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AD BORDA MED NUVITUND

Ordid njota kemur oft fyrir pegar viotolum um mat og bragd. Hugsid adeins hversu oft vid
bordum a sjalfstyringu og veitum pvi enga athygli eda njétum ekki matarins.

NU setlum vid ad efa okkur i ad borda med vakandi athygli.

Byrjadu a pvi ad finna hvada ahrif ordid sukkuladi og myndin af pvi hefur a huga pinn og likama.
Athugid hvort ad petta hefur ahrif 4 lidan pina? Kallar pad fram minningar? Eykst hjartslatturinn eda
breytist tilfinningin i munninum eda a tungunni?

Til ad byrja med atla ég ad setja einn sukkuladimola/risinu 4 bordid hja ykkur. begar ég geri pad vil
ég ad pid byrjid 4 ad virda pad vandlega fyrir ykkur, likt og pid hafid aldrei séd svona adur. Virdid
vandlega fyrir ykkur yfirbordid, aferdina, hvernig ljosid speglast 4 pvi (bendid & annad sem ykkur
dettur i hug).

Pegar pu ert tilbuin, tekur pu molann rélega upp og skodar hann nanar, finndu fyrir pyngdinni pegar
hann liggur i I6fanum og snertingunni vid fingurna. Préfadu nuna ad lata molann liggja i [6fanum og
taktu eftir hvernig pad er.

Finndu lyktina af molanum og taktu eftir hvada ahrif pad hefur a pig. Nu skaltu, mjog rdlega, feera
molann naer vérunum. Finndu hvernig pad er pegar molinn kemur vid varirnar. Taktu svo eftir fyrsta
bragdinu pegar pu setur hann i munninn. Pu getur dkvedid ad bita ekki i molann strax, heldur
einungis fylgjast med af vakandi athygli hvernig molinn er i munninum. Hvernig er ad hafa hann a
tungunni? Hvernig er bragdid? Eins og vid téludum um i fyrsta tima er um vid ad nota athyglina til ad
hjalpa okkur ad kynnast pessum hlut og rannsaka hann.

Pegar pu dkvedur ad bita i molann, gerir pu pad haegt og rélega. Taktu eftir hvad pu getur gert pad
med mikilli athygli, hvernig pad er, hvernig pu upplifir pad, hvernig bragd er, hvernig pad breytist
smatt og smatt. Hvernig er ad tyggja? Hvernig er ad kyngja molanum? Getur pu verid medvitadur um
oll vidbrogd og hreyfingar sem fylgja pvi ad kyngja molanum?

Athugadu hvort pu getir verid med vakandi athygli eftir ad pu kyngir molanum. Hvernig er ad upplifa
petta d pennan hatt? Hvad gerir hugurinn pegar pu klarar molann? Hvert fer athygli pin? Og hvers
vegna?

Umraedurog spurningar eftir ad pau hafa klarad:

e Hvernig var petta?

e Hverju tdkstu eftir?

e Hvernig var ad borda og kyngja med vakandi athygli, frekar en & sjalfstyringu?
e Hvada ahrif hafdi petta a ykkur?

e Hvert beindist athyglin og hvernig fannst ykkur pad?
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AD TALA A UPPBYGGILEGAN HATT

Zfing til ad ihuga og baeta eigin talsmata og framkomu.

Komdu pér vel fyrir i saeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur & lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur & vid.

Pegar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjéstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjorna énduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu. (...)

Finndu nu i huganum einhvern sem pu berd mjog mikla virdingu fyrir. pad getur verid einhver i
fjdlskyldu pinni, vinur, eda hver sem er. Hugleiddu hvers vegna pu berd svona mikla virdingu fyrir
bessum einstaklingi. (...)

Pessi einstaklingur hefur vaentanlega ¢dlast virdingu pina vegna pess hvernig framkoma hans er vid pig
og liklega vid adra lika. Nokkud 6ruggt er ad vidkomandi er heifarlegur og segir satt i stad pess ad ljiga
eda blekkja. Hann er vaentanlega hvetjandi og umhyggjusamur. Og mjog liklegt er ad pu heyrir pennan
einstakling tala af virdingu og med skilningi um adra, jafnvel pétt peir séu honum ekki endilega
sammala { skodunum. Oliklegt er ad hann syni frekju eda ruddaskap, miklu frekar ad hann hlusti og taki
tillit til annarra og sé kurteis. (...)

Ad meida einhvern likamlega er skelfilegt EN 1jét ord og nidurleegjandi framkoma meida samt mérgum
sinnum meira. Stundum er pannig framkomu likt vid ad krumpa blad og reyna sidan ad slétta ur pvi.
Pad er ekki haegt. (...) Einnig hefur pvi verid likt vid ad negla marga nagla { spytu. Pétt naglarnir séu
dregnir Ut hverfa ekki naglaf6rin. bvi svipar til pess ad bidjast afsdkunar. Ekkert baetir alveg fyrir 1jét ord
og nidurlaegingu. (...)

Sjadu nu sjalfa(n) pig fyrir pér i samskiptum vid fjolskyldu, vini eda bekkjarfélaga, par sem pu kemur
fram eins og einstaklingurinn sem pu berd svona mikla vir8ingu fyrir. (...) Hugsadu um hvort pu parft
ad breyta einhverju hja pér, og heyrdu pig tala & svipadan hatt og sa sem pud metur svona mikils.
Kannski parftu bara ad laga litillega framkomu pina og talsmata gagnvart einum eda faum, jafnvel ekki
neinum ef pu stendur pig almennt vel. (...)

Taktu nu akvordun um ad syna alls ekki mikla domhorku eda pirring & naestu dogum og vittu hvernig
bér tekst til, hvort pu getir lzert af peim sem pu berd virdingu fyrir. betta er krefjandi verkefni pvi allar
manneskjur misstiga sig og gleyma sér eda gera mistok.

Mundu ad framkoma pin reedur urslitum og ad fatt er verdmaetara en ad 6d8last virdingu annarra. bad
er meira virdi en freegd og frami, Utlit eda peningar.

Gangi pér vel.
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ARANGURSRIKAR HUGSANIR

Zfing i ad temja sér jakveedar og drangursrikar hugsanir.

Komdu pér vel fyrir i saeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur & lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur & vid.

Pegar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjéstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjorna énduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu. (...)

Nuna feerdu ad heyra nokkur ord sem kalla ma jakveed eda drangursrik. pu skalt taka eftir peim
hugrenningum sem pau vekja, hvada hugsanir fara af stad { h6fdi pinu eda hvada tilfinningum pu
finnur fyrir.

Bjartsyni (...)
Vinatta (...)
Arangur  (...)
Traust (...)
Hldtur (...)
Keerleikur (...)
Bjartsyni (...)
Seigla (...)

Veldu eitt eda tvo ord af pessum, eda jafnvel einhver 6nnur af svipudum toga, sem pér finnst ad vinur
binn eda kannski einhver i fjdlskyldu pinni maetti gjarnan fa til ad lida betur eda nd betri arangri.
Hugsadu nu vel til pessa einstaklings og sjadu hvernig hann styrkist og hvernig honum lidur betur en
adur. (...)

Sjadu fyrir pér adstaedur par sem pu veitir vidkomandi studning sem skiptir mali. bad getur verid {
ordum eda pu gerir eitthvad til ad stydja hann. Budu til hvetjandi mynd sem styrkir samband ykkar.

(...)

Préfadu nd ad hugsa til einhvers sem pér likar ekkert sérlega vel vid og sendu peim einstaklingi lika
uppbyggilega hugsun eda 6sk. Kannski finnst pér pad adeins erfidara en reyndu samt ad gera pad eins
vel og pu getur. (...)

Kannski hefurdu heyrt ad hugsanir okkar og gjordir séu eins og bummerang, komi alltaf til okkar aftur.
Pad er mikid til i pvi. Ef pu hugsar & uppbyggilegan hatt og kemur fram vid adra & uppbyggilegan hatt
geturdu verid viss um ad pér muni lida vel og adrir muni koma vel fram vid pig og syna pér virdingu.

Gangi pér vel ad nota pessa afingu til baeta lif pitt og annarra.
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BARA MED AHYGGJUR

Zfing sem getur aukid skilning 4 og dregid ur ahyggjum og vanlidan.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

begar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardreetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjostkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna dnduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu.

NG skulum vid rannsaka saman taekni sem kallast , bara med ahyggjur.” | upphafi er mikilvaegt ad pu
attir pig 4 mismun sem er milli pess ad hafa dhyggjur og sidan hins ad finna lausn 3 tilteknu vandamali
eda verkefni. Ahyggjur lysa sér i ,jorturhugsunum,” pad er ad segja sému hugsanirnar koma aftur og
aftur upp i hugann og valda kvida eda dhyggjum enda er hugurinn ekki ad skipuleggja einhverjar
lausnir.

Teeknin sem pu skalt profa felst i pvi ad pegar pu tekur eftir pessum endurteknu hugsunum,
Ljoérturhugsunum,” segirdu vid sjalfan pig, ,,ég er BARA med dhyggjur” eda , petta eru BARA sm3a
ahyggjur” og setur pannig merkimida 4 hugsanirnar. bad skiptir ekki mali hvort pu gerir petta 10
sinnum a mindtu eda pu attar pig a pvi ad pu ert bdinn ad vera einhverja klukkutima med
ahyggjuhugsanir an pess ad hafa tekid eftir peim. [ hvert sinn sem svona kvidahugsanir koma upp i
hugann og pu tekur eftir peim skaltu segja vid sjalfan pig: ,petta eru BARA dhyggjur.”

Adferdin ma ekki fela i sér neina gagnryni eda atok, pu skalt alls ekki reyna ad losna vid hugsanirnar,
bara taka eftir peim og setja merkimidann a paer. Ekki segja vid pig: ,Ekki hafa ahyggjur” eda eitthvad
i peim dur.

Leitadu nu i huganum ad einhverju sem hefur valdid pér ahyggjum eda kvida og pu hefur ekki fundid
neina lausn &. (...) Profadu ad setja merkimidann 4 pessar hugsanir , bara ahyggjur” an pess ad reyna
ad yta peim i burtu. Segdu petta nokkrum sinnum vid sjalfan pig i hljédi. Minntu pig sidan a pad naest
pegar pessar hugsanir koma upp i hugann, , petta eru BARA dhyggjur og ég saetti mig vid ad heilinn
komi med paer en vid peim er ekkert haegt ad gera.”

Margir hafa pa reynslu af pessari taekni eftir ad hafa beitt henni i stuttan tima, jafnvel bara nokkra
daga, pa faekkar ahyggjuhugsunum mikid og peer hverfa jafnvel alveg. Sumir detta i pa gryfju ad fara
ba ad hafa dhyggjur af pvi ad ahyggjurnar muni koma aftur! beir atta sig a pvi ad peir hafa ekki verid
med neinar ahyggjur i einhvern tima og finnst liklegt ad paer hljéti bara ad koma aftur og jafnvel af
enn meiri punga. Pa er best ad nota somu teeknina aftur: ,,Bara med ahyggjur” eda ,bara sma
ahyggjur.”

Pessa taekni ma nota a annars konar ,,jorturhugsun eins og ,,BARA a0 efast...“ eda ,,BARA ad
gagnryna...” ef manni heettir til ad hugsa of mikid af neikvaedri gagnryni a einstaklinga eda adstaedur.
Mikilvaegt er ad REYNA EKKI ad fordast pessar hugsanir og deema sig ekki fyrir ad hafa paer. Nota
frekar merkimidann: ,BARA....petta” eda , BARA....hitt" og seetta sig vid pennan étrulega heila sem
hendir upp alls kyns hugsunum fyrir okkur ad glima vid.

Nu er afingunni lokid. Komdu rélega til baka, opnadu augun og skynjadu umhverfid.
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BREYTILEGT SKAP

Zfing sem getur aukid medvitund um eigid hugarastand.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

begar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjostkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna dnduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu.

Profadu ad einbeita pér ad pvi i heilan dag, eda jafnvel marga daga, ad fylgjast med breytingum 3
skapi pinu. Taktu eftir hinum dliku hugsunum sem koma upp i hugann og hverfa sidan; petta geta
verid skapsveiflur, tilfinningar eda kannski hugsanir um verkefni af ymsu tagi. D&emi um hugarastand
geeti verid: Leidi, hamingja, svartsyni, gledi, fjor, bjartsyni, skyrleiki, keeruleysi, einbeiting, vakandi,
syfjadur, full, neikvaedur, pungur, dhugalaus, virkur, spenntur, rélegur, sattur, érdlegur,
ahyggjusamur, kvidinn, afbrydissamur, reidur, hatursfullur, elskandi, umhyggjusamur, gjafmildur,
gradugur, sjalfselskur, vitur, medvitadur, i ndinu...og svo framvegis.

A0 vera medvitadur um hugarastand sitt getur hjdlpad manni ad skilja sjalfan sig betur og gefid um
leid taekifeeri til ad breyta stodunni og baeta Ur vanlidan. Fyrsta skrefid er ad skynja hvad er ad gerast i
huga okkar, hvort sem pad er gott eda sleemt ad okkar mati. Framhaldid er ad breyta smam saman
pvi sem angrar okkur. Segja kannski vid sjalfan sig: Ja, einmitt, pessar ahyggjur eru komnar a stja; eda
Hm, nu er ég uppfullur af reidi og 6fund.

Pegar vid hofum fundid hvada tilfinningar eda hugardstand er i gangi langar okkur oft ad breyta pvi,
losna undan pvi neikveeda. Vié hugsum jafnvel ad vid getum "barist gegn" neikvaedni og vanlidan.
Besta leidin er hins vegar ad saettast vid hugarastandid; segja einfaldlega vid sjalfan sig: "Enginn
getur radid hvada hugsanir koma upp i hugann, paer koma bara." Og ef madur tekur 8 méti peim eins
og peer eru, tekur 4 méti peim med vissri gédvild, fyrirgefur peim ad koma svona 6ésjalfratt, pa er
halfur sigur unninn. Pa leysast paer smam saman upp og hverfa, haetta ad rdda rikjum i huga okkar.

begar vid proskum med okkur gédvild eda satt vid hugsanafleedid erum vid komin med yfirhondina og
tilfinningar sem mogulega hafa gert okkur lifid leitt na ekki fotfestu, alla vega ekki négu miklum
tokum til ad lata okkur lida illa i langan tima.

Takid lika eftir ad i pessum adstaedum er sjalfid, "Eg", ekki eitthvad fast og dbreytanlegt. Sjalfid er svo
sem bara hugsanir augnabliksins, hver a eftir annarri, nokkurs konar r66 hugsana. bessar hugsanir
breytast, vid forum fra pvi ad vera leid i ad vera gl6d, eda trdum ad vid getum eitthvad og haettum
sidan ad trda pvi. Hvad er "EG" b4, hvad er sjalfid. Alla vega er pad frekar dstédugt, einungis rod
hugsana sem koma og fara.

Verkefni pitt er einungis ad verda medvitadri, gera pér betur grein fyrir sjalfvirkninni, breytileikanum.
Og skilja ad pannig pjalfun getur dregid ur vanseeld og aukid gledi, dregid ur neikvaedni og aukid
jakvaedni. bu getur tamid hugann, upp ad vissu marki, og aukid lifsgaedi pin verulega.

NU er afingunni lokid. Komdu rélega til baka, opnadu augun, teygdu Ur pér og skynjadu umhverfid.
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EINNAR MINUTU HUGLEIDSLA

Stutt hugleidsla.

Sittu 4 stdl med bakid beint, helst pannig ad bakid snerti ekki stélbakid. Hafdu badar iljarnar a gélfinu.
Lokadu augunum eda hafdu pau halfopin og finndu pa stédugan punkt til ad horfa a.

Beindu athyglinni ad andardraettinum sem fleedir inn og at Ur likamanum. Taktu eftir pessari
mismunandi skynjun i hverri inn- og Uténdun. Taktu eftir andardraettinum an pess ad pu purfir ad
bida eftir pvi ad eitthvad gerist. Pad er engin astaeda til ad breyta 6nduninni 4 neinn hatt.

Eftir skamma stund er liklegt ad hugur pinn fari a flakk. Pegar pu tekur eftir pvi skaltu faera athyglina
mjuklega aftur ad 6nduninni, an pess ad gagnryna sjalfan pig fyrir pad. pad ad taka eftir ad athyglin
fer fra dGnduninni og ad feera hana til baka an pess ad gagnryna eda deema sjalfan sig er lykilatridi
navitundarpjalfun.

Hugur pinn getur 8 endanum ordid kyrr eins og lygn tjorn — eda ekki. Jafnvel pétt pu finnir fyrir
algjorum fridi og kyrrd getur pad verid skammvinnt. Taktu eftir pvi ad ef pu finnur fyrir reidi eda
Oréleika pa getur pad einnig verid tilfallandi dstand. Hvad sem kann ad gerast i afingunni skaltu leyfa
pvi ad vera eins og pad er.

Ad einni minutu lidinni skaltu opna augun aftur og beina athyglinni aftur ad umhverfinu.
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EITT ANDARTAK [ EINU

Stutt hugleidsla.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

pegar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjéstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. (...) Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjorna dnduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu. (...)

Hugur okkar er flokinn en lifid sjalft er i raun einfalt. Hvad er lifid eiginlega? pPad er r6d atvika, eitt
atvik i einu, eitt augnablik i einu, pad ad gera adeins eitt i einu. bar sem pu situr og hlustar heyrirdu
eitt ord i einu; (...) og hugurinn reynir ad skilja hver meiningin er, reynir ad skilja merkinguna a bak
vio pad ad rada ordum saman i setningu. Gerir pad nokkurn veginn dreynslulaust. (...) Og margt
annad gerist areynslulaust. bu andar an pess ad hugsa um pad; préfadu ad einbeita pér stuttlega ad
pvi hvort pu ert ekki 6rugglega ad anda; og liffeerin vinna sina vinnu an fyrirskipana pinna. Sélin og
allar stjornurnar & himninum, surefnid i loftinu og milljar6ar annarra patta halda pér 4 lifi 4 pessu
augnabliki. (...)

A medan pu situr og andar og ERT, skaltu taka eftir hvad allt er i raun einfalt! Alveg pangad til
hugurinn fer i gang og hugsanirnar flaeda. (...) Allt sem pu parft ad glima vid & pessu augnabliki - j3,
petta er einmitt eina augnablikid sem er til / hefur verid til / og verdur nokkurn tima til - og & pessu
augnabliki er allt mjog einfalt. (...) bu skapar flaekjur pegar timi og hugur fara ad velta vongum yfir
moguleikum, bera saman hluti og spa i hvad pig langar ad gerist i framtidinni. (...) Og par sem
framtidin er hvergi til nema i hofdi pinu, i hugsunum pinum, imyndun pinni, pa er ekki heegt ad gera
neitt med hana - pa verdum vid stressud. (...)

Leyndarmal hugarjafnvaegis og hamingju er einfalt. Pad er ad vera hér og nu, taka hvert augnablik
eins og pad er, lifa eitt augnablik i einu og pakka fyrir hvad lifid er merkilega einfalt.
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FINGRAONDUN

Athyglispjalfun. Ad telja andardreetti.

pad eru ymsar leidir til ad hjalpa okkur vid ad pjalfa athygli okkar.

Ein leid er ad telja andardreettina um leid og pu andar. Pad sem vid atlum ad gera nlina er ad telja
hversu oft vid 6ndum ad og fra okkur a einni minutu.

Vid gerum petta med fingradndun. Vid notum fingurna til ad hjalpa okkur vid ad telja, med pvi ad
faera visifingur annarar handar eftir fingrum hinnar handarinnar. Inn- og Gténdun er einn
andardrattur, og i leidinni einn fingur.

PU matt velja hvort pu beinir athyglinni ad peim stad i likamanum par sem pu finnur best fyrir
andardraettinum eda hvort pu einfaldlega skynjar hvernig 6ndunin fer i gegnum allan likama pinn.

Eg segi ykkur ad byrja og pad teljid pid einfaldlega andardrattinn 1,2,3,4, o.s.frv. par til ég segi stopp.
Hver innéndun og Uténdun telst sem einn, inn/Ut = einn, inn/at = tveir, inn/at= prir o.s.frv.

Erud pid tilbdin? pba skulum vid byrja... (...ein minuta...)
Hvernig gekk petta?

Skyring kennara: Ekki spyrja ,,hversu marga gerdir pu?” pbar sem pad kemur oft af stad samkeppni/samanburdi
eda démum.
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FJALL

Lata erfidar tilfinningar ekki hafa of mikil ahrif a sig.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

begar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardreetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjostkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna 6nduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu. (...)

Sjadu fyrir pér fallegt eda stérfenglegt fjall, eitthvert fjall sem pu getur séd skyra mynd af i huganum.
Pvi meiri smaatridi pvi betra. Fjallid er stort og mikid og hefur stadid & sinum stad i pudsundir ara.
Vedrid umhverfis fjallid tekur stddugum breytingum, stundum er sél og blida en stundum er lika iskalt
ofsavedur med mikilli urkomu eda jafnvel frosti og snjobyljum. Hvernig sem vedrid er stendur fjallid
pad af sér an pess ad blikna.

Sittu nu stutta stund og fylgstu med andardraetti pinum, slakadu a og skynjadu 6ndunina. Taktu
einnig eftir hugsunum eda tilfinningum koma og fara. Sjadu pig fyrir pér eins og fjall sem tekur & moéti
hvada vedri sem er. [ pinu tilviki eru pad hugsanir, kannski stress eda kvidi. Lattu hugsanir sem
kannski hafa angrad pig koma og fara an pess ad reyna ad hafa ahrif a paer. Vertu bara eins og fjallig,
stért og sterkt, ekkert faer haggad pvi.

Pu ert sa sem pu ert, sa sem pu hefur alltaf verid, poétt tilfinningavedur og hugsanastormar geysi. Sittu
med pessa tilfinningu fyrir styrk pinum, andadu rdlega an pess ad styra neinu og njéttu pess ad finna
styrk pinn. (...)

NU er afingunni lokid. Komdu rélega til baka, opnadu augun, teygdu Ur pér og skynjadu umhverfid.
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FOGROS

Faetur og golf - rass og stéll. FOGROS er zfing sem haegt er ad gera hvar og hvenaer sem er,
hvort sem pad er med opin eda lokud augu. Med zfingunni getum vid beint athygli okkar
fljott og vel i hvada adsteedum sem er —likt og vid séum ad kasta akkeri —jafnvel vid mjog
erfidar adsteedur. Vid getum jafnvel aft okkur i ad kasta akkeri i nedri hluta likamans pegar
vid erum ad ganga.

pessi sfing kallast FOGROS sem stendur fyrir feetur og golf, rass og stoll.

begar vid verdum stressud, finnum vid hvernig orkan eykst i likama okkar og vié verdum uppspennt.
Vid hugsum (og jafnvel télum) mjoég hratt og 6ndunin verdur grunn og hrod.

Ein besta leidin til ad réa hugann og haegja a sér er ad feera athyglina i nedri hluta likamans. Byrja
alveg nedst: i fétunum par sem peir snerta golfid.

Byrjadu a ad feera athygli pina nidur ad fétum. Reyndu eins vel og pu getur ad feera tilfinninguna ad
fotum pinum par sem peir snerta golfid.... taktu eftir pvi hverju pu finnur fyrir... hvada hluti ilja pinna
snertir golfid og hvada hluti gerir pad ekki.... skodadu og rannsakadu pessa upplifun med polinmaedi,
velvild og forvitni.

Dragdu nu andann djupt og feerdu athyglina ad pvi hvernig er ad vera i sokkunum og skénum (ef pu
ert i ském).

Faerdu athyglina ofar, hvernig snerta fotin faeturna, hverju finnur pa fyrir? (...) Leyfdu pér ad
rannsaka hvernig pu upplifir faeturna innanfra {...)

Naest skaltu feera athygli pina ad peirri upplifun ad sitja... hvernig pu snertir stélinn... hvernig pungi
pinn snertir stélinn. Skodadu hverju pu finnur fyrir. Faetur 4 golf, rass i stdl.... festu athygli pina vid
nedri hluta likamans..... Eins og pu kastir akkeri.

NU skaltu beina athygli pinni ad andardraettinum. Leyfdu pér ad finna neerandi andardrattinn um leid
og pu andar ad pér, og leyfdu pér ad slaka alveg @ um leid og pu andar fra pér.

Faetur 4 golf, rass i stdl, athygli ad dndun. betta kéllum vié FOGROS.

Ad lokum er gott ad taka eftir pvi hvada ahrif pessi sefing hefur haft @ huga pinn.... Fyrir hverju finnur
pu?

Og begar pu ert tilbudinn, skaltu haegt og rélega opna augun.
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GLEDI

A0 hugsa um gledilegar adstaedur.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

pegar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjéstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna 6nduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu.

Skannadu likamann hratt og veittu athygli hvort pu finnur einhverja spennu, ef til vill i herdum eda
kjalkavodvum, og slakadu 4 ef pu finnur spennu einhvers stadar.

Kalladu nd fram i hugann atburd eda adstaedur par sem rikti mikil og einleeg gledi. Audvitad geta
komid morg tilvik sem pu getur valid ur. Veldu eitt atvik og einbeittu pér ad pvi. Hvar varstu? Hverjir
voru med pér? (..) Manstu hvernig vedur var? Geturdu fundid lykt eda heyrt hljéd sem tengjast
adsteedunum? (...) Reyndu ad kalla fram eins morg atridi og pu getur sem tengjast atburdinum. (...)

begar pu hefur ihugad 6ll smaatridi sem pér detta i hug imyndadu pér ad pu getir endurlifad
atburdinn eda adsteedurnar, gengid inn i paer eins og i kvikmynd sem er endursynd. (...)

Taktu eftir hvernig pér lidur. Taktu eftir hvernig likaminn bregst vid, hvada vidbrégd hann synir. Hvar
finnur madur fyrir gledi? Tekurdu eftir breytingum & hitastigi eda litaskynjun? (...) pegar pu hverfur
inn { pessa minningu geturdu mogulega aukid styrk hennar eda minnkad. imyndadu pér ad pu sért
med takka sem gerir pér kleift ad auka styrkinn og préfadu hvad gerist. (...) Notadu nu takkann til
ad minnka styrkinn adeins. Stilltu & pann styrk sem pér finnst paegilegur og njéttu pess um stund ad
dvelja parna. (...)

NU hefurdu dvalid i mjog gledilegum adstaedum um stund. Athugadu ad allt sem gerdist i huga pinum
kom innan fra og var ekki had ytri adstaedum & nokkurn hétt. A pennan hatt geturdu hvenaer sem
porf er & dkvedid ad rifja upp og raekta jakvaedar tilfinningar. Pu gaetir gert ndvitundaraefingu um
adrar jakveedar tilfinningar eins og pakklaeti, kyrrd, dhugasemi, von, stolt, ahugahvot, eda ast.

Fylgstu nu stuttlega med onduninni ad lokum. Finndu hvernig likaminn hreyfist, loftid streymir og
surefnid feerir pér lifsnaudsynlega endurnyjun. (...)

NU skaltu opna augun rélega og koma til baka.

Nudna ertu full(ur) orku og tilbdinn ad takast a vid daginn. Nu er afingunni lokid. Komdu rélega til
baka, opnadu augun, teygdu Ur pér og skynjadu umhverfid.



—(\J—\ Unglingastig

GODVILD OG KARLEIKUR

[ ndvitund er stundum talad um Metta-meditation eda Metta-hugleidslu. Metta er hugtak fra
Buddistum og taknar gdédvild, vingjarnleika eda kzerleika. betta er pvi sefing i vingjarnleika,
goovild eda keerleika. Stundum er farid i gegnum 06ll stig pessarar a&fingar en lika ma velja
hluta hennar. bid skiljid betur hvad att er vid pegar vid hofum farid i gegnum afinguna.
Hvort sem zefingin er gerd 6ll eda ekki parf madur ad senda sjalfum sér gédar hugsanir.
Zfinguna ma gera sitjandi eda liggjandi, meira ad segja gangandi. Mikilvaegast er innihaldid.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fott/fattur. Legdu hendur a laeri
pér eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu nidur a vid.

Byrjadu a ad fylgjast med andardreetti pinum. Skynjadu loftstreymid um nefid, hreyfingu
brjéstkassans eda magans. Finndu hvernig loftid streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum
sinnum an pess ad stjorna 6nduninni sérstaklega fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef
bu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert ekki ad reyna ad styra neinu.

Pegar pu ert tilbdin(n) leitadu pa i huganum ad pvi sem pu helst myndir dska sjalfum pér/sjalfri pér til
frambudar. Finndu eitthvad sem pu getur éskad 6llum ad 6dlast. betta geeti t.d. verid:

Megi ég bua vid gdéda heilsu. Megi ég vera hamingjusamur/hamingjuséom. Megi ég vera ad mestu laus
vid pjaningar.

Endurtaktu petta vingjarnlega/blidlega nokkrum sinnum. Leyfdu pessu ad taka sér boélfestu i hjarta
pinu. Leyfdu ordunum ad skapa vellidan innra med pér. ... Efslikt gerist ekki skaltu ekki lata pad
angra pig. ZAtlun pin er mikilveegari en tilfinningin sem pu finnur. Haltu 4fram ad segja petta vid
sjalfan pig og reyndu ad skynja hvad i pessu felst. Megi ég bua vid géda heilsu. Megi ég vera
hamingjusamur/ hamingjusém. Megi ég vera ad mestu laus vid pjaningar.

Hugsadu nu til einhvers sem pér pykir veent um, til vinar eda einhvers sem pér likar vel vid. Sjadu
viokomandi fyrir pér og segdu sidan somu ordin til hans:  Megir pu bua vid géda heilsu. Megir pu
vera hamingjusamur/ hamingjusém. Megir pu vera ad mestu laus vid pjaningar. Sendu géda
strauma med pessum ordum til viokomandi einstaklings.

Finndu naest einhvern hlutlausan adila, einhvern sem pu berd ekki sterkar tilfinningar til. Pad geeti
verid einhver sem pu sérd daglega, mogulega samstarfsmadur sem pu tengist ekki mikid. Sendu
honum/ henni sams konar jdkvaedar hugsanir og ord:  Megir pu bua vid gdda heilsu. Megir pu vera
hamingjusamur/ hamingjusom. Megir pu vera ad mestu laus vid pjaningar.

pa kemur ad meira krefjandi einstaklingi. Veldu pér na einhvern sem pér kemur ekki vel saman vid. Ef
til vill einhvern sem pu hefur rifist vid nylega, einhvern sem hefur verid ésanngjarn vid pig ad pinu
mati, eda pu att erfitt med samskipti vid. Segdu nud i huganum pad sama og adur vid pennan
einstakling:  Megir pu bla vid géda heilsu. Megir pu vera hamingjusamur/ hamingjusém. Megir pu
vera ad mestu laus vid pjaningar.
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Sjadu nu fyrir pér alla pessa fjéra einstaklinga. imyndadu pér ad peir séu nalaegt pér og bu talir vid pa
allaieinu: Megid pid bua vid goda heilsu. Megid pid vera hamingjusamir/ hamingjusém. Megid pid
vera ad mestu laus vid pjaningar.

A0 lokum skaltu senda fallegar hugsanir og keerleika til alls sem lifir. Meira ad segja til plantna, dyra,
lands, lofts og sjavar. Skynjadu mikilvaegi pessara patta i ad skapa heiminn sem pu lifir i og dskadu
peim gdds.

Metta-hugleidsla getur verid heilandi. Syndu sjalfum pér/sjalfri pér polinmaedi og gerdu afingarnar
haegt og settu i paer allan pinn kaerleika. begar pu sendir hugsanir sem koma fra hjartanu getur
ymislegt gott gerst.
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GONGUHUGLEIDSLA

Ad ganga med nuvitund.

Byrjadu a pvi ad finna fyrir bAdum fétum & jordinni eda golfinu. Hafdu bil & milli peirra og geettu pess
ad likaminn sé ekki of stifur. Hafdu sveigjanleika i hnjdnum og leyfdu handleggjunum ad hanga nidur
med sidum. Horfdu fram fyrir pig a allt og ekkert.

Faerdu athyglina i iljarnar og finndu fyrir snertingu peirra vid jérdina. Finndu fyrir punga likamans,
hvernig hann kemur nidur i fétleggi og feetur og hvilir & jordinni. Taktu pér andartak til ad finna fyrir
likamanum par sem hann stendur med faetur vid jordu.

Naest tekur pu eitt skref afram. Leyfou vinstri haelnum ad losna haegt fra jordinni og taktu eftir
skynjuninni i vinstri kalfa um leid. Leyfdu sidan vinstri faetinum ad lyftast alveg fra jordinni og taktu
eftir hvernig punginn faerist yfir i haegri fotlegginn. Beindu athyglinni ad vinstri feeti og fotlegg pegar
pu faerir hann fram fyrir pann haegri og leyfir vinstri haelnum ad snerta jordina. Gott er ad taka litil,
edlileg skref. Leyfdu allri vinstri ilinni ad snerta jordina og finndu hvernig pungi likamans faerist yfir i
vinstri fétlegg og fét pegar haellinn 3 haegri faeti lyftist fra jordu. Ef pu vilt getur pu sagt i hljodi um leid
og pu lyftir faetinum: , lyfta lyfta lyfta”.

Pegar punginn er allur kominn yfir i vinstri fotlegg leyfirdu haegri feeti ad lyftast alveg fra jordu og
feerir hann heaegt fram fyrir pann vinstri og tekur eftir hvernig skynjanirnar breytast vid pad i haegri
faeti og fétlegg. Finndu hvernig hagri haellinn nemur vid jord og allur punginn faerist yfir i haegri fétinn
pbegar pu stigur honum ad fullu mjaklega til jardar og finnur hvernig vinstri haellinn lyftist fra jordu.

Svona geturdu gengid fram og til baka og haldid athyglinni einfaldlega vid pad ad ganga, sér i lagi vid
skynjanirnar i heelum og iljum, snertinguna vid jordina, og breytilegar skynjanir i vodvum i fotleggjum
pbegar peir feerast fram. bu getur lika skynjad likama pinn i heild pegar pu vilt svo vid hafa og fundid
fyrir andardraettinum i likama pinum.

Pu getur valid ad nema stadar 68ru hvoru og fundid hvernig pad er ad standa kyrr, hvad gerist i
likamanum pa. bu getur lika beint athyglinni 66ru hvoru ad pvi sem ber fyrir augu. P4 matt lika segja i
hljédi: ,stansa stansa stansa”“.

AdJ snua vid er heill kafli ut af fyrir sig. ba gerist margt i likamanum sem er vel pess virdi ad taka eftir.

Ef hugurinn kemst i uppnam getur verid gott ad nema stadar andartak og komast i snertingu vid
ondunina og likamann i heild 4dur en pu heldur dfram ad ganga med fullri ndvitund.

Pu getur gengid i tiu til fimmtan mindatur eda lengur.

Til ad byrja med er gott ad ganga haegar en venjulega til ad pu fair radrdm til ad hleypa hinum
sibreytilegu likamsskynjunum til fullrar medvitundar. En sidan geturdu préfad ad ganga edlilega eda
hradar eftir pvi sem hentar. Pad er vel haegt ad hrada sér med fullri ndvitund.

Taktu fremur stutt skref og hafdu i huga ad pu parft ekki ad horfa nidur fyrir faetur pér. Adalatridid er
ad finna fyrir fotunum.

Ef pu vilt getur pu samhaeft hreyfingarnar 6nduninni. Um leid og pu lyftir faetinum andardu ad pér og
pbegar pu hreyfir fétinn fram og stigur nidur andardu fra pér.

Med pessum haetti reektardu med pér navitund, skref fyrir skref, sem pu getur sidan yfirfaert yfir a
gongu i pinu daglega lifi hvort sem han er I6ng eda stutt, innan dyra eda uti.
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HAUSTSKOGUR

Upplifanir ar imyndadri gonguferd.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid. begar pu hefur komid
pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid um nefid, hreyfingu
brjéstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid streymir og likaminn
hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna énduninni sérstaklega fylgstu bara med, taktu
eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert ekki ad reyna ad styra
neinu. (...)

Nu férum vid i rélega gonguferd ad hausti, inn i fallegum skégi. betta er pin gaedastund, ekkert annad
sem pu parft ad hugsa um eda gera. Naegur timi til ad njota. Sjadu pig fyrir pér ganga eftir skdgarstig
med tré 4 badar hendur. Reyndu ad sja allt skyrt og greinilega um leid og ég nefni pad. bu hefur
engar ahyggjur og lidur eins og pu svifir um, finnir ekki fyrir punga pinum, sért jafn léttur og loftid i
kring um big.

Medfram stignum sem pu svifur eftir eru margar tegundir trjda, med misjafnt Gtlit. bau sem fella lauf
sin eru med skaerum fallegum haustlitum, sterkum gulum litum, dékkraudum, appelsinugulum,
réandi graenum, gylltum og brinum. (...) Skégurinn er dasamlega fallegur og margvisleg hlj6d
heyrast i honum, fuglaséngur, gola i trjalaufi, jafnvel einstaka lauf ad svifa til jar6ar en allt er rélegt og
fridsaelt.

Stoppadu adeins og fylgstu med sdlargeislum skina gegnum laufpakid og nidur 4 jordina, dansa par
um. bad er eins og ljos og skuggi séu ad leika sér i takti vid pad hvernig laufid a trjanum hreyfist i
golunni. begar pu gengur eftir stignum finnurdu fyrir sifellt meiri ré og fridseeld. (...)

Pu heldur enn lengra og kemur nu ad stéru rjédri fullu af fallegum villtum bldmum i ymsum litum.
Rjodrid er umlukid storum trjam og bldmin vagga rélega i heitri golunni. Sélin skin & andlit pitt,
handleggi og herdar og geislar hennar fylla pig orku og hita. (...)

Hatt uppi i loftinu sérdu fljugandi falka, sterkan og 6flugan fugl, svo sterkan ad pér finnst pu 6dlast
eitthvad af orku hans. Pegar pu gengur adeins lengra kemurdu ad svolitilli & og nokkrir flatir steinar i
anni gera pér kleift ad stokkva hoppa a peim til ad komast yfir & hinn arbakkann. par akvedurdu ad
setjast nidur og fara ur skdm og sokkum og bada faeturna stutta stund i iskéldu vatninu. Finndu
hvernig vatnid rennur mjuklega kringum taernar og hvernig steinarnir 4 botninum kzela faeturna enn
meira. (...)

NU leggstu a arbakkann og leyfir heitri golunni og sdlinni ad purrka faeturna og pér lidur vel par sem
pu finnur fyrir orku sélarinnar og hlustar @ mjukan arnidinn. (...) Parna lidur pér vel, pu ert 6ruggur og
endurnyjast og styrkist. Pennan stad akvedurdu ad heimsakja oftar.

Taktu nu aftur eftir andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid um nefid, hreyfingu brjostkassans eda
magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid streymir og likaminn hreyfist. Andadu
nokkrum sinnum an pess ad stjérna dnduninni sérstaklega fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad
gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert ekki ad reyna ad styra neinu. (...)

Nuna ertu full(ur) orku og tilbdinn ad takast 4 vid daginn.

NU er afingunni lokid. Komdu rélega til baka, opnadu augun, teygdu Ur pér og skynjadu umhverfid.
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HLIODAZFING

Stutt aefing sem ma gera sitjandi eda liggjandi, meira ad segja gangandi. Mikilvaegast er
innihaldid. Hér er a eftir fer texti sem midar vid ad aefingin sé gerd sitjandi.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur & lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

begar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardreetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjostkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna 6nduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu.

Naestu mindtu skaltu fylgjast vel med 6llum hljédum sem pu heyrir. Sum hljééin eru havaer en 6nnur
svo lagvaer ad pu heyrir pau varla. Sum hljédin eru skyr en 6nnur frekar éskyr svo pu attar pig kannski
ekki strax a pvi fra hverju pau stafa. Adalatridid er ekki ad tengja hljédin einhverjum hlut eda félki,
heldur ad skynja pau an pess endilega ad setja 4@ pau merkimida.

NU héfum vid algera pogn i eina minutu og hlustum a hljédin, hvort sem pau koma utan fra eda fra
einhverju hér i stofunni, hvort sem pau eru veik eda sterk. {...)

NU er minatan lidin. Komdu rdlega til baka, opnadu augun og skynjadu umhverfid.

i lok aefingar ma spyrja um hvada hljéd heyrdust.
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HOFUD OG AXLIR

Slokunaraefing fyrir hofud og axlir.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid. begar pu hefur komid
pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid um nefid, hreyfingu
brjéstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid streymir og likaminn
hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjorna 6nduninni sérstaklega fylgstu bara med, taktu
eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert ekki ad reyna ad styra
neinu. | pessari aefingu setlum vid ad einbeita okkur ad hofdi okkar og 6xlum. bar myndast oft spenna
i vodvum, stundum svo mikil ad hun hefur ahrif a lidan okkar.

Fyrst skulum vid skanna efsta hluta hofudsins, hvirfilinn. Geturdu fundid fyrir hvirflinum, allra efsta
hluta h6fudsins? Einbeittu pér ad pessum hluta og reyndu ad finna fyrir harunum eda hudinni. betta
er ekki einfalt verkefni pvi venjulega hreyfist hidin parna litié og ekki eru vodvar sem hreyfast og
haegt er ad taka eftir.

Naest skaltu beina athyglinni ad augunum. bar er oft mikil hreyfing og margir litlir védvar ad storfum.
Geturdu fundid fyrir augnhreyfingum pinum, jafnvel pétt augun séu lokud? (...) Geturdu fundid fyrir
hreyfingum vodva i kringum augun? (...) NU skulum vid nota pessa vodva og klemma augun fast
saman, eins fast og vid mogulega getum, og sidan slaka vel 4 eftir pad. Klemmdu védvana aftur eins
mikid og pu getur... og slakadu sidan a. (...) Finndu nu fyrir pessum védvum og reyndu ad hafa pa
alveg slaka. Reyndu lika ad hafa engar augnhreyfingar, ekki hreyfa augun til hlidanna og heldur ekki
upp og nidur. (...)

Pessu naest skaltu beina athyglinni ad eyrunum. Ef pa hefur herpt saman augnvédvana og slakad
sidan, pa hafa eyrun hreyfst lika. Geturdu fundid fyrir eyrunum an pess ad reyna ad hreyfa pau neitt.
(...)

betta leidir okkur ad kjalkavodvunum og tungunni. Ef pu einbeitir pér vel geturdu fundid ad
kjalkavodvarnir nd alveg upp undir eyru. Pr6fadu ad bita saman tdnnum og finna hvernig strekkist a
vodvum sem eru alveg nedst i kjdlkunum og einnig peim sem na upp undir eyru. Slakadu sidan vel 3,
hafdu bil milli tannanna, lattu tunguna liggja kyrra og finndu hvernig spennan lidur hja. Gerdu petta
nu aftur, spenntu kjalkavodva vel... og slakadu sidan vel a peim.

Ad lokum skaltu einbeita pér ad vodvum i halsi og 6xlum. Spenntu pessa vodva med pvi ad lyfta
O0xlum eins hatt og pu getur, herpa pa alla vel og bua til eins mikla spennu og pu getur. Slakadu sidan
veld. (..) Gerdu petta nu aftur, spenntu vel. Og slakadu sidan 4. Geturdu fundid fyrir gddri slokun
a 6llu pessu svaedi, 6xlum og halsi?

Skannadu nu allt h6fudid, ennisvodva, augu og augabrunir, eyru, kjlka, tungu og loks hals og herdar.
Finndu fyrir gédri slokun og ef einhvers stadar er spenna, losadu pa um hana. (...)

Stundum pegar vid erum stressud eru einmitt pessi svaedi sem vid vorum ad vinna med nina med
spennu sem gott getur verid ad losa um. Pessi spenna getur meira ad segja ordid svo mikil ad vid
faum hausverk af henni. Préfadu naest pegar pu verdur stressadur ad spenna og slaka a8 vodvum i
hofdi og 6xlum og vittu hvort pér lidur ekki betur a eftir.

NU er afingunni lokid. Komdu rélega til baka, opnadu augun, teygdu Ur pér og skynjadu umhverfid.
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HREYFIHUGLEIDSLA

Stuttar teygjueefingar.

Komdu pér fyrir i standandi stodu, berfeettur eda i sokkum. Hafdu mjadmabreidd a milli fotleggja
med hnén o6rlitid bogin og fotleggi samsida.

A innéndun, lyftu badum érmum ut til hlidar upp i axlarhaed. Med fullri athygli & naestu innéndun
lyftu pa 6rmunum haegt og medvitad upp fyrir h6fud. Taktu eftir, ef pd getur, hvernig védvarnir vinna
pbegar pu lyftir peim og heldur teygjunni.

Andadu edlilega og haltu afram ad teygja armana upp og alla leid Gt i fingurgdma og stattu fast i
badar faetur. Staldradu vid og finndu fyrir teygjunni i likamanum. Finndu fyrir teygjunni i vodvunum,
lidunum eda hvar sem tilfinningin kviknar i likamanum, alveg fra iljum upp i fétleggina, upp i gegnum
bukinn, i axlir 4t i handleggi, 16fa og fingur.

Haltu teygjunni og taktu eftir nduninni, leyfdu henni ad vera eins og hun er. Vertu opinn fyrir
breytingum i likamanum & hverri inndndun og uténdun um leid og pu heldur teygjunni. Ef pu finnur
fyrir aukinni spennu eda vanlidan vertu pa opinn fyrir pvi lika.

begar pu ert tilbdinn leyfdu 6rmunum ad siga haegt og rélega, a uténdun og taktu eftir breytingum i
likamanum pegar peir siga. Taktu einnig eftir hvernig fot pin strjukast vid hidina. Fylgdu
tilfinningunni eftir med fullri athygli par til armar pinir hanga beint nidur af 6xlum.

Ef pu varst med opin augu i afingunni skaltu loka peim eftir hverja teygju og beindu athyglinni ad
onduninni og tilfinningunum i likamanum par sem pu stendur. Staldradu vid og taktu eftir ahrifum
2fingarinnar.

Nu skaltu opna augun og med fullri athygli teygja haegri handlegginn upp likt og pu veerir ad tina
avexti af tré. Taktu eftir 5nduninni og tilfinningunum i likamanum pegar pu teygir pig og horfir upp
eftir fingrunum. Lyftu sidan halnum 3 vinstra faeti og haltu teygjunni. Finndu fyrir teygjunni i gegnum
likamann fra fingrum haegri handar nidur i teer vinstri fotleggjar. Leyfdu sidan haelnum ad siga svo
hannleggnum og fylgdu fingrunum eftir med augunum, taktu eftir litum eda formum sem augun
nema pegar pau fylgja drmunum nidiur. Horfdu sidan beint fram og lokadu augunum og beindu
athyglinni ad 6nduninni og ahrifum teygjunnar 4dur en pu byrjar naestu teygju.

Settu handleggi 8 mjadmir og halladu 6llum efri hluta likamans til haegri og leyfdu mjédmunum ad
hreyfast til vinstri pannig ad likaminn myndar boga. Halladu pér beint til hlidar an pess ad halla pér
aftur eda fram likt og pu staedir & milli tveggja rida. A inndndun komdu pa aftur i upprétta stodu og &
naestu uténdun halladu pér pa i hina attina. Hafdu hugfast ad pad skiptir ekki mali hversu langt pu
hallar pér til hlidar heldur hversu vel pér tekst ad halda athyglinni vid hreyfinguna. Hverju finnur pu
fyrir eftir pessa teygju?

Ad lokum, rulladu 6xlunum og leyfdu handleggjum ad hanga nidur eftir likamanum. Lyftu 6xlunum
eins hatt upp ad eyrum og pu kemst, veltu peim sidan aftur likt og pu vaerir ad draga saman
herdablddin og leyfdu peim sidan ad fall nidur. Dragdu sidan axlirnar saman ad framanverdu eins
langt og pu getur likt og pu zetladir ad lata paer snertast. Leyfdu 6nduninni ad styra hreyfingunni.
Dragdu axlir saman a innéndun og slepptu takinu 4@ uténdun. Haltu afram ad rulla 6xlunum mjuklega
og med fullri athygli, fyrst réttszelis og sidan rangsaelis.

Vertu kyrr um stund i lokin & sefingunum og finndu fyrir upplifuninni i likamanum.
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LIKAMSSKONNUN

Ad vera medvitadur um eigin likama.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

pegar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjdstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna 6nduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu.

Beindu athyglinni nd ad hvirflinum, eyrunum og hnakkanum. Taktu eftir tilfinningum eda skorti a
peim i um halfa mindtu.

Feerdu nu athyglina yfir 4 andlitid. Ennid, augun, kinnarnar, nefid, varir, munn og inn i munninn
(gdmum og tungu) i halfa minutu.

Beindu nu athyglinni ad halsinum, inn i halsinn og ad herdunum i halfa minatu.

Beindu athyglinni ad mjoébakinu, midbakinu og brjostbaki i eina minutu. Bakid ber mikla byrdi og par
myndast oft spenna. Veitum bakinu pa blidlegu athygli sem pad a skilid i halfa minatu.

Faerdu athyglina yfir 4 bringu og maga i eina minutu. Ef pu getur skaltu reyna ad beina athygli ad
Ollum innri liffeerum, hvad svo sem pad merkir i pinum huga.

Beindu nu athyglinni ad 6llum likamanum i senn i halfa minutu.

Fannstu fyrir einhverjum tilfinningum i likamanum? Hvort sem pu fannst fyrir tilfinningum eda ekki
skaltu nu reyna ad finna fyrir peim ndna i um halfa minutu.

Reyndu til deemis ad finna fyrir jakvaedri tilfinningu i likamanum. Reyndu ad kalla fram minningu um
anaegjulegan og gledilegan atburd eda eitthvert skipti par sem pér leid vel og pu varst skapandi eda
begar sjalfstraustid var i mjog gédu lagi.

Beindu athyglinni ad likamanum. Hvernig finnurdu fyrir pessari jakvaedu tilfinningu? i andlitinu? Halsi,
bringu, baki? Hvernig andardu? Er einhver breyting a spennunni i likamanum?

Sndum nu aftur til natidar. Ef pu finnur fyrir tilfinningahladinni hugsun skaltu bara sleppa af henni
takinu. Vertu kyrr um stund og komdu sidan rdlega til baka.
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NEIKVADAR TILFINNINGAR

Ad finna fyrir neikvaedum tilfinningum i likamanum og aefa betri vidbrogo vid peim.

Komdu pér vel fyrir i seeti pinu. Sittu med bakid beint en ekki vera of fattur. Legdu hendur a lzeri pér
eda i kjoltuna. Lokadu augunum, eda hafdu pau halfopin og littu pa nidur a vid.

pegar pu hefur komid pér vel fyrir skaltu fyrst fylgjast med andardraetti pinum. Skynjadu loftstreymid
um nefid, hreyfingu brjéstkassans eda magans. Einbeittu pér ad einum stad og finndu hvernig loftid
streymir og likaminn hreyfist. Andadu nokkrum sinnum an pess ad stjérna 6nduninni sérstaklega
fylgstu bara med, taktu eftir pvi sem er ad gerast. Ef pu parft ad anda djupt pa gerirdu pad en pu ert
ekki ad reyna ad styra neinu.

Snudum okkur nd ad neikvaedum tilfinningum. Rifjadu upp minningu um atburd par sem pér leid illa,
pu fannst fyrir pirringi, reidi eda sarindum. Athugadu hvort pu getur lifad pennan atburd a ny og
fundid fyrir svipudum tilfinningum aftur.

Zfum nu vidbrogd okkar. Fyrstu tvo skrefin eru ad stansa og anda. A8 stansa pegar kveikjan gerir
vart vid sig er heilaga hléid. Styrkjum hléid med pvi ad beina athyglinni ad 6nduninni en bregdumst
ekki vid tilfinningunni. Ef pu vilt geturdu reynt ad anda haegt og djupt.

Vidhaltu pessu astandi i halfa mindtu i vidboét. (...half min....)

Naesta skref er ad veita pvi athygli sem er ad gerast med pvi ad finna fyrir tilfinningunni i likamanum.
Beindu athyglinni ad likamanum. Hvernig finnurdu fyrir pessari tilfinningu? [ andlitinu? Halsi, 6xlum,
brjosti, bak? Taktu eftir breytingum a spennu eda hita.

Finndu fyrir pessum atridum an pess ad daema. Pad mikilvaegasta 4 pessu stigi er ad reyna ad finna
fyrir tilfinningalegum erfidleikum einfaldlega sem likamlegu astandi. Til deemis ma ekki lysa pessari
reynslu med ordunum ,ég er reid(ur)” heldur ,, ég finn fyrir reidi i likamanum®.

Toékum nud halfa mindtu til ad finna fyrir dhrifum tilfinningar i likamanum. (...half min....)

Hvadan kemur pessi tilfinning? Byr einhver saga ad baki? Ef pessi tilfinning tengist annarri manneskju
komdu pér pa fyrir inni i peirri manneskju medan hun horfir a pig. Hugsadu um pessa stadhafingu:
»Allir vilja vera hamingjusamir. bessi manneskja heldur ad pessi hegdun geri sig @ einhvern hatt
hamingjusama.” Hugleiddu petta 4n pess ad deema um hvort pad er rétt eda rangt” (...half min....)

Hugleiddu hvernig vidbrogd vid pessum adstadum gaetu leitt til jakvaedrar nidurstédu. bu parft ekki
ad gripa til peirra en imyndadu pér hvernig gddviljudustu og jakvaedustu vidbrogdin veeru. Hvernig liti
pad ut? Verdu naestu minutunni eda svo til ad upphugsa pau vidbrogd. (...half min....)

Hverfum aftur til natidar. Beindu vitundinni aftur ad onduninni (...stutt hlé...) Krepptu hnefann og
haltu pvi sem eftir er af tilfinningunni i honum. Opnadu svo I6fann haegt og slepptu tokum a pessari
orku. Beindu sidan athyglinni a ny ad likamanum eda dnduninni, eftir pvi hvar pu finnur mestan
stodugleika.

Hvildu svo hugann par pa minatu sem eftir er af afingunni.
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STANDANDI £FING

Zfing i ad standa kyrr og taka eftir litlum hreyfingum.

Vid aetlum ad efa okkur ad standa kyrr og taka eftir pvi hvernig likaminn er sifellt ad reyna ad stilla
sig af svo vid dettum ekki. Reynid ad taka eftir 6llum litlu hreyfingunum sem likaminn gerir til pess ad
halda jafnvaegi vid pad eitt ad standa kyrr. Vid skulum loka augunum i 60 sekindur, finndu hvernig
faeturnir eru naestum fastir vid goélfid eins og reetur a tré, en taktu lika eftir hvernig hluti likamans
leitarjafnvaegis til ad halda pér i uppréttri stédu. Beindu nuna athyglinni ad litlu hreyfingunum sem
verda i likamanum, til deemis i fétunum og tanum.

NU skaltu haegt og rélega faera alla pyngdina yfir i vinstri fotinn, pannig ad 6ll pyngdin faerist yfir {
pann fét en haegri féturinn lyftist rétt fra gélfinu. bad parf ekki mikil tilprif vid pessa afingu, haegri
foturinn parf adeins ad lyftast nokkra sentimetra fra gélfinu. Taktu nuna eftir 6llu sem gerist i vinstri
faetinum, pegar likaminn reynir ad halda pér i uppréttri stédu.

NU skaltu préfa pad sama med pvi ad feera alla pyngdina yfir i haegri fotinn. Taktu eftir 6llu sem gerist
i haegri faetinum pegar hann reynir ad halda jafnvaegi og halda pér i uppréttri stoou.

Naest skaltu stiga nidur i bada faetur aftur og haegt og rélega breyta stédu pinni pannig ad pu standir 4
tdm, med hendur teygdar upp i loftid en samt pannig ad pu haldir jafnvaegi. Reyndu ad teygja pig eins
hatt og pu getur an pess ad pu missir jafnvaegid. Beindu nu athyglinni algjorlega ad nedri hluta
likamans og taktu eftir litlu hreyfingunum sem eiga sér stad par. Taktu svo eftir andardraetti pinum,
hvernig er hann einmitt ndna?

Og nu skaltu haegt og rélega setjast a stélinn pinn.
Hvernig fannst ykkur pessi standandi afing? Eftir hverju tokud pid?

Tékud pid eftir pvi ad pegar vid hagjum svona a okkur hvad vid tokum miklu meira eftir litlum
hlutum sem vid annarsveitum ekki athygli? parna tokum vid eftir littum hreyfingum sem likaminn
gerir & hverjum degi, oft 4 dag an pess ad vid tokum eftir pvi.
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STUTT NUVITUNDARAFING

Stutt, einféld ndvitundaraefing.

Byrjadu a pvi ad finna paegilega stellingu. Sittu pannig ad hugurinn geti verié hvoru tveggja i senn
afslappadur og vokull, hvad svo sem pad merkir i pinum huga. Ef pu vilt mattu lika sitja eins og
tignarlegt fjall.

Dragdu nu andann djupt og rélega prisvar sinnum til ad fa baedi orku og slékun med i afinguna.
Andadu nu edlilega og beindu athyglinni mjiklega ad 6nduninni. b getur beint henni ad ndésunum,
kvidnum eda allri dndunarhreyfingu likaman. Gerdu pér grein fyrir inndndun, aténdun og bilinu par a
milli. (stutt hlé)

Ef pu vilt geturdu hugsad pessa afingu pannig ad pu latir 6ndunina hvila hugann. b getur séé
ondunina fyrir pér sem hvildarstad, kodda eda dynu og |atié hugann hvila par 4, mjog mjuklega.
(langt hlé)

Ef eitthvad truflar, tilfinning, hugsun eda hljdd, vidurkenndu pa astaedu truflunarinnar, gerdu pér
grein fyrir henni og slepptu mjuklega takinu a@ henni. Beindu athyglinni svo rélega ad 6nduninni a ny.
(langt hlé)

Ef pu vil skulum vid enda pessa &fingu 4 ad bjéda gledi og innri fridi ad fylla hugann.

e Egandaad mériro,
e Anda frd mér i brosi.
e betta andartak er dasamlegt.

Zfingunni er lokid og pu skalt opna augun og koma rdlega til baka.
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PRIGGJA PREPA ANDRYMI

Priggja minutna odndunaraefing.

Byrjadu a pvi ad taka pér stodu med bakid beint, hvort sem pu stendur eda situr. Lokadu augunum ef
pu treystir pér til. Beindu athyglinni inn a vid og spyrdu sjalfan pig: Hvad er ad gerast nina?

Hvada hugsanir eru ad fara gegnum hugann? bu getur sett pessar hugsanir i ord og gert pitt besta til
ad lita @ paer sem timabundna atburdi.

Hvada tilfinningum finn ég fyrir? bu snyrd pér ad tilfinningum pinum pétt peer kunni ad vera
Opaegilegar eda sarsaukafullar.

Hverju finn ég fyrir i likamanum minum? ba skannar likamann og tekur eftir hvort pu ert med spennta
vodva. Taktu sérstaklega vel eftir andlitsvodvum og vodvum i halsi og herdum.

Beindu nu athyglinni ad dnduninni eins og hdn birtist i likamanum. Finndu fyrir henni i kviénum,
hvernig hann penst Ut pegar pu andar inn og dregst saman pegar pu andar fra pér. Fylgdu
andardraettinum alla leid inn og alla leid ut. Pannig verdur hann akkeri sem tengir pig vid nuid.

Vikkadu nu athygli pina ut fra andardraettinum. bu finnur fyrir 6nduninni i likama pinum, finnur fyrir
likamanum i heild sinni, st6du pinni og andlitssvip.

Ef motstada, spenna eda dpaegindi gera vart vid sig geturdu andad inn i pau og andad ut fra peim um
leid og pbu opnar og mykir.

bu getur lika sagt vid sjalfa(n) pig eitthvad & pessa leid: betta er allt i lagi. Eg finn fyrir pvi sem er.

Ad lokum skaltu reyna ad lata pessa lidan fylgja pér inn i daginn.



