Med pvi ad taka
aby g(’i skjotum
rotum.

Raetur eru
forsendan fyrir

ollum vexti
og ollu lifi.




2. VIKA
ABYRGD ER ORKA

Allt er orka. Orka er allt sem er. Ast er eina tilfinningin
— sonn uppspretta orkunnar. Allt annad er blekking.
Orkan faest med pvi ad taka abyrgd. Og abyrgdin faest
med fyrirgefningunni. Ad taka abyrgd er forsenda pess
ad geta borid heilan avoxt.

Ad taka abyrgd og fyrirgefa er ad sleppa.

PU sleppur ekki fyrr en pu sleppir.

PU 6dlast frjdlsan vilja pegar pu sleppir pér og fyrir-
gefur pér.

Pu verdur ekki heill fyrr en pu naerd pér og pu getur
ekki ndd pér & medan pu afneitar pér og hafnar pér, i
augnablikinu. En hvad er augnablikid? Nuna? Augnablikid
er afrakstur alls pins Iifs; pad er sa punktur sem pu stefnir
alltaf 4, viljandi eda ¢viljandi; augnablikid pitt, nina, hefur
verid alla pina aevi { smidum. Eg hef verid { fimmtiu og sex
ar ad undirbla petta augnablik, ntina. Skytur ekki skokku
vid ad vilja afneita pvi eftir alla pessa fyrirh6fn? Og par
med afneita sjalfum mér? pad er & pessum forsendum

sem ég elska oll min lifsins augnablik.

HVAD GERIST PEGAR ORKUKERFID LEKUR?
Ad lifa i skorti og vansaeld er eins og ad vera med lekan
bensintank eda lélegt rafkerfi sem leidir 4t 4 mérgum
stodum. Ad lifa i skorti hefur tvofalda og neikvaeda
virkni: Pad fer orka i ad vidhalda skortinum (férnarlambs-
hugsuninni, sjalfsvorkunninni) og skorturinn hefur par
ad auki orkuutgjold i for med sér. pannig erum vid ad
verja orku til ad visa fra okkur orku til ad vidhalda van-
saeldinni.

Abyrgd er ad draga djupt andann, taka heiminn til

sin, eiga hann, elska hann. Abyrgd er afstéduleysi; ad

I ABYRGD

haetta ad leita ad sokuddlgi, baedi i eigin bakgardi og
annarra. Abyrgd er vald; vald yfir eigin lifi, orku og til-
finningum.

Abyrgd er ad skilja ad pu ert geisli guds og ad pitt
eina hlutverk 1 Iifinu er ad radstafa eigin orku, i fullum
og frjdlsum vilja, annadhvort i vansaeld eda velszeld.

Ad vakna til vitundar er upphaf alls, ad skilja matt-
inn i athyglinni er naesta skrefi®, en ad taka abyrgd a
orku sinni er blessun mannkynsins. Liklega viljum vid
ekki stiga petta skref til fulls fyrr en vid vitum hvar vid
erum, fyrr en vid hofum nad tokum & pessari kjarnorku
vitundarinnar.

Ad taka petta annad skref pydir ad maeta og vera —
ad meeta inn { augnablikid, eins og madur er, og leyfa
sér ad vera, eins og madur er. Vid erum mattug pegar

vid erum maett. Par liggur valdid.

y 4 I afurd fyrirgefningarea
han er forsenda y g

mattar, vilja og velsaeldar
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AD TAKA ABYRGD ER EINFALT MAL

Pad eina sem pu parft ad gera er ad fyrirgefa. Ekki
6drum, ekki heiminum, heldur fyrirgefa pér fyrir 6ll pau
neikvaedu 4log sem pu hefur lagt & eigin herdar  aranna
ras, fyrir sarsaukann sem pu hefur leitt pig inn i med
nuverandi hegdun.

Ad taka fulla dbyrgd & eigin tilvist felur i sér afneitun
& medvirkni. Vid haettum ad vera had pvi ad vera fjar-
verandi. Medvirkni er dbyrgdarleysi. Pegar madur hefur
ekki teki® abyrgd, pa er madur medvirkur. Vid erum oll
medvirk, en pad er ekki fyrr en vid erum had pvi sem
pad skapar 6roa.

Munurinn & abyrgd og dbyrgdarleysi er 6id og aid —
2, 6, aumingja ég, ég vil ekki vera eins og ég er, nuna,
vil ekki taka &byrgd a pvi ljésafli sem i mér byr, vil ekki
vera viljandi skapari pvi ég a pad ekki skilid.

Vid hofum oll fridlsan vilja og megum vera nakvaem-
lega eins og vid erum, par sem vid erum. Allir hafa alltaf
rétt fyrir sér, alltaf, lika pu. Spurningin er hvort pu ert ad
velja viljandi eda oviljandi, pvi ad ef pu ert ekki i vakandi
vitund pa stjérnar skortdyrid forinni.

Ad taka abyrgd og fyrirgefa sjalfum sér er eins og ad
horfa & krepptan hnefa sinn, dkveda ad sleppa spenn-
unni og opna léfann.

Pad skiptir ekki mali hversu oft pu hafnar pér — adeins
hversu oft pu tekur vid pér til baka.

Pad skiptir ekki mali hversu oft pu ferd — adeins
hversu oft pu kemur.

[ hvert skipti sem pu ferd ertu ad yfirgefa pig. | hvert
skipti sem pu kemur ertu ad elska pig.

Forsenda &byrgdar er fyrirgefning. Abyrgd er for-
senda fyrirgefningar.

Ad fyrirgefa pydir ad maeta til fulls inn i augnablik

mattarins og 6dlast par matt viljans — til ad valda i
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vitund, viljandi, eigin orku og tilvist. Um lei® og vid
tokum abyrgd med bros & vor erum vid maett og mattug.
Aldgunum er aflétt og pvi fylgir mikid frelsi.

* kK

EG HEF ALDREI GERT MISTOK

Pad er adeins orsok og afleiding. Eg hef aldrei gert
mistok. pad sem ég hef gert, pad hef ég gert. Stundum
hefur pad valdid 6réa og sarsauka i kringum mig. Eg
hef aldrei gert pad af illum hug. Og hér er ég, afleiding
allra minna gjérda, og ég vel ad elska allt sem ég hef
gert pvi ég vil lita & lif mitt, nuna, sem blessun. Eg er
ekki mistok — ég er blessun.

Allt er eins og pad & ad vera. Vid purfum ekki ad
refsa 68rum — allir fa alltaf borgad i sinni mynt og sinum
gjaldeyri; i pvi formi sem peir saekjast sjalfir eftir. Ad taka
ekki &dbyrgd 4 eigin orku er ad afneita eigin tilvist og
neita sér um ad lifa til fulls.

Ef pu vilt sannarlega létta alogunum af pér pa er
fyrirgefningin eina leidin Ut ur peim. Ad fyrirgefa pydir
ad hafa melt fullkomlega og unnid ur atburdi eda
uppakomu, melt hana fullkomlega 4 pann hatt ad
uppadkoman hafi verid 6hjakvaemileg og alveg eins og
hun atti ad vera (jafnvel pott hun hafi valdid sarsauka).

Ad fyrirgefa pydir ad sleppa inn i andartakid. Med pvi
hverfur &Il forsagan, sem vi& notum oft til ad valda okkur
gremju. Pa hverfa allar framtidarvonirnar sem vi® notum
til a® koma f veg fyrir ad vid njotum augnabliksins.

Vid purfum ad anda ad okkur — annars deyjum vid.
En vid purfum ekki ad anda fra okkur. Pad gerist af
sjalfu sér, ef vid bara sleppum. bad sama gildir um fyrir-
gefninguna. Ef vid géngumst inn & pa hugmynd ad

fruman sé eins og kamina pa er fyrirgefningin rymid.



Forsendan fyrir rymi i kaminunni er losun. Fyrir-
gefningin er eins og ad fara Ut med ruslid. Madur parf
ad gera pad mjog reglulega, stundum & hverjum degi.
Pad sama gildir um klésettferdir, pvi ad likaminn er alltaf
ad framleida Urgang. Fyrirgefningin er storkostlegt og
risastort taekifaeri — ekki adeins vegna pess ad vid baum
til rymi og teekifeeri til umbreytingar, ekki adeins vegna
pess ad med ryminu kemur meiri sprengikraftur og
heitari eldur, heldur vegna pess ad med pvi ad fyrirgefa
erum vid lika ad segjast vera tilbuin ad elska, tilbuin til
ad haetta ad nota eftirsja og idrun til ad refsa okkur og

fiotra. Fyrirgefningin er astarjatning til okkar sjalfra.

KZRI HEIMUR - EG ELSKA

Med pvi ad fyrirgefa segjum vid heiminum ad grunn-
afstada okkar til lifsins sé ast. Vid elskum okkur og
gefum okkur rymi til ad melta — pvi meltingin er alltaf
forsendan fyrir lifi og ljosi.

Heimildin eykst i prepum og i hvert skipti sem vid
losum, tokum &byrgd, fyrirgefum og elskum erum vid
ad bua til rymi, utvikkun og penslu i stadinn fyrir sam-
dratt og vidnam. betta er ferli sem tekur einhvern tima;
vid purfum ad adlagast ljésinu til ad geta prifist, pvi ad
vid pekkjum myrkrid svo vel.

Vid purfum lika ad hafa Uthald og akveda ad yfirgefa
okkur ekki i hvert sinn sem vid gleymum okkur. Til ad
rjufa vitahringinn haettum vid ad lemja okkur fyrir ad
fara ut ur vitund — 1 stadinn fégnum vid pvi ad taka eftir
pegar vid férum Ur vitund. Par liggur sigurinn. Um lei®
og vid skynjum ad vid erum farin pa erum vid komin
aftur, inn i nuid.

Ef vid vidholdum straumnum & eftirsja og idrun erum
vid tilneydd til ad vidhalda refsingunni lika. Annad fylgir

alltaf hinu. begar vid hofum enga porf til ad refsa okkur
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sjalfum eda 6drum eda hefna okkar og pegar vid erum
laus vid eftirsja og idrun vitum vid ad vid hofum fyrir-
gefi® — ad vid skiljum ad ast, rymi og fyrirgefning eru
adeins hlidar & sama peningi.

HVER A REGLURNAR? EINKENNAST PZR AF AST?

i venjulegu lifi lifum vid eftir risastéru og ad hluta til
imyndudu regluverki sem vid hofum ekki skapad sjalf
i vitund. Vid erum tynd i medvirkni gagnvart pessu
6skrada regluverki og skdmmum okkur fyrir ad fylgja
ekki reglunum.

Abyrgdin sem pessi bék krefur pig um er ad pu skapir
pinar eigin reglur — pina eigin umgjord, i fullri heimild
0g ast. Pannig losnardu Ur alogum medvirkninnar. Pinum
eigin reglum muntu alltaf vilja fylgja.

Lykillinn er pessi: Ef ég ma ekki vera eins og ég er
(samkveemt mér) af hverju aetti ég pa ad leyfa 68rum
ad vera eins og peir eru?

Med pvi ad ad frelsa pig inn 1 eigin reglur sleppirdu
6drum og leyfir peim ad vera eins og peir eru.

Leidin fra ofbeldinu litur svona ut: Vid haettum ad
skammast okkar og sparka i okkur liggjandi. Vid forum
ad seettast vid okkur og skilja valdid i eigin orku. Vid
tokum abyrgd & okkur og foérum ad stjorna orkunni f
vitund. Vi@ elskum okkur, allt sem vid héfum gert og allt

sem vid upplifum. Vid elskum og erum frjals.

MATARZDI VIKUNNAR

[ pessari viku byrjum vi® ad gera breytingar & mataraedi
okkar. Vid byrjum & pvi ad sleppa 6llum eydilégdum
mat. Vid tokum vitneskjuna fra pvi f sidustu viku og
sneidum hja mat sem inniheldur aukefni, s.s. litarefni,

bragdefni, rotvarnarefni og E-efni af éllu tagi.
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Vid stondum med sjalfum okkur med pvi ad nota

ekki eftirtaldar vérutegundir:

Hvitur sykur

Hvitt hveiti

Ger

Afengi

Kaffi

Mjolkurvorur (flestar)
Svinakjot

Kjuklingur
Désamatur

Pakkamatur

Mataraedi vikunnar samanstendur pvi adallega af
avoxtum, graenmeti, kornmeti, hreinu lambakjoti, villi-
brad og fiski.

[ pessari viku héldum vid lika afram ad fylgjast med
tilfinningalegri lidan okkar f tengslum vid mat og drykk.
Erum vid svéng? Hungrud? Eda bara pirrud? Ordleg?
Stressud?

Vid munum lika ad petta er vika abyrgdar og fyrir-
gefningar; munum og upplifum ad fyrirgefningin er
steersti meltingarhvatinn f tilverunni. Engin athéfn hefur

somu ahrif og skapar eins miki® rymi og fyrirgefningin.
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VEGANESTI VIKUNNAR

[ pessari viku tokum vid fulla dbyrgd & pvi hvad vid
bordum. Vid ,lendum” aldrei i pvi ad borda 6hollan
eda eydilagdan mat — ef pad gerist tokum vid 4 pvi fulla
og 6skorada abyrgd. Vid munum lika ad elska allt sem
vid bordum.

Vid hofum lika i huga, alla vikuna, ad vid tokum
abyrgd a allri tilvist okkar, ekki adeins sumum hlidum
hennar heldur 6llum. [ vikunni munu koma upp
alstaedur par sem er freistandi ad fara i férnarlambs-
hlutverki®. Notum pessar adstaedur til ad skoda eigin

lidan og skrdum hana nidur.

ABYRGDARZFINGAR
Vid heettum ad flekja hugmyndina um fyrirgefningu
fyrir okkur og skiljum ad hun er ekkert 6druvisi en ad
fara & klosettid eda fara Ut med ruslid. Ad fyrirgefa er
ad sleppa. Ad sleppa er ad losa. Ad losa er jafn einfalt
og ad anda fra sér — pad eina sem madur parf ad gera
er ad haetta ad halda nidri i sér andanum. Zféu pig i ad
anda ad pér, halda i nokkrar sekindur og sleppa svo.
Alla vikuna tengjum vid fyrirgefninguna vid daglega
vidburdi — sturta nidur, it med ruslid, taka til i stofunni,
tannbursta sig, pvo hendurnar. Allt lytur petta sému
l6gmalum. Vid idkum fyrirgefningu i vitund og minnum
okkur & ad sleppa og losa eins oft og porf er 4, rétt
eins og vid vitum ad pad parf ad fara Ut med ruslid oft

i viku.
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DAGUR 1
fyrirgefningin er rymi astarinnar

i dag vinnum vid i fyrirgefningunni og endurskrifum forti® 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 eydublddin ad nedan til ad endurskrifa séguna sem er fortid okkar. Leyfum flaedinu ad akveda hvada
einstaklinga eda atvik vid tdkum fyrir fyrst; pad eru likur & pvi ad allt gerist petta i réttri r6d. Munum lika ad vid getum
haldi® &fram med pessa fyrirgefningaraefingu Gt 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 Gt 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 f kaffitimanum og hadegismatnum, biddu maka um svigrim pegar vinnudeginum
er lokid og klaradu verkefnid pegar bornin eru sofnud. Med pessu moti naerdu haeglega 2-4 klukkustundum af

einbeitingu — og pad er goéd byrjun.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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AD SKAPA RYMI FYRIR KRAFTAVERK 0G ENDURSKRIFA SOGUNA
betta er vinnuskjal fyrirgefningar. Enginn getur 1étt & pér nema pu. pad er alfarid i pinum héndum ad slita strengi
fortidar og endurheimta orkuna pina. Frasogn pin af fortidinni er alltaf byggd & tilteknum myndum sem pjéna peim
tilfinningum sem pu parft ad réttlaeta i ndinu, & 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 pu 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, i ljésinu og sannleikanum.

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

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

Dagsetning:

FRASOGN

Nafn geranda:

1. Hvad gerdir pa @ minn hlut?
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2a. Eg er ésatt/ur vid pig vegna pess ad:

2b. Vegna pess sem pu gerir eda gerdir mér upplifi ég eftirfarandi tilfinningar. Eg er

ABYRGD
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UPPLIFUN TILFINNINGA
Merktu vid hversu tilbdin/n pu ert til ad sampykkja
eftirfarandi fullyrdingar. £G ER £G ER
TILBUIN/N OPIN/N EG EFAST
3. Eg upplifi og vidurkenni tilfinningar minar med &st og
altd og ég demi paer ekki.

4. Eg ber abyrgd & tilfinningum minum: enginn getur latid
mig finna til. Tilfinningar minar endurspeglast af vié-
horfum minum.

5. Eg skil nana ad sal min skapadi pennan atburd svo ég
geeti leert af honum og vaxid, jafnvel pott ég skilji ekki
astaedurnar fyrir pvi einmitt & pessari stundu.

EG ER EKKI
TILBUIN/N

6. Eg tek eftir visbendingum um lif mitt. Eg kem auga & endurtekin ferli og hegdun sem benda til pess ad ég
hafi fengid morg taekifeeri til ad laera 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 Ec ER £ ER EG 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 &steedurnar 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 gard.
Eg sé nina ad ég hef ekki upplifad pig

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

Skrifadu nidur lista yfir déma pina og vaentingar gagnvart gerandanum og hvada hegdun pu vildir ad hann breytti.
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EG ER EG ER
TILBUIN/N OPIN/N EG EFAST

9. Eg skil nina ad ég kemst adeins i uppnam pegar
einhver vekur tilfinningar med mér sem ég hef ekki
vidurkennt heldur bzlt nidur, hafnad og sidan varpad a
vidkomandi.

10. b,
speglar eiginleikum yfir & mig sem ég parf ad elska og

vidurkenna i eigin fari.

11. Eg sé ranghugmyndir minar endurspeglast i pér,

Med pvi ad fyrirgefa 66last ég andlegt heilbrigdi og kraft
til ad endurhanna tilvist mina.

12. Eg skil nana til fulls ad ekkert sem pa eda adrir hafa
gert mér er rétt eda rangt. Eg laet hér med af 6llum
démum.

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

mina eigin lidan.

14. bétt ég skilji ekki samhengid til fulls skil ég niina 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.
15. Eg blessa big

fyrir ad vilja leika petta hlutverk i heilun minni og heidra

mig fyrir ad leika mitt hlutverk i pinni heilun.
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16. Eg sleppi eftirfarandi tilfinningum algerlega ur vitund minni (tilfinningar sem voru skradar { lid 2b):

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

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 gjof 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 & ad bjéda.
Eg gef fra mér alla porf til ad nota tilfinningar og hugmyndir um skort Gr pessari tilteknu ségu okkar. Eg
vel ad sleppa 6llu vidnami gagnvart ast og velsaeld 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 ndkveemlega eins og ég er, med allri minni orku, af 6llum minum maetti.
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19. Eg gef mig nu & vald alheimsorkunni og vitsmuna heimsins og treysti pvi fullkomlega ad ferli velsealdar haldi
afram ad opinberast mér samkvaemt leidségn 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 4st 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, keerleika og pakkleeti.

20. Skilabod til pin,

eftir ad hafa unnid petta vinnuskjal:

Eg bidst velvirdingar

4 ad hafa daemt pig og haft til pin veentingar 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 ntna ad pu gerdir ekkert rangt og ad allt er fullkomid, samkvamt andlegum l6gmalum. Eg
vidurkenni, medtek og elska pig skilyrdislaust, ndkvaeemlega eins og pu ert. Takk fyrir ad vera eins og pu ert.

21. 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.

Vié erum fullkomin.

Allt er eins og pad & ad vera.
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DAGUR 2

eftirsjd og idrun eru forsendur férnarlambsins
og fodur skortdyrsins

[ dag gerum vid ymsar sleppuzefingar med likamanum, en vid setjum paer i samhengi vid tiltekin atvik eda einstaklinga
sem birtust okkur i vinnunni med fyrirgefninguna i geer.

Manstu ordin um ad losa kreppta hnefann? Hér er pad sama & ferdinni. Uppséfnud spenna og gremja kemur sér
fyrir { likamanum og veldur okkur sarsauka. | dag aefum vi® okkur i ad sleppa pessari spennu og leyfum okkur ad vera
eins og vid erum. Vid veitum pvi athygli hvernig vid sitjum vid storf og akstur og hvernig vid spennum tiltekna vodva vid
alag og éareiti an pess ad hafa tekid eftir pvi hingad til, til daemis i samskiptum vid vissar manneskjur. Ef vid finnum ad
vid erum ad spenna likamann tokum vid eftir pvi hvar spennan liggur, leyfum okkur ad finna skyrt fyrir henni og veljum
svo ad sleppa henni.

[ dag aetlum vid lika ad muna eftir méntru fyrirgefningar og frelsis, sem snyst um ad ég elska mig, pratt fyrir and-

streymid sem ég veiti mér. Mantran hljémar svona:
.Eq elska mig samt. Eqg elska mig samt. Eq elska mig samt.”

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidsluaefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 3

abyrgd er forsenda fyrirgefningar —
fyrirgefningin er forsenda abyrgdar

[ dag eetlum vid ad byrja & pbvi ad skrifa nidur minnst tiu hluti sem vid viljum fyrirgefa sjalfum okkur fyrir. petta geta
veri® atvik Ur néleegri eda fjarleegri fortid, eitthvad sem vid gerdum eda gerdum ekki, en petta getur lika verid almenn
hegdun, t.d. ad borda mikid saelgaeti, ad drekka mikid afengi, ad fresta, ad horfa mikid & sjonvarp, ad vera mikid a
netinu, ad hugsa ekki ndégu vel um foreldrana o.s.frv.

Vid eigum okkur oll hlidar 1 Iifinu sem vid notum til ad skammast i okkur og beitum okkur miklu ofbeldi. Med pvi
ad fyrirgefa okkur fyrir pessa ,neikvaedu” hegdun lysum vid pvi yfir ad vid tokum & henni fulla abyrgd og skiljum ad
petta var einmitt pad sem vid vildum. Um leid og vid fyrirgefum okkur aukast likurnar & pvi ad vid viljum lata af pessari
sOmu hegdun og stigum i att ad velsaeld og frelsi. Vid vitum ad vid hofum sleppt og losad pegar pad er engin oOlykt |

kringum okkur lengur, pegar vid skynjum ad okkar tilvist er hrein og skyr.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

EG FYRIRGEF MER FYRIR
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DAGUR 4

pirringur er titrandi vidnam - sjalfsvorkunn i umbddum

[ dag skodum vid eigin vidbrogd vid heiminum. Erum vid ad velja vidbragd i vitund, eda erum vid ad bregdast vid Ut
fra forsendum atburda fortidarinnar eins og hraett dyr i dimmum skoégi? Sannleikurinn er s& ad hingad til hafa morg
vidbrogd okkar verid dyrsleg fremur en andleg. bad er audvelt ad réttleeta vidbrogd sin ef madur trair pvi ad adrir beri
abyrgd & pvi hvernig madur bregst vid (,hann gerdi mig svo reidan”) en pegar vid skiljum ad vid hofum alltaf frjalst
val verdur abyrgdin algerlega okkar. Og par liggur frelsi® og gridarlegt magn af orku.

[ dag fylgjumst vid pvi med eigin vidbrégdum vid areiti. Hvad pirrar okkur? Hvad veldur okkur étta og drvaentingu?
Hvernig eru vidbrogd okkar? Erum vid med sjalfum okkur, t.d. pegar vid erum ad ,,bida” eftir einhverju? Erum vid med
sjalfum okkur, eda er 6ll athyglin i hofdinu, i hugsunum um eitthvad annad en hér og nu?

{ lok dagsins férum vid yfir hann i huganum. Hvad stendur upp Gr? Getum vid sagt ad vid héfum verid med sjalfum

okkur f dag? Hvenaer brugdumst vid 6heppilega vid? Vid hvada adstaedur? Af hverju?

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 5

pu sleppur ekki fyrr en pu sleppir

[ dag eetlum vid ad njota pess sem vid héfum pegar gert i pessari vinnu. Vid gerum pad med pvi ad upplifa orkuna
sem vid hofum pegar fengid adgang ad, eftir adeins eina og halfa viku. Tékum eftir pvi hvernig likaminn er orkurikari
en adur, finnum til aflsins sem er buid ad leysa ur laedingi. Veitum orsok og afleidingu athygli og pvi hvernig okkur
lidur i 4byrgd og peim maetti sem val og vald faerir okkur.

Rifjadu upp atridi ur fortidinni sem enn er straumur & og spyrdu pig hvada ahrif pau hafi & sjalfsmynd pina i dag.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 6

blessunarlega er allt i pinu lifi & pina abyrgd

[ dag aetlum vid ad skilja samhengid i &byrgdinni og fyrirgefningunni til fulls med pvi ad tengja pad vid hversdagslegar
athafnir sem vid gerum oll & hverjum degi, athafnir sem vid litum stundum & sem miki® einkamal.

Vid skiljum porf likamans & ad losa sig vid dheppilegan urgang, vid skiljum ad billinn purfi nyja oliu, vid skiljum ad
pad kemur vond lykt i ibudina ef vid forum ekki Gt med ruslid, vid skiljum ad fotin okkar lykta illa ef pau eru ekki
hreinsud af skit gaerdagsins.

En samt eigum vid svo erfitt med ad skilja porfina & pvi ad sinna andlegum Urgangi ...

Ad sleppa og fyrirgefa er eins og ad pissa eda kuka. Madur bara sleppir takinu & dkvednum vodvum likamans og
urgangurinn er farinn, fyrir fullt og allt. Pad sama atti ad gilda um fyrirgefninguna — en vid erum peim haefileikum
gaedd ad geta haldid fast i eitthvad gamalt og rotid ur lifi okkar, endalaust.

[ dag setjum vi® petta tvennt i samhengi. begar vi® pissum, kikum, sturtum nidur eda férum Gt med ruslid hugsum
vid um eitthvad sem vid viljum sleppa tokunum 4&; eitthvad gamalt sem pveelist fyrir okkur. Vid sleppum pvi Ut {
hafsauga og fylgjumst sérstaklega med pvi hvort vid erum i alvorunni ad sleppa eda hvort vid héldum i pad afram med
[amskum haetti. Tengjum pessa sleppu vid pad pegar vid dndum fra okkur i dagsins 6nn og veljum ad anda fra okkur

alltaf pegar vid losum okkur vid eitthvad, sama hvort pad er ruslapoki eda annar Urgangur, andlegur eda likamlegur.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 7

b byrd yfir maettinum til ad breyta pinu lifi — enginn
annar og ekkert annad hefur pann matt

[ dag etlum vid ad skilja rymi og gildi pess ad taka til og ganga 1 verkin. Vid veljum eitt verkefni fyrir daginn, verkefni
sem vid nadum ad klara med pvi ad byrja ad morgni og halda svo afram seinnipartinn pegar komid er heim Gr vinnu.
Petta getur verid ad taema bilskurinn, taka til i ruslaskuffunni, taka til i nokkrum skapum, setja upp hillur eda loftljés,
flokka myndir til framkéllunar eda hvadeina sem hefur stadid til lengi.

Vid férum i gegnum skapa og fataskapa og losum okkur vid hluti sem hafa engan annan tilgang en ad fylla rymi
4 heimilinu og par med i okkar tilvist; rymi sem er naudsynlegt til ad skapa sprengikraft til umbreytingar. Vid pekkjum
svo vel tilfinninguna sem fylgir pvi ad ljuka verkum, einkum peim sem vid hofum frestad. bad skapast 6sjalfratt aukid
rymi i lifinu og vellidunartilfinningin streymir i gegnum mann.

[ pessari bok erum vid ad fast vid rymi hjartans. Hjartad vill 4 ad sla streitulaust, sleitulaust, i fullu rymi. 18run, eftirsja,
reidi, sorg: Allt prengir petta ad hjartanu og gerir pvi erfidara fyrir. begar vid gébngum i verkin i dag segjum vid hjartanu

ad pad sé lika med i spilinu — ad pessi tiltekt sé taknraen fyrir aukid hjartarymi naestu sjé vikna.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN

91



AD VIKU LOKINNI

vid forum yfir verkefni og aefingar vikunnar og
skrdum frammistodu og upplifanir okkar

NU skaltu fara yfir verkfaerin sem pu kynntist i pessari viku. Hvada verkfaeri eda aefingar hafa reynst pér vel fyrstu tveer
vikurnar? Hvada hugleidsla eda vitundaraefingar hofdu mest ahrif? Taktu pad sem hentadi pér best med pér inn i naestu
viku. Skrifadu nidur af hverju pu velur pessi verkfzeri og adferdir umfram adrar.

Nadi ég ad sleppa? For ég ut med ruslid? Skapadi ég rymi? Hef ég stundad daglegu eefingarnar? Ef ekki, af hverju
ekki? Hvernig lidur mér? Hef ég stundad orku- og hugleidsluzefingarnar? Ef ekki, af hverju ekki? Er ég ad anda f
vitund?
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NZERINGARSKRA

MANUDAGUR KL. NAERT SVENGD (1-5)
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvoldmatur
Annad

Hreyfing

PRIDJUDAGUR KL. N/ERT 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

AHRIF

NZARING

NZARING
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I ABYRGD

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

Hreyfing

FOSTUDAGUR KL. NRT SVENGD (1-5) AHRIF N/RING
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



