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SJO SKREF AP VARANLEGRI VELS/ZLD EFTIR GUDNA GUNNARSSON

Hvad er athygli? Hvad er ast? Hvernig verdur kraftaverk til?

Hér beinir Gudni Gunnarsson sjonum sinum ad pvi hversu einfalt er ad gera breytingar
& lifi sinu og tilvist. A afar innihaldsrikan en skyran hatt leidir hann lesandann i
gegnum sjo vikna verkefnavinnu sem umbyltir lifi allra sem henni fylgja med krafti i
verki. Bokin er notud sem verkefnabdk & namskeidum Gudna, en hana getur pé hver
sem er lesid og notad eftir eigin pérfum.

méttu I' athyg '.In na Fer sjalfsteett framhald af bokinni

Mattur viljans sem kom Gt arid 2011 vid gédar undirtektir landsmanna.

Gudni Gunnarsson er ekki adeins fremstur okkar [slendinga i heilreenum
freedum, heldur i flokki peirra allra bestu i heiminum. Baekur hans eru hladnar
gullkornum, heimspekilegum vangaveltum, lausnum og lifsstefnuspeki sem
gagnast ollum. begar pu tekur 4byrgd a eigin lifi og tileinkar pér vitneskju
pessara mattugu boka muntu margfalda moguleika pina a ad lifa lifinu til fulls.

MAGNUS SCHEVING, FRUMKVOBULL

Med pessari bok hefur Gudni Gunnarsson ekki adeins skrifad vekjandi texta og
hvetjandi, heldur lagt okkur i hendur verkfaeri sem eru svo dhugaverd, audskilin
og skemmtileg ad ekki verdur undan pvi vikist ad nyta pau og njéta um dkomna
tid. Pessi bok er avisun & meiri orku en nokkurn lesanda orar fyrir.

PORVALDUR PORSTEINSSON, RITHOFUNDUR

GlowPublishing
Pessi einstaka bok veitir markvissar leidbeiningar og ISBN 978-9935-9446-1-0
tillogur um hvernig 6dlast megi varanlega hamingju
og velseeld. Einféld, 6flug og afar ahrifarik bok sem |
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gagnast 6llum. Takk, Gudni!
SOLVEIG EIRIKSDOTTIR, HEILSUFROMUBUR

ALLT SEM bU VEITIR ATHYGLI VEX 0G DAFNAR
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Eg vil tileinka

Gudlaugu Pétursdottur.
minni astkaeru eiginkonu,
bessa bok.

Studningur hennar og styrkur hefur hvatt mig afram um arabil og med einstakri nadargafu
sinni hefur han skapad rymi i stérfum okkar og daglegu lifi sem einkennist af altd, kostgaefni,

reglusemi, hreinleika og 4byrgd. An Gudlaugar vaeri ég ekki hér, par sem ég er, nina.
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Upphafid er hér

engu mali skiptir

hér

hvar pu hefur verid
og hvad pu hefur gert

adeins

ad pu skiljir

ad upphafid er i pér
0g upphafid er hér

ad pu skiljir
ad upphafid er alltaf hér.







Pad sem kemur mér mest 3
évart i mannlegri tilveru er ad
madurinn fornar heilsu sinni

til ad eignast peninga. Svo
férmar hann peningunum til ad
na aftur heilsu sinni. A sama
tima er hann svo spenntur fyrir
framtid sinni ad hann nytur ekki
au%nabliksins. Afleidingin er s
ad hann lifir hvorki i nutid né
framtid. Og hann lifir eins og
hann muni aldrei deyja — og svo
deyr hann an pess ad hafa lifad.



Gudni er feeddur arid 1954 og uppalinn i
Keflavik. [ dag rekur hann Rope Yoga Setri®
4 Gardatorgi i Gardabae og GléMotion Inter-
national og starfar samhlida pvi vid lifsrad-
gjof, namskeida- og fyrirlestrahald, pjalfun
Gl6Motion kennara, almenna GléMotion
pjalfun og skriftir.

Starfsferill Gudna vid hug- og heilsuraekt
spannar fjérutiu ar og var hann fyrsti einka-
bjalfari & fslandi. Ari® 1982 stofnadi Gudni
Vaxtarraektina hf en hun var i senn innflutn-
ingsverslun og likamsraektarstod og hafdi
pad ad markmidi ad hvetja til andlegrar,
hugleegrar og likamlegrar heilsuraektar.
Fjiorum &rum sidar héf Gudni samstarf vid
Bjorn Leifsson pegar Vaxtarraektin var 16gd
nidur sem fyrirtaeki en starfsemi hennar var
flutt i World Class i Skeifunni.

Ari® 1986 stofnadi Gudni timaritid Lik-
amsraekt og neering og fram til arsins 1988
var hann Utgefandi og adalritstjori pess. A
arunum 1987-1989 veitti hann forstédu
deildar innan Mattar fyrir heildraena pjalfun
hugar og likama. Mattur var hugarféstur
hops leekna og starfsfolks i heilbrigdiskerf-

inu par sem 16gd var ahersla a nyja og heild-
reena nalgun vid heilsu og likamspjalfun.
Samhlida pessum storfum afladi Gudni sér
vidtaekrar pekkingar & samspili huga og
likama f gegnum jo6ga, naeringarfraedi, natt-
Uruleg baetiefni og likamspjalfun.

SU hugmyndafraedi sem Gudni hefur
hannad og préad er einkum afrakstur dvalar
hans i Los Angeles a timabilinu 1990-2006.
Par starfadi hann vid heildreena pjalfun
likama og salar og vid lifsradgjof fyrir ein-
staklinga og hépa. Samhlida vann hann
ad proun og hoénnun Rope Yoga kerfisins
og efingastodvarinnar, en kerfid tengir
hugraekt, likamsraekt, neeringarfraedi og
orkuumsyslu i eitt heildraent velsaeldarkerfi.

Ari® 2006 flutti Gudni aftur til islands,
stofnadi Rope Yoga Setrid og héf ad proa
Rope Yoga kerfid yfir i Gl6Motion. Gl6Mo-
tion byr yfir fleiri tegundum e&efinga og par
er 16gd aukin ahersla & pad hvad vid naerum
0og & hvada forsendum. Gl6Motion nam-
skeid hafa veri® kennd i Rope Yoga Setrinu
vid gdédar undirtektir fra arinu 2008.



Pessi verkefnabok er afrakstur
af fjiolmorgum namskeidum sem
ég hef stadid fyrir undanfarin ar

ATHYGLI ABYRGD TILGANGUR HEITBINDING FRAMGANGA INNSAI PAKKLATI
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A namskeidunum leidi ég félk markvisst i gegnum bokina. Ef pu ert ad vinna verkefnabokina

upp 4 eigin spytur meeli ég eindregid med pvi ad pu fair pér personulegan radgjafa til ad deila

reynslunni med. bad margfaldar upplifunina og eykur heimild pina til velsaeldar.

Hlutverk radgjafans er ekki ad stjérna og styra pér i gegnum ferlid, heldur einungis ad vera félagi
sem stydur pig og pu deilir upplifuninni med. Veldu einhvern sem skilur [6gmal hjartans og mal-
flutning bokarinnar, einhvern sem pu treystir, einhvern sem hefur naegan styrk og eigin heimild til

ad skapa med pér umgjord sem er laus vid medvirkni og byggist & sannleika og aga.

Gangi pér vel.
Kvedja,

Gudni Gunnarsson



nokkur lykitlhugtok _
formali _

stori nzringarkaflinn _

1. vika — athygli er ljos _
2. vika — abyrgd er orka _

3. vika — tilgangur er kjolfesta _
4. vika — heitbinding er loford _
5. vika — framganga
opinberar heimild hjartans _
6. vika — Innsael er vakandi
vitund og opid hjarta _
7. vika — pakkleeti er blomstrun _




vijandi skapari i vitund

Pu ert athugult vitni sem ekki er had fjétrum hugans. PG upplifir festuna i heitbindingunni og skynjar ad heimild
PG ert dbyrgur einstaklingur sem skilur til fulls ad orka pin til velsaldar dkvardast af slagrymi hjartans.

eydist ekki; ad henni er adeins haegt ad radstafa i velsald ba opinberar hjarta pitt og traust af naergaetni med tjaningu
eda vanseld. og framgéngu.

Pu veist ad tilgangur pinn er kjélfesta hamingjunnar og ad Innszei pitt er vakandi vitund og leidbeinir pér med
markmidin eru adeins verkfeeri. keerleiksrikri hvatningu.

Pakkleeti pitt og orleeti eru farvegur hamingju og fridar — uppljémunar og alsalu.




NOKKUR LYKILHUGTOK

Hér eru nokkur lykilhugtok sem gott er ad kynna sér.
[ pessari bok skiljum vid ad tungumélid er orka. Vi®
beitum tungumalinu i vitund og notum akvedin hugtok
sem eru Utskyrd & annan hatt en gerist og gengur i
islensku mali. Til ad audvelda pér lesturinn og skilninginn
& malflutningnum eru pau skrad hér til gléggvunar. bau
eru audvitad ekki skyldulesning og pad er sjalfsagt fyrir
big ad stokkva beint i meginmal bdkarinnar & bls. 17.
En ég maeli p6d med pvi ad pud kynnir pér pau, um leid
0og ég bendi & ad i bokinni Mattur viljans er pessum

hugtokum gerd enn betri skil.

*k%

HEIMILD er pad rymi sem vid hofum veitt okkur, viljandi
eda oviljandi, fyrir velseeld og &st. [ lifinu férum vid aldrei
umfram eigin heimild an pess ad maeta afleidingunum.
Ef vid saekjum okkur meiri hamingju en vid teljum okkur
eiga skilid faum vid einfaldlega meltingartruflanir og
losum okkur vid hamingjuna eins fljétt og vid getum.

VALD er vilji og vilji er vald. Vald er ad valda eigin lifi —
ad elska sig nogu mikid og treysta sér nzegilega til ad
pora ad velja sinn eigin lifsstil og par med afleidingarnar
af eigin hegdun.
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HOFNUN er allt vidnam gagnvart augnablikinu og lifinu
eins og pad er nuna. Hofnun er ad vilja ekki vera eins og
madur er, par sem madur er, nina — afneitun & sjalfum
sér og adstaedum sinum, pratt fyrir ad hafa skapad paer
sjalfur. Hofnun er ad vilja ekki taka abyrgd.

SKORTDYRID er su hlid okkar sem prifst & skorti,
pjaningu og fjarveru. Skortdyri® adgreinir okkur fra heim-
inum, tekur o6llu persénulega og fyllist hofnunartilfinn-
ingu. Skortdyri® faer aldrei n6g — pad prifst & nidurrifi og
neikvaedum hugsunum og hugmyndum. Skortdyrid er
geeludyr sem dafnar eins og puki pegar pvi er klappad
eda pad er naert & 6tta og vidnami. Skortdyrid ryrnar ad
sama skapi 1 ljosi astarinnar og hverfur eins og skuggi
pegar pu tekur fulla 4byrgd og segir satt. Skortdyrid er
blekkingin i lifinu.

PEGAR-VEIKIN er st6dug frestun & hamingjunni. Pegar-
veikin birtist i setningum og hugsunum & bord vid: , Eg
verd hamingjusamur pegar ég missi fimm kil6, pegar ég
klara naestu haskoélagradu, pegar ég hef gift mig, pegar
ég ...". Og um lei® og pessum aféngum er nad hefst
leidin ad naesta afanga sem & ad veita hamingjuna ...

ORKA er allt sem er. Sum orka hefur gréfa tidni, 6nnur
hefur fina tidni. Orka er ord, hugsanir, matur, drykkur,



hegdun, hlutir, hljo6d, ténlist, litir, hreyfing, hugmyndir,
vatn, loft, eldur, allt sem er. [ lifinu hafum vid eitt skyrt
hlutverk; vid innbyrdum orku og umbreytum henni i
eigin likama, sél og tilvist. Orka eydist ekki — hun getur
adeins umbreyst.

ABYRGD er ad fyrirgefa sjalfum sér fyrir eigin hegdun
og elska heiminn eins og hann er, nina. Ad skilja ad
fram ad pessu hoéfum vid viljad til okkar allt sem vid
hofum, pvi annars hefdum vid ekki viljad pad til okkar.
Abyrgd er ad gera aldrei annan einstakling eda adstaedur

abyrgan fyrir eigin lidan:

,Eg ber abyrgd & pvi hver ég er og hvar ég
er, hvernig mér lidur, hvadan ég kom, hvad
ég hef i lifinu og hvad ekki, hvert ég er ad
fara, 4 hvada forsendum ég lifi og mun lifa
og hvernig ég vel ad radstafa athygli minni

og orku.”

VANI OG KZAEKUR eru alog — hugtok skorts par sem pu
bregst vid eins og dyr, an pess ad velja { vitund.

FERLI er valid far sem pu skapar med pvi ad velja vid-

bragd i fullri vitund — 1 stad pess ad bregdast vid eins
og dyr.

HEFD er ferli sem vid hofum grodursett og 14tid skjota
rotum. Pannig skopum vid umgjord f vitund. Med pvi
ad framkvaema ferli velszldar, aftur og aftur, festum
vid pau i sessi og breytum peim i hefdir (og jafnvel

upphefdir).

MATTUR er a8 vera maettur i augnablikid; ad finna fyrir
eigin tilvist og orku, upplifa vald sitt og taka akvardanir

i vilja og vitund.

VIDNAM er ol afstada, démur og vidhorf. Vidnam
er mesti streituvaldur heims. Um leid og vid skiljum
teekifeerid sem felst { pvi ad hlusta & vidnamid getum
vid losnad undan pvi og breytt pvi i teekifeeri til vaxtar.

AHENGJA er tilbuin forsenda sem pu notar til ad vid-
halda eigin ségu.

EYDI-LAGDUR MATUR er matur sem hefur verid tekinn
Ur samhengi vid nattaruna, rdinn 6llu innihaldi sinu og

lagdur { eydi.
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Allt sem pu veltir athygli
vex og dafnar, hvort sem
bu telur pig vilja pad

eda ekki. Oll pin athygli
er ljés. Hamingja er ad

vakna til vitundar, taka
abyrgo og velja ad velja
hvert athyglin beinist.




FORMALI

Til hamingju med ad hafa keypt pessa bdk, opnad hana
og byrjad ad lesa. Til hamingju med ad vilja stiga skref
inn i varanlega velsaeld og lifa lifinu i vitund til fulls.

Vitneskja hugans er mikilvaeg. Vitneskja hjartans er
enn mikilvaegari. Pegar vi® samraemum vitneskju hugans
og hjartans og tengjum hana vid markvissa fram-
kvaemd gerum vid kraftaverk sem byggir & eigin krafti;
kraftaverk sem felst i peirri einfoldu gjérd ad breyta
vidhorfum okkar og ferlum. bessa margféldu tengingu
likama, salar og hugar kéllum vid heilraekt.

Stysta leidin inn i velseld felst i fimm einféldum

skrefum:

1) Athygli
Ad vera i vitund, vera keerleiksrikt vitni 1 eigin lifi
og skilja ad madur er ekki hugsanir sinar. Til ad
vidhalda pessari vitund parf madur ad idka eda
afa hana.

2) Ondun
Ondun er oflugasta leidin til ad idka vitund;
umfang 6ndunar er umfang lifsins. Vid virkjum
getu okkar til ad vinna ur surefni og surefnis-
haefni likamans opinberar pa heimild sem vid
hofum veitt okkur til astar i eigin |ifi.

3) Ad tyggja
Ad tyggja inn i velsaeld krefst vitundar; vid
naerum okkur f vitund og skiljum ad vid getum
fimmfaldad nytingu & peirri orku sem vid inn-
byrdum. Slik nalgun & naeringu er i edli sinu 6flug
astarjatning sem hefur samstundis mikil ahrif.

4) Ad drekka vatn
Vatn er ekkert annad en ast, pad teerasta sem

I FORMALI

til er, forsenda alls lifs og velsaeldar. Vid vokvum
blémid okkar f vitund til ad vid getum blémstrad
0g borid avoxt. Vid bodum okkur i vokva ljéssins
og drekkum 6-8 gl6s af hreinu vatni daglega.
5) A0 taka abyrgo

Vid tokum abyrgd & peirri orku sem vid hofum
unnid Ut ur eigin orkuveri. Pegar vid vokvum
blomid okkar, naerum okkur f vitund, éndum og
tyggjum verdum vid ad kjarnorkuveri. Munurinn

& orkuveri og kjarnorkuveri er vitundin.

HVERSU LANGT LEYFIRBU PER AP FARA?
Pott pu vitir og skiljir er ekki par med sagt ad pu hafir
heimild fyrir breytingum — ad pu trdir pvi ad pu eigir
skili® ad gera jakveedar breytingar i eigin lifi. Oft felst
mesti sarsaukinn i pvi ad vita og skilja — an pess ad fram-
kveema. Kraftaverkid gerist pvi pegar pu framkvaemir
og setur kraft { verki® sem fyrir pér liggur. Kraftaverkid
gerist pegar pu sannar fyrir baedi pér og heiminum ad
pu viljir pad sem pu segist vilja. Framkveemd er eina
leidin til ad syna fram & heimild sina, sanna hana og
stadfesta.

pPessi verkefnabok gerir pér kleift, & 49 dogum, ad
tilgreina og skilgreina ferli til pinnar velsaeldar. Hver vika
bydur upp & skyr og afmorkud verkefni. Allar godar
aaetlanir eru mikilvaegar, en paer eru einskis virdi an
heitbindinga og gjoérda — petta 16gmal gildir & 6llum
svidum lifsins. Ef pu kannast vid ad hafa gert aaetlanir
an pess ad standa vid paer skaltu heitbinda pig brosandi,
nuna, til ad klara pessa 49 daga, vinna 6ll verkefnin sem
bodid er upp &, standa pér vid hlid allan timann og leyfa
pér ad ljuka vid verkefnid.

[ hverri viku faerdu nyjar forsendur sem kallast & vi®

skrefin sjo i bokinni Méttur viljans. Par eru lykilhug-
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tokum gerd nakvaemari skil, en i pessari verkefnabok
eru innleidd & verklegan hatt pau ferli sem gera okkur
kleift a® hamarka velsaeld okkar og orku. Vid gerum
petta i prepum, alltaf i samraemi vid pa heimild sem pu
reedur vid ad odlast & hverjum timapunkti.

HVERSU MIKLA PJANINGU PARFTU?
Reynslan hefur synt mér ad fair vakna til vitundar og
odlast kraft til ad breyta lifi sinu an verulegs sarsauka.
Yfirleitt parf hvata i formi afalls til ad félk geti hugsad
sér ad breyta til og stiga inn f velsaeld — vid ottumst
breytingar meira en nokkud annad (lika jakvaedar
breytingar). Astaedan er st ad pad felast viss paegindi |
peim ferlum sem vid erum von, jafnvel pott vid veljum
pau til ad valda okkur sarsauka. Stundum hofum vid
reynt ad pvinga okkur ut ur ferlunum, yfirleitt med
ofbeldisfullum haetti og & forsendum skorts og 6tta, en
nuna er stadan onnur: Nuna er kaerleikurinn med i for
0g vid elskum okkur eins og vid erum, niina og hérna.

Verkefnin i pessari bék opinbera skortdyrid, syna
okkur hvernig pad birtist & fjolbreytilegan hatt & &llum
svidum lifsins og hvernig vid notum ymsar leidir til ad
halda okkur nidri. A sama tima birta verkefnin tidni,
styrk og araedni hjartans; allt petta opinberast okkur ef
vid hlustum & peer tilfinningar sem hraerast um f okkur
pegar vid vinnum verkefnin.

Eftir vikurnar sjo verdur hjartad magnad og styrkur
pess aukinn. Pad gerist pegar vid veljum ad hlusta &
innsaei hjartans og morkum pvi ferli og umgjoérd sem

einkennast af ljési fremur en skorti.

STREITA ER ADPRENGT HJARTA
A bessum timapunkti er mikilvaegt ad skilja ad vonleysi,

orkuleysi, dhugaleysi og allt sem vid kollum samdratt
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og neikvaedni byggist & pvi ad okkur vantar syn og til-
gang og ad vid hofum ekki heitbundid okkur, ekki lofad
okkur inn i pad verkefni ad lifa lifinu til fulls.

Morg framkvaemum vid sému athafnirnar aftur og
aftur og bdumst vid 6drum nidurstédum. Innst inni
vitum vid ad vid erum fjotrud af skortdyrinu; ad i lifi
okkar hoéfum vid proad med okkur fidlmargar leidir til
afpreyingar til ad pola vid i eigin navist. | pessu felst
blekkingin — vid viljum ekki vera eins og vid erum, par
sem vid erum, ndna.

Tilgangur pessarar verkefnabodkar er ad opinbera
blekkinguna um sjalfsalogin sem vid leggjum & okkur
a hverjum degi; ad skilja ad pad er adeins ein tilfinning
0g ad su tilfinning er ast. Bokin inniheldur verkfaeri til
velsaeldar og umbreytinga og myndar umgjord fyrir ferli
velsaeldar og fullrar opinberunar, pannig ad nidurstada
naestu sjo vikna verdi sénn audlegd i pinu lifi.

Hefurdu heimild til ad 6dlast velseld og skinandi
hamingju? Finnurdu titringinn 1 hjartanu? Pa skulum vid
halda afram og ganga til verka.

* k%

Ef pad er engin dzetlun — pa er pad aaetlunin. Ad akveda
ekki er akvordun i sjalfu sér — abyrgdin er alltaf pin.
Abyrgdin & eigin orku og eigin Iifi; & pvi hvort pu lifir
med neista { skrokknum og salinni eda ekki.

Pad er ekkert sem kostar okkur meiri orku og skapar
steerra sar en ad taka akvordun um ad taka ekki
akvordun og abyrgd, pvi pa er madur ad yfirgefa sig
og afneita sér. betta eru pungbeerustu svik sem um
getur. Orkuna pverr vid hver svik og lifsstill okkar er
steersti patturinn i svikunum, pvi hann inniheldur tugi
eda hundrud teekifeera til svika & hverjum degi.



VID ERUM PAR SEM VID ERUM AF

PVi AD VID FORUM PANGAD

Og vid erum eins og vid erum af pvi ad vid métudum
okkur pannig. Eitt pad merkilegasta sem ég verd vitni ad
i minni tilvist er ad allir segjast vilja vera heilbrigdir, en
lifsstill peirra og hegdun er ekki i neinu samraemi vid pa
yfirlysingu. Pad segjast allir vilja vera fjarhagslega sjalf-
staedir, en pegar ég spyr félk hvort pad hafi fjarhags-
legar azetlanir eda hafi skapad umgjord um fjarhag-
inn sinn og |ifi® pa er svarid naer undantekningarlaust
neikvaett. Samt eru peningar orka sem allir kunna ad
fara med. Pad beina allir peningunum sinum i rétta att,
eftir porfum; eftir pvi hvort leidin liggur upp eda nidur.
Viljandi eda ¢viljandi getum vid adeins varid peningum
i vanszeld eda velsaeld.

Oft er félk ekki tilbuid til ad framkvaema eda breyta
um vidhorf, jafnvel pott pad segist vilja breytingar. begar
ég bid folk um ad gera daetlun fyrir lifid — sem inniheldur
skilgreindan tilgang, markmid og syn — pa fara langflestir
i vidnam og tregdu. Allt petta segir mér ad allir vilja vera
eins og peir eru, pratt fyrir yfirlysingar um annad. Vid-
namid opinberar vilja einstaklingsins og hvada heimild
hann hefur til ad lifa Iifinu i lj6si og hamingju.

UMGJORD ER AST - AGI ER SANNLEIKUR
Hillingin sem vi® buum { er st umgjérd sem uppeldi og
menntun hefur skapad. En su umgjord er ekki beinlinis
fra okkur komin. Hun er baedi tilviljanakennd og fengin
ad lani, pott vid berum fulla dbyrgd & ahrifum hennar
og afleidingum.

SU umgjord sem pu velur ad moéta pér verdur hins
vegar vitnisburdur um tilvist pina; spegill sem opinberar
pbig. Pegar pu byrd pér til umgjord pa veistu nakveemlega

hvenaer pu ert ad svikja pig eda standa vid aaetlunina.

I FORMALI

Og pott pu bregdist pér og umgjordinni til ad byrja
med muntu smadm saman na tokum & pinum sannleika
og velja velszeld frekar en vanszeld, alveg eins og pegar
bu laerir nyjan tolvuleik eda iprott par sem madur & ad
fylgja akvedinni braut.

Allar yfirlysingarnar sem vid gefum — um ad vid viljum
vera 6druvisi — standast ekki fyrr en vid verdum 6druvisi
eda férum ad gera radstafanir.

God vinkona min sagdi mér einu sinni fra geltandi

hundum:

~Munurinn & manni med sjalfstraust og
manni sem skortir pad er einfaldur: Madur
med sjalfstraust litur & Urtélur hugans

eins og geltandi hunda sem hann gengur
ohikad framhja. Sa sem hefur litid sjalfs-
traust tekur mark & latunum i hundunum
og stoppar jafnvel til ad klappa peim. Og
ba er ekki ad spyrja ad leikslokum — vid

férum i hundana.”

Pegar upp er stadid stdndum vid andspaenis pessum
geltandi hundum. Ef vid breytum ekki um vidhorf pa
breytist ekkert. Ef vid bregdumst stddugt vid areiti
hugans — eins og pad sé mikilveegt og marktaekt —
verdum vid sifellt fyrir truflunum. Vid erum ekki hugs-
anir okkar og vid stjornum peim ekki, ekki frekar en vid
stjornum myndinni sem varpast a tjaldid i kvikmyndahusi.
Hugsanaferli er vissulega 6flugt verkfaeri, en einungis
peir sem eru i vitund stjorna pvi med vali.

.Petta getur ekki verid svona einfalt.”
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Petta er algengt vidkvaedi hja félki. En er heimurinn
svo flékinn? John Lennon sagdi:

,Stridinu lykur — ef pu vilt pad.”

Ef bu vilt pad.

Eg myndi snta pessu 6rlitid og segja: ,Stridinu lykur
— pegar pu vilt pad.”

Pegar pu vilt pad — og leyfir pér pad — muntu taka
breytingum og stiga inn i hamingjuna.

Pad er pa sem pad gerist.

Pa en ekki fyrr.

SJALFSVORKUNNAR- 0G FJARVERUPROFID
Hvernig litur pin hamingja ut? Hefurdu velt pessu fyrir
pér? Heldurdu ad pad sé pess virdi ad pu veltir pvi fyrir
pér hvernig hamingjan pin litur Gt?

Til gamans legg ég stundum prof fyrir folk. Eg kalla
pad sjalfsvorkunnar- og fjarveruprofid og pad hljomar

svona:

Spurning: Hvernig lidur pér?
Vidmeelandinn svarar.
Spurning: Af hverju lidur pér svona?

Vidmeelandinn svarar.

Sidara svarid opinberar alltaf vidhorf vidmaelandans til lifs-
ins. Vid notum priggja-putta-regluna til ad greina svarid:

1) Ef hann bendir & adrar manneskjur trdir hann
pvi a® adrar manneskjur bui yfir valdi til ad veita
honum hamingju.

2) Ef hann bendir & adstaedur i lifinu trdir hann pvi

ad réttar adstaedur séu lykillinn ad hamingjunni.
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3) Og ef hann bendir & sjalfan sig trdir vidmaelandinn
pvi ad hann purfi ad breytast til ad lifid verdi
betra; ad hann sé ekki noég, nuna, svona, til ad

vera hamingjusamur.

Vid kollum petta priggja-putta-reglu vegna pess ad ef
pu beinir einum fingri i burtu fra pér beinirdu alltaf
premur puttum ad sjalfum pér. Pad eina sem ég hef
gert fra pvi ég man eftir mér er ad tala um sjalfan mig,
Ut fra sjalfum mér. petta heyri ég i 6dru folki lika — pad
er alltaf ad opinbera eigin birtingu med pvi ad daema
adra til ad réttleeta sina eigin brotnu sjalfsmynd. Pannig
purfum vid ad for-deema okkur til ad hafa astaedu til
ad daema adra.

Vid upplifum mesta andud gagnvart peim sem minna
okkur & pa hluta af okkur sjalfum sem vid viljum ekki
horfast i augu vid. Vid vitum innst inni af annmoérkum
okkar og neikvaedum hlidum og pegar vid skynjum paer
i 68rum upplifum vid areiti, mikid vidnam og o6grun.

Einmitt pannig hljdomar blekkingin. Vid erum annad
folk — vid erum allir. Samt erum vid alltaf ad adgreina
okkur fra 68ru félki og heiminum. | huganum.

Vid erum annad folk, vid erum allir, vid erum
heimurinn.

Og vid erum alltaf nog.

Lika ndna.

Lika ndna.

Vid erum alltaf nég.

Og upphafid er alltaf hér.



HVER ER ASETNINGUR PINN?
Hvad viltu fa Gt Ur pessu namskeidi og vinnunni i pessari bék? Hvad viltu likamlega? Hvad viltu andlega? Hvad viltu

tilfinningalega? Hvad viltu fjarhagslega? Hvad vakir fyrir pér?

EGVIL ...

MZLINGAR — STODUMAT — UTTEKT
Upphafid er hér. Vid hefjum kraftaverkid & pvi ad taka stédumat i eigin lifi. petta er ferdalag sem tekur engan enda
en pad er st6dugt upphaf, hér, nina.

Stodumatid er mikilvaegt pvi pad opinberar upphafspunktinn sem er i ndinu. Vid getum ekki farid fyrr en vid erum
komin, fyrr en vid erum meett inn i augnablikid og sannleikann um stéduna eins og hun er — nuna. Vid purfum ad
vita hvar vid stondum til ad geta akvedid hvert vid viljum fara og hvernig vid viljum vera.

Vid getum ekki farid fyrr en vid erum komin.

Einn mikilvaegasti pattur pessarar bokar er sa ad pu skiljir ad pu getur alltaf, & hverju augnabliki lifsins, dregid djupt
andann, brosad, litid i kringum pig i vitund og séd hvar pu stendur. Adeins pannig geturdu metid tilvistina af yfirvegun
og valid vidbragd i keerleika, i stad pess ad bregdast vid & forsendum skortdyrsins, 1 6tta eda skorti.

Pess vegna tokum vid stddumat adur en vid leggjum af stad — til ad vita nakvaemlega hvar vid stondum, til ad vita

hvert vid viljum fara.
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HVERNIG MYNDIR bU | DAG META EFTIRFARANDI ATRIPI | EIGIN LiFI,

UT FRA TILFINNINGALEGRI UPPLIFUN?

LIKAMLEGT STOPUMAT
Eg lit vel Gt
Eg er full/ur af orku
Eg er med sterka og virka vo6dva
Eg er dnaegd/ur med likamspyngd mina
Eg naeri mig i vitund
Eg neeri mig med heilnaemri fadu
Eg kann ad losa mig vid streitu
Eg hef gott likamlegt Gthald
Eg stunda reglulega hreyfingu eda likamsraekt
Eg anda djupt og haegt i vitund
Eg tygg og naeri mig i vitund

Eg drekk 6-8 glés af vatni & dag

TRUARLEGT STOBUMAT
Eg trdi & sedri matt
Eg trdi & eigin matt
Eg stunda vitundaraefingar/hugleidslu
Eg tek patt i andlegu eda truarlegu félagslifi
Eg bid baenir
Eg stunda andlega idkun

Eg tek reglulega fra tima til ad slaka & og hvila mig
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TILFINNINGALEGT STOBUMAT
Eg er til stadar
Eg finn fyrir tilfinningum minum
Eg get greint & milli dlikra tilfinninga
Eg syni mér umhyggju og keerleik
Eg er hvatvis
Eg vel vidbragd f vitund
Eg er medvirk/ur
Eg tek adsteedum persénulega
Eg veiti areiti i umhverfinu vidnam
Eg er hraedd/ur vi® mig

Eg er full/ur af &stridu og ljosi

ANDLEGT STODUMAT
Eg les og hlusta & hvetjandi efni
Eg & i samskiptum vid upporvandi félk
Eg hef jakvaed vidhorf til lifsins
Eg er pakklat/ur
Eg er i tilfinningalegu jafnvaegi
Eg upplifi 4naegju og gledi
Eg upplifi hamingju
Meér likar vel vid mig

Eg hlakka til ad verda 6druvisi

OSAMMALA

SAMMALA

FORMALI
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FJARHAGSLEGT STODUMAT

Eg forgangsrada fjarmunum minum f

vitund og i samraemi vi® markmid
Eg neita mér um fjarhagslegt éryggi
Eg er fjarhagslega sjalfstaed/ur

Eg versla af hvatvisi

Eg hef naegar tekjur

Eg leet launin duga

Eg stend i skilum

Eg hef tryggingamal min { lagi

Eg hef yfirsyn yfir fjarmal min

Eg leyfi mér fjarhagslegt 6ryggi
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FJOLSKYLDUTENGSL - STODUMAT
Eg set fjdlskyldu mina i forgang
Eg er { g6dum tengslum vid médur mina
Eg er { g6dum tengslum vid fédur minn
Eg er i godum tengslum vid maka minn
Eg er i g6dum tengslum vid bérnin min
Eg er i g6dum tengslum vid storfidlskylduna
Eg ver tima med fjlskyldunni
Eg nyt pess ad verja tima med fjdlskyldunni

Eg er andlega til stadar pegar ég
ver tima med fjolskyldunni

Eg er tilfinningalega tengd/ur
hegdun minna nanustu

Eg skammast min fyrir hénd
annarra fjolskyldumedlima

Eg hlusta med athygli & bérnin min og maka

EINKALIF — STODUMAT
Eg & mér heilsusamlegar tomstundir
Eg & marga félaga
Eg 4 marga vini
Eg tek patt i samfélaginu
Eg 4 mér morg dhugamal
Mér er annt um hvild og kyrrdarstundir
Eg ver tima i ad proska mig andlega

Eg lifi { samhljomi vid eigin gildi

OSAMMALA

SAMMALA

FORMALI
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STARFSFRAMI
Starf mitt er fullt af innblaestri og dskorunum
Eg er pakklat/ur i starfi

Starf mitt bydur upp & taekifaeri

til starfsframa og vaxtar

Starf mitt bydur upp a hvetjandi

umhverfi til endurmenntunar

Eg hef sett mér markmid i starfi minu
sem byggjast a tilgangi og syn

Eg er par sem ég vil vera

Eg lifi i samhljomi vi® eigin gildi

ORKUSTODUMAT
Eg by yfir krafti og hef mikid uthald
Eg hef &stridu fyrir lifinu
Eg by yfir neista
Eg hef dhuga & mér og eigin framgangi
Eg hef dhuga og eldmod
Eg hef virkan ahuga & 6llu { umhverfi minu
Eg finn fyrir preytu
Eg sé Iifid sem &raun
Eg sé Iifi® sem taekifeeri og blessun
Eg vil ad adrir veiti mér hamingju

Eg veiti athygli og deili ljési minu
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M/ELINGAR | BYRJUN

Ummal upphandleggsvédva:
Ummal brjéstkassa:

Ummal mittis:

Ummal mjadma:

Ummal leera vid nara:

Ummal kalfa:

byngd:

«
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