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Örlæti er að 
treysta því að það 

sé alltaf nóg.

Tilgangurinn

Ég var skelfingu lostinn sextán ára unglingur. Ég lifði í stöðugum ótta og átti mér afar 

takmarkaða festu í umhverfinu; enginn agaði mig, hvorugt foreldrið sýndi mér festu. Ég var 

sjálfala með foreldra í neyslu og mikilli fjarveru. Ástæðan fyrir örvæntingu minni var sú að 

ég var skíthræddur við sjálfan mig og ástríðuna sem í mér bjó – hún var hömlulaus og 

beindist í margar ólíkar áttir. Ég vissi ekki hvaðan ástríðan kom og enn síður vissi ég 

hvernig átti að fást við hana. Ég missti ekki endilega stjórn á mér, en allt sem ég gerði var 

gert af þungri ástríðu – og ég gerði það því mér líkaði ekki vel við sjálfan mig, mér leið illa í 

eigin návist, ég var hræddur.

 Ég bókstaflega óttaðist afl mitt. Ég óttaðist mig.

 Þetta varð til þess að ég byrjaði að þjálfa mig, fyrst um sinn í venjulegri líkamsrækt 

en mjög fljótlega var ég farinn að blanda henni saman við hugrækt og öndunaræfingar, 

nokkuð sem hefur lagt grunninn að bæði Rope Yoga og GlóMotion. Með því að hefja ferli 

heilsu- og hugræktar fann ég fljótt hvernig líðan mín batnaði, ég náði að hlúa nógu mikið 

að sjálfum mér til að finna aftur fyrir eðlilegum styrk persónuleika míns.

Óttinn við aflið dvínaði.

 Ég, sem hafði ekki verið heill heldur tvístraður, byrjaði að ná mér og safna mér 

saman. Að ná mér saman – til mín. Að heila mig og verða heill.

 Upp frá þessu hef ég alltaf ratað aftur út úr vanlíðan með sömu ferlum og aldrei 

leyft mér að ráfa svo langt frá sjálfum mér að ég rataði ekki heim aftur. Þetta hefur orðið 

mér til mikils hags – að eiga ferli hegðana sem voru í beinum tengslum við velsæld og 

kærleik í einhverri mynd og geta stigið inn í aðhlynningu, umgjörð og aga.

 Að velja að setja mig í ferli.

 Að mæta og verða máttugur.

 Að mæta í hug- og heilsuræktina sem við höfum valið að ástunda er að standa við 

það sem við segjum og stíga inn í ljósið; stíga inn í aukna heimild til velsældar.

 Í grunninn hljómar þetta kunnuglega; það hljómar eins og eitthvað sem hver sem 

er ætti að geta gert, hvenær sem er. En einhverra hluta vegna gera fæstir það.

 Af hverju vilja svona fáir lifa í ljósinu?

 Þetta er spurningin sem hefur klingt í huga mér óralengi.

 Þegar ég var þrettán ára gamall skildi ég til fulls að ég bar ábyrgð á lífi mínu og að 

allt snerist um orsök og afleiðingu. Eftir á að hyggja skil ég ekki hvernig ég gat komist að 

svona niðurstöðu á þessum aldri, en í sjálfu sér skiptir það ekki máli.

 Þegar ég var 35 ára varð ég gjaldþrota. Það varð mér mikið áfall og við tók flókið 

uppgjörstímabil þar sem ég barðist við vindmyllur því það var of þungbært að sjá sannlei-

kann. Ég skildi áfallið ekki fyllilega fyrr en ég hafði flust til Bandaríkjanna og þannig skapað 

ákveðna landfræðilega, samfélagslega og tilfinningalega fjarlægð. Í skjóli nýrrar tilvistar 

minnar sá ég að þetta var ekki í fyrsta skipti sem ég hafði rekið líf mitt í þrot. Ég sá að 

svipað hafði verið uppi á teningnum þegar ég var í kringum tvítugt – þá hafði ég líka keyrt 

áfram af mikilli ástríðu, inn í stórar hugmyndir með aðgang að fjármagni. Þá varð ég 

reyndar ekki gjaldþrota, en hafði treyst mörgum án trygginga og ýtt velsæld og peningum 

frá mér.

 Ég sá mynstrið mitt: Þegar velsældin var í aðsigi fór mér að stafa ógn af henni og ég 

tók til við að vísa henni frá mér. Ég treysti mér ekki í návist þessarar orku, ég gat ekki þrifist í 

ljósinu. Ég hafði takmarkaða heimild og ég skildi að til að öðlast velsæld þyrfti ég að breyta 

þessum heimildum.

 Ég skildi að í lífinu verðum við aldrei ánægðari en okkar eigin heimild til velsældar 

segir til um.

Tilgangur þessarar bókar er að auka heimild þína til velsældar; að skapa verkfæri sem hjálpar 

þér að skilja mikilfengleika þinn og taka fulla ábyrgð á þinni tilvist og þeirri orku sem þú hefur 

til ráðstöfunar. Tilgangurinn er einfaldlega sá að minna þig á vitneskju hjarta þíns og hvetja 

þig til að lifa í samhljómi. Bókin er byggð á sjö skrefum til velsældar: Athygli, ábyrgð, tilgangi, 

heitbindingu, framgöngu, innsæi og þakklæti.

Mín ósk er sú að þú uppgötvir frjálsan vilja þinn og mætir inn í hann í fullri heimild og 

kærleika, að þú skiljir að allt sem þú veitir athygli vex og dafnar og að með því að elska þig og 

fyrirgefa þér breytirðu öllum heiminum – núna.

Þegar þú elskar þig samt – þrátt fyrir tommuna sem alltaf virðist vanta, þrátt fyrir það sem þú 

gerir í lífinu og kallar mistök eða afglöp, þrátt fyrir minnimáttarkenndina, þrátt fyrir allt það 

neikvæða sem hringsnýst í höfðinu á þér; niðurrifið, fortölurnar – þegar þú elskar þig samt og 

lærir að skilja að ekkert er gott og ekkert er slæmt því allt er kærleikur, aðeins kærleikur og 

ekkert annað ... þá muntu umbreytast, uppljómast og glóa af fullum styrk eins og sólin á 

himninum. Þá mun ljós þitt skína innra með þér, í kringum þig, út frá þér – og þá breytirðu 

heimi þínum meira en þig getur nokkurn tímann grunað.

 

Að taka ábyrgð er kærleiksríkur gjörningur. Þar fyrir utan 
... hefur lífið hingað til verið svo auðvelt? Lífið á flótta 
undan ábyrgðinni? Lífið í sjálfsvorkunnarleiknum? 
„Heimur versnandi fer og allir eru svo vondir við mig?“ 
Viltu halda áfram að lifa eins og þú hefur lifað? Því það 
máttu gera, mín vegna, svo sannarlega. Eða viltu upplifa 
að allt sé orsök og afleiðing – að eina leiðin inn í máttinn 
sé að mæta inn í augnablik afleiðinganna þar sem þú ert 
skapari, leiðtogi og galdramaður þinnar tilvistar.

Þitt er valið – þitt er valdið. Þín er ábyrgðin – í lífinu er 
aðeins um eina ábyrgð að ræða. Og hún er þín.
Verði þinn vilji. Því þinn vilji verður alltaf – annaðhvort í 
vitund eða ekki.

skökku við? Ættum við ekki að vera full af orku eftir að hafa fyllt líkamann af orku?
 Líkaminn gerir nefnilega ráð fyrir því að við borðum hægt og rólega. 
Líkaminn er búinn tönnum sem mylja matinn og í munninum eru þessi fínu 
meltingarensím sem brjóta matinn niður. Líklega er það af þessum sökum sem 
það tekur magann tuttugu mínútur að láta heilann vita að hann sé orðinn saddur. 
Tuttugu mínútur. Segjum að við sitjum að snæðingi í veglegu matarboði og 
borðum jafnt og þétt (og frekar hratt) í 40 mínútur. Eftir það erum við pakksödd. 
Alveg fljótandi full af mat. Af hverju? Vegna þess að helming tímans vorum við að 
borða umfram líkamlega þörf. Við vorum að hafna eðlilegu ástandi líkamans. Við 
vorum að setja inn í okkur næringu, eingöngu til að ala skortdýrið, á sama tíma 
og við misbuðum líkama okkar til að geta staðfest vanmáttinn og skapað niðurrif 
yfir eigin hegðun.
 Og hvað gerist í skrokknum? Hann upplifir vanlíðan. Hann er svo fullur af 
mat og orku að hann getur ekki unnið úr henni. Maginn þarf að nota mikið af 
orku líkamans til að vinna orku úr matnum sem við vorum að borða. Á meðan 
allri orkunni er ráðstafað til magans, svo hann geti unnið úr næringunni, er lítil 
orka eftir fyrir líkamann til að dreifa næringarefnunum og vinna gáfulega úr 
þeim. Þetta er öfugsnúið, svo ekki sé meira sagt, og fremur óskynsamleg ráðstö-
fun á dýrmætri orku.
 Til að vega upp á móti þessari ofneyslu grípa margir til þess ráðs að borða 
sjaldan yfir daginn – þeir fylla sig kl. hálf átta á morgnana og eru svo saddir að 
þeir borða ekkert fyrr en kl. tólf. Þá er öll orkan farin úr líkamanum svo að háde-
gismaturinn verður ríflegur, sem aftur veldur því að þeir borða ekkert fyrr en 
kvöldmat kl. hálf átta. Á venjulegum degi fer venjuleg manneskja því í margar 
sveiflur á milli þess að hafa of mikla orku í líkamanum eða of litla orku. 
 Svona notum við mat til að kæfa eldinn í eigin frumum – í kjarna okkar 
eigin sjálfs. Það er auðvelt að stökkva til og ráðast á hluti eins og tóbak, áfengi og 
eiturlyf þegar finna á sökudólg fyrir slæmri heilsu. En við borðum á hverjum degi. 
Oft á dag höfum við tækifæri til að heiðra líkama okkar með því að bjóða honum 
upp á heilnæma, orkuríka og ljómandi fæðu í hæfilegu magni.
 En við gerum það ekki. Fæst okkar, að minnsta kosti.
 Það er engin áferðarfalleg leið við að miðla þessum skilaboðum:
Að frestuninni slepptri kemst ekkert böl og engin refsing nálægt því ofbeldi sem 
við beitum okkur í mat og drykk. 

 Og mjög margir eiga í tilfinningalegri baráttu við líkmann og næringu 
alla ævi og eru nánast með mat, aukakíló og líkamsrækt á heilanum. Þetta er 
ein tegundin af vítahring sem byggir á skorti og vansæld – okkur líður eins og 
við séum eitruð og þess vegna borðum við eitur, og þegar við erum búin að 
kyngja eitrinu (hratt og örugglega, því viljum við ekki innbyrða eitur sem 
hraðast?) vitum við, innst inni í hjartanu, að þetta var ekki gott, að þetta var 
ekki skref til velsældar, og það eykur enn á vansældina sem stækkar vítahring-
inn sem veltur endalaust áfram eins og snjóbolti.
 Hér gildir, eins og í svo mörgu, að upplýsingarnar eru til staðar í hugum 
okkar. Vitneskjan um það hvernig á að lifa er hins vegar til staðar – í hjartanu. En 
við látum eins og við vitum ekki betur – til að viðhalda blekkingunni. Skortdýrið 
ýtir vitneskjunni undir yfirborðið svo við getum haldið áfram að lifa í skorti; það 
þaggar niður í hjartanu til að viðhalda eigin tilvist.
 Vegna þess hve matur er miðlægur í neyslu okkar felst í honum stærsta 
tækifærið til breytinga í lífinu. Ég er ekki að tala um megrun eða magavöðva, 
ekki að tala um að komast í „kjólinn fyrir jólin“ eða tala um útlit í venjulegum 
skilningi. Ég er einfaldlega að tala um orkuna; að vilja nota tíu tækifæri á degi 
hverjum til að heiðra líkama sinn á heilnæman máta – með fæðu sem líkaminn 
vill og þrífst best á.
 Þetta er alls ekki enn ein bókin um mataræði. Bókin tekur á stóra sam-
henginu: Þeirri kenningu að við fáumst alla ævi við það að taka eitthvað inn 
(mat, drykk, loft, orð, hljóð, upplýsingar, tilfinningar, orku frá öðrum, orku frá 
heiminum), melta það (í maganum, huganum, sálinni, hjartanu), nýta sumt til 
uppbyggingar og losa okkur við afganginn (úrganginn, ruslið) í klósettið eða 
ruslatunnuna.
 Við umbreytum og meltum, alla ævi. Það er lífið. 
Þetta er stóra samhengið – og þannig fást allir kaflar þessarar bókar á sama 
tíma við andlega næringu og líkamlega. Það er enginn munur, forsendurnar eru 
alltaf þær sömu – við tökum inn, meltum, nýtum og hendum. 
 Byrjunin á vegferðinni til velsældar felst í athygli – að taka eftir því hvar 
við stöndum, til að geta metið hvort við viljum halda áfram í sömu sporum eða 
færa okkur inn á nýjar brautir.
 Og um leið og við tökum ákvörðun erum við lögð af stað.

AT H Y G L I Á B Y R G Ð T I L G A N G U R

H E I T B Y N D I N G F R A M G A N G A I N S Æ I Þ AKKLÆTI

Ísskápurinn er afdrep flóttamannsins
Þetta er sáraeinfalt mál. Gefum okkur í smástund að við trúum því að 
maturinn sem við borðum skipti máli fyrir frumur líkamans. Hver eru helstu 
neyslumynstur nútímamannsins?
 Hann borðar unna matvöru í miklu magni – eldurinn logar illa því að 
viðurinn er lúinn og fúinn af sætuefnum, þráavarnarefnum, litarefnum, 
bragðefnum, þyngingarefnum, geymsluþolsefnum, kekkjurum og bindief-
num. Pakkamaturinn er meðhöndlaður þannig að hann fjarlægist sitt 
upprunalega ástand mjög mikið – með mauksuðu eða frystingu eða öðrum 
iðnaðaraðferðum sem snúast meðal annars um að auka geymsluþol vörun-
nar. Þannig tapar fæðan þeim ensímum og hvötum sem skapa innihaldsríka 
næringu. Rafmagnið tapast, fæðan er firrt ljósi og hún gefur ekki orku þótt 
maginn geti fyllst.
Hann borðar skyndibita – magnið er slíkt að kamínan fyllist en eldurinn 
kafnar.
 Hann borðar meiri skyndibita – og eðli skyndibita er að borða hann 
hratt. Það þýðir að maturinn er lítið tugginn, hann fer hratt framhjá fyrsta og 
besta tækifæri líkamans til að melta, en það gerist í munninum með því að 
tyggja og velta matnum upp úr ensímum. Hvað gerist þegar við borðum 
svona hratt? Maginn tekur við matnum mjög grófmeltum og þarf að vinna á 
honum í langan tíma áður en hann getur hleypt honum lengra. Verðum við 
stundum þreytt eftir matinn? Já, svo sannarlega. Finnst þér það ekki skjóta 

ÞAKKLÆTI
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ÞAKKLÆTI

7. VIKA   
ÞAKKLÆTI ER 
BLÓMSTRUN
Hér erum við komin í ljós. Við erum komin í ástand 

uppljómunar eða alsælu. Þakklæti er hreint ljós; tærasta 

orka sem til er. Þakklæti er ekki hægt að upplifa í hug-

anum, við getum ekki hugsað okkur þakklát; við verðum 

að draga djúpt andann og finna það í hjartanu, því það 

er tilfinning en ekki viðhorf eða ákvörðun.

Viðnám og sjálfsvorkunn eru upplýsingar um efa og 

blekkingu. Það er aðeins ein tilfinning og það er ást. 

Við búum til ferli sem minnir okkur á þessa staðreynd 

og hvetur okkur til að líta upp í þakklæti.

ÞAKKLÆTI UPPLIFIST AÐEINS Í HJARTANU
Í þakklæti erum við tendruð og tengd, í fullri snertingu 

við alheiminn og í samhljómi með þessu eina versi sem 

alheimurinn er og nefnist uni-versum. Við tökum fullan 

þátt í tilverunni og skiljum allt okkar orsakasamhengi, 

skiljum að það er aðeins eitt lögmál og það er lögmálið 

um orsök og afleiðingu. Við skiljum að forsenda þakklætis 

er vitneskja um að allt lífið sé blessun, að ást sé eina til-

finningin og að allur efi, græðgi og skortur sé hluti af leik 

skortdýrsins. Við skiljum að eina raunverulega fátæktin er 

þegar við teljum ekki blessanir okkar. Við skiljum líka að 

tilurð skortdýrsins er blessun – og einmitt þess vegna er 

skortdýrið okkar núna valdalaust, í dvala.

Í þessu skrefi nálgumst við allt umhverfi okkar af alúð 

og náð, manneskjurnar í kringum okkur, störf okkar og 

sýsl, og við vitum að það er ekkert rétt eða rangt, allt 

bara er; við skiljum að allir hafa rétt fyrir sér og enginn 

rangt, því að birting allra einstaklinga er opinberun 

heimilda þeirra og við erum þakklát fyrir þá reynslu sem 

umhverfið veitir okkur á hverjum tímapunkti, til að við 

og aðrir getum öðlast frelsi.

NÚNA SKILJUM VIÐ
Við skiljum að móðir jörð er eins lifandi og við og að 

við erum heilög mold sem er hold. Við skiljum að öll 

framkoma okkar í eigin garð verður að framkomu okkar 

í garð annarra; að í þakklæti verði hvert augnablik að 

ævintýri þar sem eftirvænting og ástríða skapa orku hins 

tæra hljóms.

Við horfum á eigið vald og skiljum að við erum orðin 

að birti sem getur á hvaða augnabliki sem er lýst upp 

allan heiminn.

Við skiljum að ef við veljum að blessa eitthvað þá 

verður það blessun – vegna þess að við erum skap-

arar og allt sem við trúum verður. Í þakklætinu erum 

við tengd orkusviði heimsins þannig að áhrifin sem við 

höfum á hann eru margfölduð, vægi hugsana okkar og 

gjörða magnast.
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Við njótum hvers augnabliks í náð og finnum fyrir 

þakklæti gagnvart öllu sem er að gerast, ekki síst gagn-

vart andstreyminu, því að við skiljum að við höfum laðað 

það að okkur, lokkað það út úr tilverunni sem hvetur 

okkur til að verða ábyrgari, sterkari og ljósari.

Við skiljum að ást er eina tilfinningin og að þakk-

læti er tært ljós. Við skiljum að þroski einnar mann-

eskju fer í gegnum ólík lög og í stað þess að vorkenna 

okkur og vera í viðnámi viðhöldum við eftirvæntingunni, 

ævintýraþránni og logandi augunum með því að hugsa 

alltaf, alltaf, alltaf:

Hvað vill orkan að ég læri næst?

VANÞAKKLÆTI ER ÖSKUR SKORTDÝRSINS
Eina fátæktin sem ég hef upplifað og orðið vitni að er 

vanþakklæti, þ.e. þegar manneskja telur ekki blessanir 

sínar. Vanþakklæti er hámark fjarverunnar, fíkill á flugi 

– þegar ég vil ekki vera eins og ég er, hérna, núna. 

Vanþakklæti er takmarkalaus frekja, háværasta öskur 

skortdýrsins. Sá sem telur blessanir sínar veit að hann er 

geisli guðs og að tíðni þakklætis er opinberun geislans. Í 

þakklæti byrjum við að glóa og gefa af okkur í samræmi 

við tilfinningar okkar en ekki aðgerðir. Við skiljum að í 

þakklæti er enginn skortur, aðeins ljós.

Í þakklæti löðum við að okkur á samfelldri tíðni – allar 

orkustöðvarnar hafa tengst og ferlið sem við unnum að 

í gegnum skrefin hefur orðið að einingu. 

Þá blómstrum við, brosum og opnum okkur til fulls.

Örlæti er aðgerð þakklætisins – þar sem maður deilir 

sér til fulls. Við getum aðeins verið örlát í augnablikinu 

og þegar við treystum því að allt sé alltaf nóg.

Örlæti er frjóvgun. Blómin senda frá sér frævur til að 

deila fegurð sinni með alheiminum. Flugurnar koma til 

að sækja sér hunangið – lífið heldur áfram.

Í þakklæti skiljum við að allt sem við gefum þiggjum 

við á sama tíma; það er enginn skortur, engin eymd, 

ekki sjálfsvorkunn, aðeins tær útgeislun.

Þegar við gefum sendum við heiminum geislana, 

en geislarnir fara fyrst í gegnum okkur sjálf; við upp-

ljómumst og heilumst. 

Við erum fullkomin og fullkomlega komin í ljós.

MATARÆÐI VIKUNNAR
Í þessari viku ræður þú mataræðinu en ég hvet þig ein-

dregið til að draga lærdóm af tilraunum síðustu vikna.

Við leggjum líka mikla áherslu á þakklæti – það sem 

við borðum þessa vikuna er nánast aukaatriði heldur er 

það umgengnin við matinn og viðhorfin sem við höfum 

gagnvart honum sem skipta mestu máli.

ÞAKKLÆTISÆFINGAR
Á hverjum morgni alla vikuna teljum við blessanir okkar, 

munum eftir öllu því dásamlega sem við eigum nú 

þegar og þökkum fyrir það af öllu hjarta. Við skiljum 

að inni í lifandi holdi okkar er sál sem vill athygli okkar. 

Við stofnum til samskipta við sálina í gegnum augun í 

speglinum, í gegnum eyrun með möntrunni okkar og í 

gegnum húðina með snertingu.

Við iðkum náð og skiljum hversu dýrmætur hver 

einasti andardráttur er. Við umgöngumst tilveruna 

eins og kirkju eða bænahús. Við horfum á líf okkar í 

lotningu – líkamann, heimilið, samböndin, fjölskylduna 

– og þökkum fyrir að fá tækifæri til að rækta þessa 

mögnuðu flóru af lífi og sál.
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ÞAKKLÆTI

DAGUR 1

þakklæti er uppljómun – örlæti er alsæla

Í dag býrðu þér til jákvæða staðhæfingu (möntru) sem lætur þér líða vel. Hafðu möntruna afgerandi og sterka – gefðu 

engan afslátt því að þetta eru skilaboð þín til heimsins. 

Dæmi: „Ég er heil manneskja, hrein, einlæg, björt og falleg.“

Mundu einnig eftir orku- og hugleiðsluæfingunum.

HUGLEIÐINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 2

þakklæti er að velja að sjá allt líf sitt sem blessun

Sestu niður, lokaðu augunum og beindu athyglinni að einhverju sem þú ert innilega þakklát/ur fyrir. Finndu tilfinningu 

þakklætis í líkamanum og leyfðu þér að njóta hennar. Leiddu athygli að fjölskyldumeðlim og vini, einum af öðrum. 

Leyfðu hverjum og einum einstaklingi að fljóta um innra með þér þar til þú finnur hvað í fari hans vekur með þér 

þakklæti.

Mundu einnig eftir orku- og hugleiðsluæfingunum.

HUGLEIÐINGAR EFTIR DAGINN
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ÞAKKLÆTI

DAGUR 3

uppljómuð manneskja upplifir sjálfa sig sem hluta af öllum 
heiminum og treystir því að allt sé eins og það á að vera
Í dag skaltu þakka fyrir þig. Ef einhver hrósar þér eða segir eitthvað fallegt, ef þú færð góða þjónustu eða ef einhver 

hjálpar þér, sama hversu smávægilegt það er, horfðu þá í augun á viðkomandi, þakkaðu fyrir og brostu. Farðu með 

borðbæn, annaðhvort upphátt eða í huganum; horfðu á matinn og skildu hversu stór gjöf það er að fá að nærast á 

ávöxtum jarðarinnar. Veittu því athygli þegar þér er gefið, hvort sem það er í efni eða anda, og taktu eftir því hvernig 

þér gengur að þiggja af einlægni.

Mundu einnig eftir orku- og hugleiðsluæfingunum.

HUGLEIÐINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 4

þakklæti er kröftug bæn

Sestu niður og skrifaðu þakkarbréf til einhvers sem skiptir þig máli og þú hefur kannski aldrei þakkað. Njóttu þess að 

finna tilfinningu þakklætis umlykja þig meðan þú skrifar bréfið og kemur því í póst eða afhendir manneskjunni það 

persónulega.

Mundu einnig eftir orku- og hugleiðsluæfingunum.

HUGLEIÐINGAR EFTIR DAGINN
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ÞAKKLÆTI

DAGUR 5

örlæti er þakklæti sem hefur tengst frjálsu hjarta

Sestu niður og skrifaðu þakkarbréf til þín. Farðu inn í tíðni hjartans og þakkaðu þér fyrir þig; þakkaðu þér fyrir að 

hafa sinnt því verkefni að vera þú, alla ævi – verkefni sem enginn annar gæti leyst af hendi eins og þú hefur gert það. 

Finndu fyrir tilfinningu þakklætis í eigin garð og leyfðu henni að sökkva djúpt inn í þig, vaxa og hitna.

Mundu einnig eftir orku- og hugleiðsluæfingunum.

HUGLEIÐINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 6

dagurinn í dag er besti dagur lífs þíns

Gerðu eitthvað fyrir einhvern í fullkomnu trausti – eins og þú vitir að þú fáir það endurgoldið margfaldlega, en líka 

eins og það skipti þig engu máli. Njóttu gjafarinnar sem fylgir því að gefa, hlustaðu og taktu á móti þeim þökkum 

sem þú færð. Mundu að örlæti er tvístefnugata.

Mundu einnig eftir orku- og hugleiðsluæfingunum.

HUGLEIÐINGAR EFTIR DAGINN
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ÞAKKLÆTI

DAGUR 7

einfaldasta og mesta blessunin er að opna 
augun, stíga fram og draga andann
Farðu aftur á byrjunarreit. Rifjaðu upp hvernig þér leið þegar þú byrjaðir að lesa í þessari bók eða þegar námskeiðið 

hófst. Skoðaðu hvað hefur breyst hjá þér. Skynjaðu hvernig þú ert sama manneskjan, en samt svo gjörbreytt og með 

ný og jákvæðari viðhorf.

Farðu yfir það sem þú hefur upplifað og skoðaðu aftur það sem þú skrifaðir í fyrsta kafla um það sem þú vildir 

fá út úr námskeiðinu og/eða vinnunni í verkefnabókinni. Fékkstu það sem þú vildir? Fékkstu kannski eitthvað annað? 

Eitthvað meira, eitthvað óvænt?

Njóttu þess að finna fyrir breytingunum sem orðið hafa á lífi þínu. Njóttu þess að hafa opnað hjartað og treystu 

því að hér eftir muni það haldast opið, alltaf, alltaf – alveg þangað til þú gleymir þér … en kraftaverkið er að hér eftir 

muntu aldrei gleyma þér alveg, aldrei yfirgefa þig alveg, því þú skilur að þú hefur lært að finna leiðina aftur til þín.

Í því felst kraftaverkið sem mun lifa með þér, alltaf.

Mundu einnig eftir orku- og hugleiðsluæfingunum.

HUGLEIÐINGAR EFTIR DAGINN
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AÐ VIKU LOKINNI
Nú förum við yfir verkefni og æfingar vikunnar og skráum frammistöðu og upplifanir okkar.

ÞAKKLÆTI
u� Teldu upp allt sem þú ert þakklát/ur fyrir.

u� Skilurðu muninn á þakklæti og örlæti?

u� Upplifir þú áreiti sem blessun eða böl, tækifæri eða vandamál?

u� Ertu efi og skortdýr sem bregst við í ótta? Eða skilurðu núna og finnur með hverjum slætti hjartans að þú ert 

ljómandi sál, tær og skínandi ást?
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ÞAKKLÆTI
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NÆRINGARSKRÁ

MÁNUDAGUR KL. NÆRT SVENGD (1–5) ÁHRIF NÆRING

Morgunmatur

Millimál

Hádegismatur

Millimál

Kvöldmatur

Annað

Hreyfing

ÞRIÐJUDAGUR KL. NÆRT SVENGD (1–5) ÁHRIF NÆRING

Morgunmatur

Millimál

Hádegismatur

Millimál

Kvöldmatur

Annað

Hreyfing

MIÐVIKUDAGUR KL. NÆRT SVENGD (1–5) ÁHRIF NÆRING

Morgunmatur

Millimál

Hádegismatur

Millimál

Kvöldmatur

Annað

Hreyfing
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ÞAKKLÆTI

FIMMTUDAGUR KL. NÆRT SVENGD (1–5) ÁHRIF NÆRING

Morgunmatur

Millimál

Hádegismatur

Millimál

Kvöldmatur

Annað

Hreyfing

FÖSTUDAGUR KL. NÆRT SVENGD (1–5) ÁHRIF NÆRING

Morgunmatur

Millimál

Hádegismatur

Millimál

Kvöldmatur

Annað

Hreyfing

LAUGARDAGUR KL. NÆRT SVENGD (1–5) ÁHRIF NÆRING

Morgunmatur

Millimál

Hádegismatur

Millimál

Kvöldmatur

Annað

Hreyfing

SUNNUDAGUR KL. NÆRT SVENGD (1–5) ÁHRIF NÆRING

Morgunmatur

Millimál

Hádegismatur

Millimál

Kvöldmatur

Annað

Hreyfing


