Nand er snerting
hjartans,
tjaning pess og
opinberun.




6. VIKA
INNSAI ER VAKANDI
VITUND OG OPID HJARTA

Nand er einlaegt hjarta — 4 sama augnabliki og pu snertir
eigi®d hjarta snertir hjartad allan heiminn.

[ fimmta skrefinu opinberum vid eigin heimild 1 6llu
sem vid segjum, gerum og tokum okkur fyrir hendur;
heimildin blasir vid okkur i peim vidhorfum sem vid
hofum gagnvart heiminum og sjalfum okkur.

[ innsaeinu erum vid keerleiksrikt vitni sem fylgist
med eigin hegdun med ekkert annad en kaerleika ad
leidarljosi, i vakandi vitund — petta er afstédulaust ahorf
par sem vid sjajum eigin ferli til vansaeldar eda vel-
saeldar betur en nokkru sinni fyrr. Og par sem vid erum
beintengd vid opid hjartad getum vid séd &ll pessi oliku

ferli sem blessanir og teekifeeri.

INNSZI ER SKART LJOS

Innsaei er leiftur, engar tilfinningar, enginn démur, ekki
afstada. Innsaei er nand vid hjartad og nand med ollu
lifi, & sama tima og vid leyfum &8rum ad sja inn i okkur.
Vid opinberum okkur sjalf, yfir okkur er engin hula. A8
vera { nand pydir ad madur er { snertingu vid eigin hjart-
slatt og anda.

Vid hofum tilgang sem er hlutverkid okkar og
kjolfesta. Vid hofum skapad okkur syn og sett okkur
markmid. Vid hofum o6dlast heimild med pvi ad
heitbindast sjalfum okkur og eigin tilvist og héfum séd
heimildirnar opinberast.

Pess vegna getum vid fylgst med bléminu opnast f
sjotta skrefi og uppskorid nandina sem skapast af pvi ad

vera vitni ad eigin tilvist, vitni ad pvi hvernig fidlan titrar

I INNSAI|

& tidni hjartans, vitni ad peirri velseld sem vid erum
tilbdin ad 6dlast, augnablik fyrir augnablik.

Hér er engin 6polinmaedi eda polinmaedi, engin bid,
engin tilhlokkun; adeins astridan sem felst i pvi ad lifa
lifinu til fulls og hlusta & hljémverk okkar eigin tilvistar

mynda hreinan og sannan ton.

ADEINS EITT LOGMAL
Vid skiljum ad vid getum ekki gert mistok heldur adeins
opinberad eigin heimild; ad eina l6gmalid sem rikir er
[6gmalid um orsok og afleidingu. Vid haettum ad vera
feimin vid petta orsakasamhengi, og ndna, ef vid gerum
eitthvad sem veeri haegt ad kalla mistdk, follum vid i
fadm hjartans i stadinn fyrir holu hugans. Hér hofum
vid 6dlast naegilegan kraft til ad geta akvedid hvort vid
sporkum i okkur liggjandi eda hvort vid hjalpum okkur
& feetur eins fljott og haegt er; hvort vid vidhoéldum
sarsaukanum pegar vid meidumst eda hvort vid rifum
fleyginn strax ur bakinu.

Vi@ skiljum ad skortdyrid er hluti af okkur, en vid

[ vakandi Vitund erm

INNS

pad veitir leidsogn og skapar umgjord

i keerleika og alud
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veljum { maetti okkar ad hlusta ekki & kvartanir pess;
vid beintengjum okkur vid tidni og tengingu hjartans og
sendum pannig skortdyrid i dvala.

Montrur eda stadhaefingar sem pu hefur skapad upp
4 eigin spytur henta afar vel. Min sterkasta stadhaefing

hljémar svona:

,Eq er audugur, duglequr, heilbrigdur,
hamingjusamur, keerleiksrikur, pakklatur,
orlatur, grannur, valdamikill og fullkominn —

og éqg elska mig.”

Vid munum ad skortdyrid elskar athygli jafn mikid og
oskrandi barn. Og stundum dugir ad feera athyglina
eitthvad annad — allra helst pangad par sem astridan er

mikil og straumurinn sterkur.

AD BEINA ATHYGLI AD ASTINNI
Synir minir og ast min & peim hefur reynst mér afar vel
sem sokkull kaerleiksrikrar athygli. Einu sinni, pegar ég
ték timabil par sem ég bordadi ekkert eftir klukkan sex
& kvoldin, fann ég til pirrings og 6eirdar, alltaf seinnipart
dags. Skortdyrid taladi til min og vildi endilega fa ad vita
hvad veeri i kvoldmatinn. Vzelid { skortdyrinu nadi ekki til
min ad neinu marki, en ég heyrdi samt i pvi og dkvad
pvi ad beina hugsunum minum i keerleiksrikari farveg.
Nokkur kvold i r6d beindi ég athyglinni ad yngri syni
minum pegar dyrid lét & sér kraela og hugsadi i hljédi:
,Eg elska Gunnar Pétur. Eg elska Gunnar Pétur.”
Vegna pess ad ég beindi athyglinni ad jakvaedri stad-
haefingu for skortdyrid an pess ad vera med laeti. Pad
fékk ekki athyglina sem pad vildi. betta gerdi ad verkum
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ad taugabodin gagnvart mataraedinu rofnudu vegna
pess ad pau fengu nyjar forsendur og nyja tengingu —
ast. Ef vid veitum hugsunum motstoédu pa orvast peer
og styrkjast og breytast i prahyggju. Med pvi ad veita
peim ekki athygli haettum vid ad veita peim straum og
getum pannig haldi® afram ad lifa lifinu.

Heilinn & okkur starfar & sému forsendum og stafraen
myndavél. Hann getur veitt fékus, farid inn og at ar
athygli, tekid mynd af stora samhenginu eda smaatridum,
0g pegar vid erum tilbuin til ad skapa minningu ytum vid
4 straumrofa. b4 opnast ljésopid & minninu, tekur mynd
0g geymir minninguna. Ef vid viljum eyda myndinni ut,
strax eda seinna, tékum vid strauminn af henni med pvi
ad eyda henni Ur minninu.

Af pessum sokum legg ég svona mikla aherslu & pad
hvada straum vid hofum gagnvart ymsum svidum lifs
okkar. Ferlin sem halda okkur i skefjum byggjast & minn-
ingum og gémlum myndum; vidhorfum sem vid héfum
neglt nidur f eigin lifi. Ef vid vidholdum sterkum straumi
4 minningum sem tengjast vansaeld verdur sjalfsmynd
okkar alltaf litud af peim — pannig verdum vid &fram
fost og ofrjals.

Myrkri® er notad til ad framkalla myndir sem ekki
4 ad opinbera. Vid opinberum okkur f ljésinu en fram-

kollum okkur i myrkri.

INNSZID ER FULLKOMINN MALIR

0G STADSETNINGARTAKI

A ferdalagi parf madur attavita til ad skilja hvar madur
er; madur litur & hann annad slagid til ad vita hvert
madur er ad fara. Innsaid er eins og ofurnaemt stad-
setningartaeki sem laetur pig sjalfkrafa vita pegar pu vill-
ist af leid, pvi ad sal sem & i stédugu samtali vid hjarta

sitt finnur umsvifalaust og skyrt pegar han er ekki med



sjalfri sér. Han finnur pad svo gloggt ad hja pvi verdur
ekki komist ad gera eitthvad i malunum.

Vid erum haett ad vera { vidnami gagnvart pvi hver vid
erum og hvernig vi® erum gerd, pvi vid skiljum ad ef vid
viljum raunverulega gera breytingar pa purfum vid ad
elska okkur eins og vi® erum, par sem vid erum, nuna.
Innszeid laetur okkur vita pegar vid forum i vidnam og
bidur okkur um ad meaeta inn i nuid og leyfa okkur ad

vera i fridi.

TAUGABODIN

Vid lifum & timum par sem ofurtrtdin & heilann er alger.
Nuordid finna visindamenn samt a fleiri sannanir um
matt og mikilvaegi hjartans. En margt af pvi er flokid ad
na utan um, einfaldlega vegna pess ad vid hofum svo
lengi trdad & ofurmatt heilans.

Getum vid til deemis skilid eftirfarandi upplysingar?

Hjartad skynjar nokkrum sektndubrotum

adur en heilinn gerir pad.

Strangt til tekid pydir petta ad hjartad sjai fram i timann
— ad minnsta kosti pad sem vid erum von ad kalla tima.
Rannsoknir & taugavidbrogdum 1 hjartanu og heilanum
sanna petta samt svo ekki verdur um villst; ad hjartad
tekur taugakippi adur en heilinn hefur skynjad éreiti og
skilabod fra heiminum.

Stadreyndin er st ad enginn hefur almennilega nad
utan um stéra sannleikann i pessu mali. Hvar bua til
demis tilfinningar? Vid vitum ad tilfinningar hafa
vidtek ahrif & taugakerfi likamans, en hvernig er peim

stjérnad?

I INNSAI|

Sjalfsmynd okkar er flékin samsetning af pvi hvernig
vid hugsum um sjalf okkur i samhengi vid heiminn. pessi
sjalfsmynd er ekki geymd & einum stad i heilanum eda
likamanum, heldur byggir hun & alyktunum sem vid
hofum dregid um heiminn og okkur og vid , munum*
med tengingum vissra taugaenda. Pessar tengingar eru
jafn olikar og vid erum 6lik sem manneskjur. Sem daemi
ma stilla upp tveimur manneskjum sem hafa 6lik vid-
horf til astarinnar vegna fyrri lifsreynslu. Onnur tengir
astarsambond vid 6ryggi og hlyju & medan hin tengir
pau vid sarsauka, medvirkni og ofbeldi. Pess vegna fara
i gang olikar tengingar hja pessum manneskjum pegar
paer standa t.d. frammi fyrir pvi ad kynnast nyju folki &
rémantiskum forsendum. Onnur litur & tilhugalifid sem
avintyri, hin litur & pad sem mikla 6grun og leid inn i

pjaningu.

MATARZEDI, TILFINNINGAR 0G SJALFSMYND

Pegar vid leggjum svona mikla aherslu & mataraedid
og tilfinningalegar tengingar pess vid sélarlif okkar
er pad vegna pess ad vid erum oft ad borda til ad
dempa strauminn & taugaendunum. A3 borda gddan,
bragdmikinn og orkurikan mat hefur & okkur tilfinn-
ingaleg ahrif — ad borda yfir tilfinningar sinar er pvi leid
margra til ad hafa stjorn & pvi hvada tilfinningar peir
upplifa.

Skrefin hér & undan hafa 6ll sndist um ad afstrauma
gamla drauga, losna undan gémlum ferlum og leysa
sig ur alégum. Vid gerum pad med pvi ad fyrirgefa
okkur og taka &byrgd 4 eigin lidan — med pvi ad gefa
skortdyrinu ekki vaegi tékum vid pad ur sambandi. Eina
leidin til pess er ad elska — elska allt sem vid erum og
allt sem vid gerum, lika neikvaedu bullhugsanirnar sem

breytast i prahyggju ef vid gefum peim vaegi.
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Vid leysum okkur ur alogum med pvi ad kenna likam-
anum nyjar reglur, skapa nyjar tengingar; med pvi ad
skilyrda taugaenda likamans upp & nytt og segja peim
ad heetta ad vilja lifa i skorti, fjarveru og pjaningu. Vid

tékum strauminn af taugabodum sem hamla okkur.

AD VELJA AD VELJA VIDBRAGD

[ innsaeinu sjgum vid og finnum pegar okkur bydst ad
tengjast upp & gamla matann og fara inn i gamla fari®
par sem skortur, spenna og fjarvera raedur rikjum. En
vid forum ekki pangad. Vid veljum vidbragd. Vid skiljum
ad pad er adeins ast; ad vid erum ast og ad vid eigum
skilid ad elska okkur. Med pessum heetti afstraumum vid
smam saman pad sem adur olli okkur pjaningu.

[ innszinu heyrum vid hjartad sld og holdum ekki
aftur af pvi. bvert & méti gerum vid allt sem vid getum
til ad auka slagrymi hjartans, pvi ad vid vitum ad adeins
padan getum vid fengid matt inn 1 eigid Iif.

Vid lifum f til-finningunni. Vid finnum til okkar sjalfra.
Vid erum sonn eigin tilfinningum, leyfum peim ad
opinbera okkur, leyfum skilabodum hjartans ad berast
til okkar og umheimsins. Heildarsvi®id er allt tengt vi®
hjortu okkar og par fara samskipti fram i hverjum hjart-
slaetti. Tidni hjartans berst fra frumu til annarrar frumu
til annarrar frumu og endurémar i allri tilverunni. bpegar
hjartad er opid og vid erum tengd hjartanu péa eru skila-
bod umhverfisins til okkar lika skyr.

Nuna tékum vid lifandi patt 1 eigin tilvist, sem vitni {
vitund en ekki sem démarar, gagnrynendur og bodlar.
Vid skiljum ad vid erum ekki hugsanir okkar heldur erum
vid sal, ast og tilfinningar og vid tokum fulla abyrgd,
fyrirgefum okkur og 6dlumst matt. Med peim maetti
getum vid horft 4 tilveruna eins og hdn er, i stad pess
ad horfa a blekkinguna, i skorti og girnd.
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Vi@ erum | stddugri snertingu vi® synina okkar. |
stad pess ad sja hana framundan okkur sjaum vid hana
innundan, innur okkur sjalfum, innan Ur innsta kjarna
okkar; vid skiljum ad synin er inni i okkur og ad pad
eina sem vid purfum ad gera er ad opinbera hana og

koma f 1jés.

AD VERA VITNI [ EIGIN LIiFI

Vitnid er birting sélarinnar og pvi er engin porf & ad
beita sig ofbeldi, skomm, offorsi eda adeilu til ad hvetja
sig afram. Vitnid gengur ekki i skrokk & okkur; vitnid er
fullt af trausti eins og blid médir sem gefur barninu rymi
til ad detta og standa & faetur. Pegar vid lifum sem vitni
i vitund erum vid fyrst og fremst i nand vid sjalf okkur,
en par af leidandi vid allt og alla; pad skapast snerting
vid tilveruna og annad folk sem verdur miklu skyrari
og néanari en vid hofum adur kynnst. Ahrif annarra
einstaklinga og heimsins & okkur verda einnig miklu

sterkari — vegna pess ad vid finnum meira til.

Vid finnum meira til okkar sjélfra.

pPetta er pad sem vid kollum ad vera vidkveemur og ber-
skjaldadur. Ad vera neemur, vid-kvaemur. Hvad pydir pad
ord? Vid-kveemur. begar vid erum vidkvaem treystum vid
okkur til ad adrir snerti okkur, komi vid okkur. Vid erum
snertanleg, opin fyrir peirri snertingu sem orkan bydur
okkur upp & hverju sinni. Vid skiljum ad ef vid lokum
heiminn ati, af 6tta vid ad seerast, pa lokum vid & sama
tima velseeldina ati, lokum okkur inni og alogin eflast
enn frekar.

Stundum er talad um pridja augad og ad vid sjaum



sannleikann f gegnum pad. bad er kannski eitthvad til
i pvi, en pridja augad er samt adeins millilidur. pad er
med hjartanu sem vid skynjum sannleikann — hjartad
notar pridja augad til ad sja, til ad skynja heiminn eins
og hann er, skynja heiminn an blekkingar, an afstédu, i
fullum keerleika.

f innsaei erum vid ekki démarar heldur vitni; vi® erum

ekki tortryggni heldur ast.

MATARZDI VIKUNNAR

[ pessari viku naerum vid okkur eingéngu & hrafaedi.
Hrafaedi er matur sem hefur ekki verid hitadur upp
fyrir 47 gradu hita par sem mikilvaeg ensim hverfa ur

feedunni vid haerri hita.

HVAD SEGIR SOLLA UM HRAFADI?

.Hvad er hrafaedi? Er pad hratt rifid hvitkal eda hraar
kartoflur? Eftir pvi sem ég kynnist hrafaedinu betur
finnst mér pad i raun og veru vera matreidsluadferd til
ad matreida greenmeti og 4vexti, hnetur og free, para
og spirur & fjolbreyttan hatt. Par er hraefnid ekki hitad
upp fyrir 47 gradu hita. betta er gert til ad ensimin
haldist sem 6skertust i hraefninu og ad kroppurinn purfi
ad eyda sem minnstri orku i ad melta og geti einbeitt
sér ad pvi ad nyta orkuna Ur matnum til uppbyggingar,
vidhalds og vidgerdar.

Margir sem pjadst hafa af hinum ymsu kvillum finna
mikinn mun 4 heilsunni og hefur petta faedi gert mérgum
mjdg gott. A seinni timum hefur hrafaedi verid mikid
notad sem megrunarfeedi. pad er stundum sagt ad pad
skipti mjég miklu mali hverju vid sleppum ur faedunni. |
hrafaedi sleppum vid mjélkurvérum, ruslfaedi, brosudum
mat, djupsteiktum mat, gosdrykkjum, saelgaeti og trans-

fitu, svo eitthvad sé nefnt.

I INNSZI|

Meér hefur alltaf fundist afar mikilvaegt ad borda mikid
af graenmeti og 6dru heilsuhraefni & sem fjolbreytt-
astan hatt. par finnst mér hrafaedid koma sterkt inn,
hvort sem vid tileinkum okkur pad  einu og 6llu eda
sem frabaera vidbdt vid mataraedid okkar. Hver og einn
er einstakur og parf ad finna Ut hvad hentar honum.
Min reynsla segir mér ad hrafeedi-matreidsluadferdin sé
frébaer vidbot vid adra matargerd, enda blanda margir
af flottustu kokkum heims hrafaedinu listilega saman

vid annan mat.

LIFANDI FAEDI

Er lifandi faedi pad sama og hrafaedi? Nei, lifandi faedi
er { raun og veru allt annad og afar ¢likt hrafaedi pegar
vid skodum pad i grunninn. [ lifandi faedi er aherslan
1699 & ad faedan sé lifandi, t.d. eru allar hnetur og frae
lag®ar | bleyti 48ur en paer eru notadar. | hrafaedinu er
graenmetid notad hratt, en dr. Ann Wigmore, sem er
oft kéllud maodir lifandi faedis, vildi hafa hraefnid hratt
en samt unnid. HUn lagdi mikla &herslu & ad pad veeri
annadhvort sett i blandarann, veeri syrt eda gerjad eda
unnid & annan hatt.

Pad sem lifandi faedi og hrafeedi eiga sameiginlegt
er ad hraefnid er ekki eldad med pvi ad hita pad upp.
Dr. Ann lagd®i mikla aherslu & ad vid pyrftum ad hjalpa
kroppnum vid ad melta matinn og notadi mikid rejuvelac
(sem & islensku er kallad kornsafi eda spirusafi) til ad
adstoda kroppinn, enda er petta safi sem er bruggadur
med spirudu korni og er stutfullur af gédum ensimum
fyrir kroppinn.

[ lifandi faedi er mikil &hersla 16gd & samsetningu
faedunnar, eingdngu notud ein tegund af fitu i hverri
maltid og ekki blandad saman greenmeti og avoxtum

nema eftir akvednu kerfi. Einnig er ein af grunnundir-
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stodum lifandi faedis su ad hafa matinn basiskan. pad
pydir ad hlutfallid &4 milli syru og basa sé 20% surt
0g 80% basiskt. Gott er ad muna ofurdherslu dr. Ann
4 ad hraefnid sé lifreent og ad kroppurinn sé adeins
bustadur fyrir andann sem verdur ad raekta vel med

andlegri astundun.”

VEGANESTI VIKUNNAR

Vertu kaerleiksrikt vitni. Pegar pu gleymir pér eda gerir
pad sem abyrgdarlausar og fjarverandi manneskjur kalla
mistok pa fyrirgefurdu pér umbudalaust. Elskadu pig
samt og njottu afleidinga gjorda pinna i fullri vitund og
abyrgd.

Ef adrar manneskjur verda fyrir areiti { samvinnu
vid pig er sjalfsagt ad bidjast velvirdingar — ekki fyrir-
gefningar — og taka pannig abyrgd a pinu framlagi, an
pess ad gera litid Ur peirra patttoku.
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INNSZISAFINGAR

Vid veitum athygli og erum kaerleiksrikt vitni  eigin til-
vist. Vi umféodmum tynda soninn pegar hann kemur
heim, i stadinn fyrir ad visa honum burt eda afneita
honum. Vid hjalpum okkur a faetur pegar vid dettum.

Hvernig vitum vid ad vid erum ad heyra i innsaeinu en
ekki skortdyrinu? Innszeid er leiftur, hugbod. Um lei® og
samraedur eru farnar i gang er ljést ad skilabodin koma
fra heilanum og skortdyrinu.

Vid finnum fyrir hjartanu, fyrir umhverfinu, fyrir
snertingu okkar vid annad félk og heiminn. Vid tékum
eftir tilfinningum okkar pegar vid naerumst, forum af
fullum krafti inn i nand vid hvert taekifeeri og leerum ad

fara djupt inn i eigin tilvist.



| v I

DAGUR 1

nand opinberar hjarta pitt og innszei

{ dag ertu fagmanneskja. Veittu pvi sérstaka athygli pegar skortdyrid fer af stad og pu byrjar ad hafna pér i huganum.
Elskadu pig samt, hjalpadu pér upp, brostu og haltu afram i hvert skipti. Taktu eftir pvi hvad gerist pegar lidur & daginn.
Fyrirgef®u pér strax ef pu gerir pad sem sumir kalla mistok, syndu pér virdingu, alid og umhyggju og veittu pvi athygli

hvernig skortdyrid hverfur i skuggann pegar pu veitir pér atlot.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 2

hugsanir eru orka, en hugsanir eru mattlausar pangad
til pa hledur pzer med tilfinningu trdarinnar

Veittu pvi athygli i dag pegar pu ferd ad draga alyktanir Ut fra pér og 68rum. Spyrdu pig og adra spurninga. £fdu pig
i ad hlusta med opnum huga og finndu hvernig pad breytir vidhorfum pinum. Taktu eftir pvi hvort pu daemir adra og
gerdu pér ljést ad pad sem pér mislikar i fari annarra er pad sem pu skynjar djupt i eigin tilvist, hlidar sem pu veist af

i eigin fari en ert ekki fus til ad horfast i augu vid.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 3

i sinni fallegustu birtingarmynd er kraftaverk
einfaldlega vidhorfsbreyting

{ dag er gagnrynifri. | dag tekur pu eftir 8llu en gagnrynir ekkert. P skodar heiminn eins og barn og tekur démarann
utaf. [ dag er allt yndisleg uppgétvun og pu frelsar pig fra peirri kvéd ad hafa skodun & heiminum. P leyfir 6llu ad
vera eins og pad er — lika pér.

Lattu adra vera.

Lattu pig vera. Leyf&u pér ad vera.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslusefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 4

songur hjartans skapar pinn heim

Byrjadu daginn & pvi ad horfa framan i pig i spegli, négu lengi til ad finna fyrir nand og sja geislann og fegurdina
streyma Ur augum pinum. P4 muntu brosa, an nokkurs vafa, og skilja ad pu ert adeins ast. Endurtaktu petta yfir daginn
(bad eru speglar ati um allt). Taktu eftir pvi i dag hvada ahrif 1jésid i kringum pig hefur og hvernig pu upplifir pina
birtingu med olikum heetti, allt eftir ljésinu i kringum big.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 5

allir hafa alltaf rétt fyrir sér

Opnadu pig i trausti. Segdu maka pinum, vini eda fjdlskyldumedlim eitthvad sem pig hefur lengi langad til ad segja.

Treystu pvi ad vidkomandi hlusti & pig og skilji pig. Felldu nidur allar varnir og finndu fyrir maetti tjaningarinnar.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 6

allir eru eins og peir eru af pvi peir
vilja vera eins og peir eru

[ dag skaltu veita leiftrum hjartans athygli. Taktu eftir pvi hvad pu ert ad gera eda hugsa um pegar pu fyllist
astridu. Hvad kveikir & pér og hvenaer lidur pér sérstaklega vel? £fdu pig i ad taka eftir leiftrum hjartans sem

beina pér i rétta att.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 7

tidni hjartans er meelikvardinn

Sestu nidur i pégn i dag og hlustadu. Feerdu athyglina inn i 6ndunina og hjartad. Finndu hjartad slad og skynjadu
tenginguna vid pinn innsta kjarna. Finndu fyrir, hlustadu og eigdu samraedur vid hjarta pitt. Mundu ad tungubroddurinn

er framlenging af hjartanu og med pvi ad visa tungubroddinum upp f efri gominn ertu ad tengjast tidni hjartans.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslusefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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AD VIKU LOKINNI

NU forum vid yfir verkefni og aefingar vikunnar og skrdum frammistédu og upplifanir okkar.

INNSZAISSPURNINGAR
Innsaei er leiftur, tungumal hjartans. Um leid og pu byrjar ad hugsa ertu ekki lengur i innsaei, jafnvel pétt skilabodin
hafi veri®d skyr og medtekin.

e Ertu vitni { eigin tilvist eda ertu démari?

e Hijdlpar pu pér a feetur pegar pu hrasar eda sparkardu i pig liggjandi?
e Hlustardu pegar hjartad sendir pér hugbod?

e Tekurdu eftir pvi hvernig pér lidur an pess ad deema eda hafna pér?
e Skynjar pu ahrif gjérda pinna 4 likama pinn?

e Treystir pu innsaei pinu og par med hjartanu?

e Damir pu adra?

e Dregur pu alyktanir audveldlega og & haepnum forsendum?
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NZERINGARSKRA

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

Hreyfing

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

Hreyfing

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

Hreyfing

LAUGARDAGUR KL. NRT SVENGD (1-5) AHRIF NERING
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvoldmatur
Annad

Hreyfing

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

Hreyfing
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