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Inngangur

Inngangur

Pessi bok er adallega byggd 4 bokunum Mindfulness Based Cognitive Therapy for
Depression, énnur utgafa eftir Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal og Jon
Kabat-Zinn og The Mindful Way Workbook eftir Mark Williams, John Teasdale
og Zindel Segal. Hzxegt er ad nota bokina 4 margan hdtt, sem namsefni 4
nuvitundarnamskeidi, i einstaklingsmedferd eda sem sjalfshjalparefni.

Hofundar fengu styrk fra Lyoheilsusjodi 2017 og 2018 til ad vinna ad préun pessa

efnis sem er ad finna i bokinni og 4 heimasidunni: www.fifill.is

Jon Kabat-Zinn nytti sér austurlenska menningu og nuvitundar-hugleidslu pegar
hann 4rid 1979 proadi natima adferd til ad vinna med streitu og langvinna verki
sem fékk nafnid Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Seinna nyttu Zindel
Segal, John Teasdale og Mark Williams sér hugmyndir Jon Kabat-Zinn en battu
inn hugrenni atferlismedferd. Peir toldu ad med pvi ad blanda saman vestreenum
hugraenum adferdum og austreenum afingum vari ordid til pad sem pyrfti til ad
brjota vitahring endurtekins punglyndis. Peir proudu atta vikna namskeid i
nuvitund (MBCT) og rannsdkudu 4rangur peirrar medferdar. Seinna hafa fleiri
haldid 4fram ad rannsaka arangur medferdarinnar.

Ef pu hefur einhvern timann verid 6dnaegdur med lif pitt pa veistu hvad pad getur
verio erfitt ad gera eitthvad i malinu. Pad er sama hvad pu reynir, hlutirnir verda
bara ekki betri. Pu finnur fyrir dlagi og ert jafnvel urvinda vid pad eitt ad halda
afram. Lifio virdist litlaust og pu veist ekki hvernig hagt er ad sntia pessu vid. Smam
saman ferd pu ad trua pvi ad pad sé eitthvad ad pér, ad pu sért almennt ekki nogu
godur. Pessi tomleikatilfinning getur komid af uppsdfnudu dlagi yfir langan tima
eda erfioum atburdum sem hafa évaent komid upp i lifi pinu. Petta gaeti jafnvel
komid upp ur purru, 4n nokkurrar synilegrar d4steedu. Pu getir upplifad pig tyndan,
i sorg, fundid fyrir tomleika eda dGanaegju med sjalfan pig, adra eda lifid og tilveruna.
Ef petta d4stand naer ad magnast upp getur pad ordid ad punglyndi. Pad ad finna
fyrir vanlidan og finnast madur éhamingjusamur er nokkud sem snertir alla inn 4
milli. Gledileysi og dhugaleysi er sameiginlegt einkenni hvort sem um er ad reda
bunglyndi sem er stddugt eda sem kemur i timabilum.


http://www.fifill.is/

Inngangur

Pegar hlutirnir vaxa okkur i augum ba er oft stutt i hugsanir eins og pessar

e Af hverju get ég ekki rifid mig upp ur pessu?
e Hvad ef petta verdur alltaf svona!?

e Hvad er ad mér!

Hvad ef pad er ekkert ad pér, pratt fyrir pad sem hugsanirnar segja’
Hvad ef tilraunir pinar til ad lida betur vidhalda vanlidaninni?
Hvad ef tilraunir pinar til ad lida betur halda pér fostum og gera hlutina erfidari?

Hvernig veeri ef pad veri haegt ad lera alveg nyja adferd sem pu getur notad til ad
vinna med hugann!

Pessi bok er skrifud til ad hjalpa pér ad skilja hvernig petta gerist og hvad pu getur
gert 1 malinu. Vid o6skum pér goéds gengis 4 leid pinni vid ad uppgdtva hvernig pu
getur notad nuvitund til ad naera pig, greda og byggja upp.

Rannséknir hafa synt fram 4 ad nuvitund getur dregid marktaekt ur bakslégum hja
beim sem hafa fengid endurtekid punglyndi og minnkad haettuna 4 naestu
bunglyndislotu um helming. Ahrifin virdast alika god og pegar notud eru
bunglyndislyf.

Nuvitund getur hjalpad vid ad losna undan dkvednum pattum sem virdast vidhalda
bunglyndi og 6d0rum tilfinningalegum vandamalum:

e Tilhneigingu til ad hugsa of mikid, grufla eda hafa of miklar ahyggjur.
e Tilhneigingu til ad fordast, bala nidur eda yta fra okkur hlutum.

Nuvitundarpjalfun getur kennt pér pessa takni og gefid pér aftur stjérn 4 athygli
binni. Pannig getur pu bxdi tekid eftir pvi sem gerist innra med pér og heiminum
i kringum ig, 4 hverju andartaki fyrir sig. Petta getur pu gert an domhorku og
sjalfsgagnryni. Pannig getur pu farid ad upplifa sjalfan pig og umhverfid 4 nyjan
hatt, an pess ad hafa i eyrunum démharda rodd sem fylgir pér eftir. Pu getur farid
a0 uppgotva litla hluti sem eru fallegir og anzegjulegir i lifinu.

Nuavitund getur komid af stad miklum breytingum i lifi pinu og lidan. Pad er
sjaldgeft ad pess konar breytingar komi adeins af pvi ad lesa um hlutina,
breytingarnar koma vid ad dstunda xfingarnar. Med peim larir einstaklingurinn
mest. Breytingarnar sem verda hid innra eiga sér stad i siendurteknum dansi milli
skilnings, pjalfunar og vid pad ad fara yfir pad hverju pu tekur eftir.



Inngangur

Daglegar ®fingar draga ur tilhneigingu til ad grufla og hafa ahyggjur af 6llu. Pu ferd
a0 taka eftir litlum, fallegum hlutum i kringum pig, med ahuga og forvitni. Pu laerir
ad bregdast 4 annan hatt vid einstaklingum og atburdum i kringum pig. [ timunum
er mikil ahersla 16gd 4 nuvitundarefingar. Heimabpjalfun er einnig mikilvaeg, pad
er a0 pjalfa nuvitund 4 hverjum degi 4 medan 4 namskeidinu stendur. Gott er ad
velja akvedinn tima dags til ad stunda afingarnar.

Pad er edlilegt ad 1ida illa inn 4 milli en pad sem festir okkur i vanlidan eru tilraunir
okkar til ad losna undan erfidum tilfinningum sem vid viljum ekki hafa. Vidbrogd
okkar vid vanlidan breyta oft leida i 6anagju eda Shamingju.

Jona vaknadi oft snemma og gat ekki sofid lengur. Han var med
byngslatilfinningu i likamanum. Hugsanirnar foru hring eftir hring og hun gat
ekki stoppad paer. Oft for hun 4 feetur og fékk sér bolla af kaffi, sat i eldhusinu
med teppi 4 herdunum og las bl6d sem hun og leigjandi hennar héfou skilid
eftir eda opnadi télvuna sina til ad svara skilabodum sem hofou borist um
nottina. Pegar hun var ordin mjog preytt pa for hun aftur upp i ram en fann
a0 hugsanirnar voru enn til stadar. Par féru hring eftir hring og n var komin
ny rodd: ,Petta er hradilegt, bu verdur of preytt til ad hugsa skyrt i dag. Hvers
vegna er petta ad gerast aftur nuna?! Af hverju getur pu ekki tekid pig saman i
andlitinu? Hvad er ad pér?*

Pad er erfitt fyrir alla ad vakna upp snemma morguns 4 pennan hatt. En hugur
Jonu gerdi hlutina verri. Ef pu lest sdguna yfir aftur, getur pu nuna séd eitthvad
sammerkt med fyrri reynslu pinni og pess hvernig nyja réddin baetti vid erfidleika

Jonu? Merktu vid pad sem pu pekkir eda kannast vio:

e Roddin var uppfull af hormungarhyggju og baetti vid: ,Petta er hraedilegt.”

e Roddin var viss um ad pad yrou hradilegar afleidingar: ,,Pa verdur of preytt
til a0 hugsa skyrt.*

Nuvitundarpjalfun kennir pér ad hafa medvitada athygli
d pvi sem pu tekur eftir a hverju andartaki fyrir sig.



Inngangur

Roddin spurdi spurninga sem ekki var haegt ad svara en:

e Kalladi fram i hugann gamla hluti sem gengu illa eda misheppnudust ,Af
hverju er petta ad gerast aftur, af hverju getur pu ekki tekid pig saman i
andlitinu?*

o Athyglin var sett 4 veikleika og mistok ,Hvad er ad pér!“

Reynsla Jonu synir ad vanlidan er ekki vandamalio. A0 lida illa er hluti af edlilegu
astandi. Pad eru edlileg viobrogd vid akvednum adstedum. Ef vid leyfum lidaninni
a0 vera pa mun hun lida hj4, oft nokkud hratt.

Viobrégo okkar geta breytt venjulegum leida {
vidvarandi 6dnaegju eda vanlioan.

Hvad er pad sem gerist?

1. Pad kemur upp leidi eda vanlidan.

2. Vanlidanin kallar fram neikvatt hugsanamynstur, tilfinningar og minningar
ur fortidinni sem gera okkur daprari.

3. Vid reynum ad losna undan vanlidaninni sem festir hana enn betur i sessi
og gerir hana verri.

Fyrir nokkrum arum var Jéna undir miklu 4lagi i vinnunni. Hun vard dopur
og var stédugt a0 reyna ad taka sig saman i andlitinu. Ad lokum pantadi hun
sér tima hjd lekni sem skrifadi upp 4 punglyndislyf sem hjalpadi henni
nokkud. A0 lokum hatti Jona i pessari vinnu en kenndi sér um ad hafa gefist
upp. Nt sjo drum sidar liggur hiin snemma morguns andvaka og getur ekki
sofnad en er samt ekki almennilega vakandi. Par sem hun hugsar um daginn
sem er framundan pa rifjast upp fyrir henni timabilid fyrir sj& arum sem faer
hana til ad lida enn verr.



Inngangur

Hér til hlidar eru lysingar 4 tilfinningum og hugsunum. Komid hefur i ljos ad ef pu
hefur 4tt vio punglyndi ad strida eru sjalfsasakandi hugsanir eda

Eg parf 4 folki
tilfinning um ad vera misheppnadur, liklegri til ad vakna L0 halda i
, ringum mig en
upp vio leida. Astedan er ad adur hafa ég hef ekki
Eo vildi a8 & orku til ad hafa
myndast tengingar milli pessara hugsana, e hef apan\| Sl ¢ samband. b

einhverju er 20 mi misheppnud.

bunglyndis og leida. Petta verdur til pess sem ég mun oy

ssa
, . . aldrei finna
ad  lidanin  versnar og  gdémul aftur.
hugsanamynstur eru skammt undan. Pad ‘
. . . Hvernig endar
geta komid fram hugsanir um ad vid betta hja mer ef

mér 4 alltaf eftir

séum einskis virdi, um ad vid hofum Eggeé glglgi _—\_ adlida svona?
brugdist, um hvad lifid sé erfitt eda PUNGLYNDI .

e , . Eg man eftir pvi
hvad framtidin sé vonlaus. Ef pu hefur By begar mér leid

vinnunni.

. . . < . 1., . svona illa adur og
einu sinni verid i djapu punglyndi er audveldara ad I \ vard b ad haetta {
renna aftur inn i pbunglyndisgirinn. Fyrir Jonu var

bad gremjan yfir pvi ad geta ekki sofnad asamt PIRRINGUR Hvers vegna
, . , , , ) ) . GREMJA gerist petta
dhyggjum yfir pvi ad rdada ekki vid verkefni AHYGGJUR alltaf hjs

. , . . . . mér?
dagsins i vinnunni sem kalladi fram minningar

sem juku 4 vanlidan hennar. Eins og hja Jonu geta adrar

tilfinningar litad reynslu okkar med afleidingum sem vid sjaum ekki alltaf skyrt.
Lidan og tilfinningar geta kveikt 4 hugsunum sem gera tilfinningar enn 4gengari og
langvinnari.

o Kvidi getur kallad fram hugsanir sem valda auknum kvida, dhyggjum og
hraoslu.

e Pirringur og vanlidan getur ordid til pess ad vido kennum 6drum um og
forum ad gagnryna p4, sem gerir okkur enn reidari og pirradri.

e Efvid erum undir miklu alagi pa getur pad kallad fram otta vid ad rada ekki
vid hlutina sem ytir okkur ut i meiri vinnu og streitu.

Med skilningi og réttum adferoum, getum vid brotist Ut ur pessum
vitahringjum tilfinninga og hugsana

Vi0 getum laert ad pekkja pennan hugsanagang, petta er adeins hugsanamynstur
og med vakandi athygli er hagt ad stiga ut ur pessu mynstri. Vandinn liggur i pvi
hvernig vid hugsum en ekki i pvi sem gerist.



Inngangur

Ef vid skodum petta nanar pa kemur i ljos ad: Hugurinn reynir ad losa sig vid

vanlidan med pvi ad hugsa sig tur vandanum. Hugsadu til baka pegar pér byrjadi
a0 lida illa.

Foru einhverjar hugsanir i gegnum hugann eins og t.d. pessar:

e Hvad er a0 mér a0 lida svona illa pegar adrir virdast eiga vini og lida vel?
e Hvad gerdi ég vitlaust sem vard til pess ad mér lidur 4 pennan hatt?

e Hvad verdur um mig ef mér 4 alltaf eftir ad lida svona!?

Petta er deemi um grufl. Gruflid kallar fram enn verri lidan. Hugurinn reynir ad
losa sig vid vanlidan med bpvi ad hugsa sig ar vandanum. Vid koéllum fram
minningar um fyrri mistok eda erfidleika til ad reyna ad skilja hvad for urskeidis.
Med bvi ad setja athyglina 4 veikleika okkar fer okkur ad lida verr. Pvi petta er leidin
til a0 auka 4 vanlidan okkar. Pessi tilraun okkar til ad losna vid vanlidan med pvi
a0 hugsa okkur ut ur henni getur dypkad og lengt timabilid sem vanlidanin varir.
Vandinn i endurteknu punglyndi, 6hamingju og sifelldri uppgjof felst ekki i pvi ad
1ida illa i byrjun, vandinn liggur i pvi sem gerist naest.

Vandinn liggur i pvi ad hugur okkar bregst vid vanlidan,
hraedslu, preytu og leida med pvi ad reyna ad leita eftir lausnum en endar
oft d ad grafa sig dypra og dypra nidur.

Grufl getur valdid miklum erfidleikum og breytt leida i naestu punglyndislotu.
Hvers vegna holdum vid dfram ad grufla pegar pad feer okkur til ad 1ida verr? Til ad
svara pessari spurningu er hjalplegt ad skilja hvernig hugurinn vinnur og hvernig
vio getum brugdist vid 4 annan hatt.

Adferdafredi vinnuhugans virkar vel pegar vid viljum na fram markmidoum okkar
i daglegu lifi. ,A0 gera“ er ein af adferdum hugans. Vid getum hugsad okkur
hugann eins og girkassa 4 bil. Eins og bill getur adeins verid i einum gir i einu pa
getur hugurinn bara verid i einum ,gir” i einu.



Inngangur

Hva0 einkennir vinnuhugann?

e Hann er sjalfvirkur (sjalfstyring).

e Notar hugsanir og hugmyndir til ad vinna eftir.

e Dvelur i fortidinni og framtidinni til ad hjalpa pér ad komast pangad sem pu
stefnir.

e Er med athyglina 4 hvad hann 4 ad fordast og hvar pu vilt ekki vera.

e Hefur porf 4 ad breyta og setur athyglina 4 bilid 4 milli pess stadar sem pu
ert 4 og hvar pu vilt vera.

e Tekur hugsanir og hugmyndir eins og paer vaeru raunverulegar.

e Ef hann er latinn rada pa heldur hann afram ad einblina 4 markmidid par
til pvi hefur verid nad eda par til pu ert of preyttur eda orkulaus til ad halda
afram. Krofur vinnuhugans geta verid oblidar og nokkud harkalegar.

Til a0 ljuka verkefnum og leysa vandamal pa gerir vinnuhugurinn pad 4 akvedinn
hatt. Hann ber saman:

e Hvar pu ert (ntiverandi stada).
e Hvar pu vilt vera (markmid eda askileg ttkoma).

e Huvar pu vilt ekki vera (hvada nidurstddu pu vilt fordast).

Til ad vita hvort bilid er ad aukast eda minnka pa hjalpar pad vinnuhuganum ad
styra huga og likama i rétta att til ad na takmarki sinu og/eda fordast pad sem hann
vill ekki. Vid erum ekki alltaf medvitud um pessi ferli. Sum peirra eiga sér stad a
ysjalfstyringunni.®

Pu parft ad fara adra leid heim ur vinnunni en venjulega til ad fara med pakka
til vinar pins. Pu rankar vid pér pegar pu ekur framhja gatnamétunum par sem
pu attir ad beygja inn gétuna hja honum. Stuttu seinna attar pu pig 4 pvi ad
pakkinn er ennbpa i setinu sem var ekki upphaflegi asetningur pinn. Pu hugsar
,til baka” ,Eg hefdi att ad beygja fyrr” Pu hugsar ,fram i timann” ,Hvad 4 ég
a0 gera nast!” Pu gerir nyja 4atlun um hvada leid er best ad aka til ad koma
pakkanum til skila og pakkinn kemst til skila. Verkefninu er lokid og
markmidinu er n4d.



Inngangur

Pegar vid leysum vandamal eins og ad byggja hus og komast 4 milli stada er gott ad
nota vinnuhugann en pegar vandamalid snertir lidan okkar pa virkar petta ekki
eins vel. Pvi vinnuhugurinn notar soému adferdafredina pegar vid atlum na fram
innri persénulegum markmioum. Markmid eins og ad vera hamingjusamur, vera
ekki kvidinn eda punglyndur. Pad er hér sem pad fer ad halla undan feti.
Vinnuhugurinn parf ad hafa i huga allan timann, hvar vid erum, hvar vid viljum
vera og hvar vi0 viljum ekki vera par til vandamalid er leyst.

Hvad gerist vio petta?

Liklega fer pér ad lida illa, flestum gerir pad. Vinnuhugurinn ber saman bilid 4 milli
bess hvers konar einstaklingur pu ert og hver pu vilt vera. Pegar vid skynjum med
bessum haetti hvad okkur vantar uppa til ad vera par sem vid viljum vera eykst
vanlidan okkar.

Pegar depurd hefur proast yfir i pbunglyndi, er skiljanlegt ad vid upplifum porf fyrir
a0 fordast hamingju. Pad er pannig sem vid holdum ad vid séum ad vernda okkur
og koma i veg fyrir ad renna inni tilfinningalegan hvirfilbyl. Gruflid virkjar pvi
vinnuhugann til ad laga depurd og 6hamingju. Hér er bad sem hugurinn getur ekki
»sleppt” og heldur afram ad berjast vid ad losna vid neikvaedar tilfinningar.

,A0 gera“ (doing mode of mind) er dstand hugans par sem okkur finnst ad vid
getum ekki haett ad reyna ad na pvi fram sem vio viljum
eda losna vid pad sem vid viljum ekki.

Hvad getum vid gert i stadinn?

1. Vid getum laert ad pekkja gruflid og vinnuhugann 4 hverju augnabliki.
Forum pd ad sja hlutina eins og peir eru pegar peir birtast 4 hverju
augnabliki.

2. Vid getum proad med okkur arangursrikari adferd sem audveldar okkur ad
bregdast 4 ahrifarikari hatt vid leida, vanlidan eda 6drum opaxgilegum
tilfinningum og innri reynslu sem okkur likar ekki vio.

»Ad vera“ (beeing mode of mind) er dstand hugans
bar sem vid erum [ fullu sambandi vid hvert andartak.



Inngangur

Vakandi athygli, er ad taka eftir med asetningi hér og nd an pess ad dema. A
bennan hatt erum vid ad fera okkur fra pvi ,,ad gera® i pad ,,a0 vera“. Vid ®tlum
a0 stiga ut ur ,hvirfilbyl hugans,” verda medvitud um upplifun okkar 4dur en vid
bregdumst vid. Dvelja i andartakinu hvernig sem pad er, vidurkenna og sattast vid
bad sem er:

e AJ skynja likamann i stad pess ad hugsa um hann.
e A0 taka eftir hugsunum sem fyrirbzerum i huganum sem koma og fara.

o A0 rekta med okkur vinsemd i eigin gard.

Ef vid ndum ad dvelja i augnablikinu og tokum adeins inn pad sem vid erum ad
upplifa pa stundina, pd getum vid med timanum n4d ad lita 4 vanlidan sem timabil
bar sem okkur lidur illa en ekki ad allt okkar lif s¢ dmogulegt.

A0 gera Ad vera
A0 vera 4 ,sjalfstyringu.” Erum medvitud og hofum val.
Upplifum reynslu okkar i gegnum Skynjum reynslu okkar 4 hverju
hugsanir. andartaki.
Dveljum i pvi lidna eda framtidinni. Erum ad fullu til stadar i andartakinu.
Reynum ad fordast/flyja eda losna vid Nalgumst erfidleika med dhuga.
erfida reynslu eda tilfinningar. Erum ekki ad meta pad hvar vio erum
Aherslan er 4 bilinu 4 milli pess hvar vid ~ stodd.
erum stddd og hvar vid vildum vera. Leyfum hlutunum ad vera eins og peir
Litum 4 hugsanir sem eru.
sannleika/stadreyndir. Sjaum hugsanir sem eitthvad sem fer {
Naum dkvednum markmidum. gegnum hugann.
Leyfum hlutunum ad vera eins og peir
eru.

Mikilvaegt er ad laera ad pekkja muninn a pvi ad ,gera“og ,,vera“i lifinu til
bess ad geta faert sig frad pvi ,,ad gera“i,ad vera“.



Inngangur

Hvad er pad sem vid leerum?

10

AJ vakna upp fra sjalfstyringunni svo ad vid séum ekki ad ganga i svefni i
gegnum lifid.

AJ nalgast reynslu okkar beint, { stad pess a0 sja lif okkar i gegnum prongt
sjonarhorn par sem vid erum ad na dkvednum markmidum.

AJ vera i pvi sem er, hér og nu 1 stad pess ad fara 4 timaflakk.

Vid finnum sjalf muninn 4 pvi ad vera { ninu og viod sjaum skyrar litil atridi
sem getu ordid ad miklu tilfinningaréti. Vid finnum ad vid héfum val,
hvernig vid bregdumst vid i stad pess a0 bregdast vid 4 sjalfvirkan hatt.

AD koma fram vid okkur sjalf og reynslu okkar med mildi og samkennd.

AJ tengjast hugsunum okkar eins og paer séu eitthvad sem kemur upp i
hugann frekar en ad per séu ,,ég” eda ,sannleikur®.

AO hlua ad okkur sjalfum frekar en ad reyna ad nd dkvednum markmidum
sama hvad pad kostar okkur.

Nuvitund - er ad taka eftir a sérstakan hdtt med dsetningi,
d pessu andartaki dn pess ad daema.



1. Leidin ut ur ,sjalfstyringunni®

Leidin at ur ,,sjalfstyringunni®

Med nuvitund er att vid ad taka eftir med asetningi og vera medvitadur um pad
sem er ad gerast hér og nu an pess a0 deema. AJ dvelja i andartakinu par sem pu
ekki adeins meetir tilfinningunum heldur vidurkennir peer.

Punglyndi, 6hamingja, 6rmodgnun og 4alag hafa pad sameiginlegt ad rena okkur
orku og gera lifid litlausara. Nuvitund getur hjalpad okkur vid ad endurheimta lif
okkar. Hvernig getum vid byrjad!

Berdu saman pessi tvé) deemi:

1. Pu ferd i gdbnguferd med ungu barni, gengur hagt og stoppar oft. Pu
sérd med augum barnsins hversu merkilegir einfaldir hlutir eru. Pu
ert a0 sja hlutina eins og pu hafir aldrei s¢d pa 4dur.

2. DPu ert ad aka leid sem pu pekkir vel pegar pu attar pig skyndilega 4 ad
bu hefur ekki tekid eftir umhverfinu i g6da stund. Pu varst med
hugann fastan i hugsunum um adra hluti, pu hefur ekio a
,sjalfstyringunni.”

Pessi tvd daemi syna muninn 4 milli pess ad lifa lifinu lifandi hér og nu og pess ad
bjota i gegnum lifid ur sambandi vid umheiminn, 4n pess ad sj4, snerta, finna bragd
eda lykt. Oft skum vid 4 sjalfstyringu en vid nanari skodun pa sjaum vid ad vid
forum lika ad miklu leyti i gegnum lifid 4 sjalfstyringunni. Hugurinn er ekki
adgerdalaus heldur er hann ad hugsa um pad sem vid @tludum ad gera eda hann
dvelur i dagdraumum um pad sem vid etlum eda getum gert.

Pegar vid erum 4 sjalfstyringu p4 fer hugur okkar i vinnugir. Hann vinnur 4 bak vid
tjoldin 4n pess ad vid vitum, sampykkjum eda veljum pad. Pa er audvelt fyrir okkur
a0 renna inn i gruflid sem getur leitt af sér naestu punglyndislotu eda ahyggjur sem
festa okkur i kvida med endalausum krofum sem eykur enn 4 alag og
ormognunartilfinningu. Med pvi ad vera a sjalfstyringu eykst haettan 4 ad vid
festumst i neikvadni. Petta hindrar okkur { ad njota jakvaedra patta i lifi okkar og
verdur til pess ad vid tokum varla eftir nema hluta af pvi sem gerist i lifi okkar 4
hverju augnabliki. Allt virdist gratt og litlaust. Lifid er ekki mjog skemmtilegt.

bjalfun nuvitundar er ein leid til ad vakna upp og haetta ad vera d
sjalfstyringunni
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1. Leidin ut ar ,sjalfstyringunni®

Skiptir mali hverju vid veitum athygli?

e Sjaum vio bara mistok en ekki pad sem vel gengur?
e Damum vid okkur sjalf eda adra an pess ad hugsa’

o Tokum vid bara eftir gagnryni en ekki hrosi?

e Er sjalfstyringin 4!

Mind Full, or Mind$ul?

o Keyrum vid i gegnum lifid eins og i poku og sjaum
ekki folkid, dyrin, blémin og trén i kringum okkur?
e Er athygli okkar i fortidinni eda framtidinni’

begar vid tékum eftir pvi sem vid gerum, medvitad og med mildi, pa breytist
reynsla okkar. Pad synir okkur hversu é6medvitud vid erum um athafnir
okkar d venjulegum degi.

Hvad getum vid gert!

Ef vid naum ad dvelja i augnablikinu og tokum adeins inn pad sem vid erum ad
upplifa pa stundina, pa getum vid med timanum nad pvi ad lita 4 vanlidan sem
timabil par sem okkur lidur illa en ekki ad allt okkar lif s¢ dmogulegt. Vid getum
laert a0 skoda hugsanir og tilfinningar sem reynslu sem kemur upp i hugann og fer
sidan aftur. Med bpvi ad breyta vidhorfi okkar til hugsana naum vid ad nalgast paer
4 nyjan hatt.

Med navitund:

e Viljum vid komast i snertingu vid skynjun okkar, hver sem hun er.

e Vera med skynjun okkar po hun sé dpagileg an pess ad reyna ad fordast

hana.
Nuvitund felur i sér nalgun sem einkennist af: ahugi
e 3shuga
e forvitni
mildi forvitni
e samkennd
e mildi
samkennd
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1. Leidin ut ur ,sjalfstyringunni®

Afing: A9 borda rusinu med vakandi athygli (hljodskra niimer 2)

Hvernig var upplifun pin?

Hverju tokstu eftir i likamanum eda hvada tilfinningar komu upp?

Hvad var 6druvisi vid ad borda 4 pennan hatt midad vid pegar pu bordar

venjulega’

Hvert f6r hugurinn i @fingunni’

Var pad asetningur pinn? Ef ekki, pa er pad allt i lagi. Pad er algengt ad hugurinn

fari ut um allt.

Rusinuzefingin syndi okkur hvad pad getur verid erfitt ad einblina 4 adeins einn
hlut { 4kvedinn tima. Pad ad setja dskipta athygli med asetningi 4 einn hlut er ein
leid til ad vakna upp og stiga ut ur sjalfstyringunni. Flest okkar hafa ekki fengid
kennslu i hvernig 4 ad pjalfa ,athyglisvodvann.” Vio leerum ad faera athyglina eftir
likamanum og upplifa hvad vid skynjum.

Til ad laera hvernig vid f6rum ad pvi, pa efum vid ad:

e Beina athyglinni medvitad 4 pad sem vid viljum.

e Halda athyglinni, staldra vid og skoda.

e Faxra athyglina 4 milli pegar vid viljum.
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1. Leidin ut ar ,sjalfstyringunni®

Saga um fisk

Pekktum rithéfundi, sem skrifar um ferdaldg, var bodid
i kvoldverd heim til efnadrar japanskrar fjolskyldu.
Gestgjafinn hafdi bodid nokkrum gestum og latid
spyrjast ut ad hann bydi uppa eitthvad mjog dvenjulegt.
Medal annars var i bodi blodrufiskur (blowfish) sem er

fagetur sxlkeramatur i Japan. DPessi fiskur er
baneitradur en i pessu tilviki var buid a0 fjarlaegja eitrid
af ferum matreidslumeistara. Pad var mikill heidur ad vera bodid upp 4 svona fisk.

Heidursgesturinn, rithofundurinn, tok pvi 4 moti matnum med mikilli
eftirvaeentingu og naut hvers munnbita til hins ytrasta. Fiskurinn bragdadist einmitt
eins og eitthvad sem hann hafdi aldrei smakkad adur. Gestgjafinn spurdi hann
hvad honum fyndist um pessa upplifun. Gesturinn var himinlifandi yfir pessu
storkostlega bragdi af fisknum. Hann purfti ekki ad ykja neitt pvi pad hafdi i raun
verid0 himneskt, eitt besta bragd sem hann hafdi fundid. En ba fyrst skyrdi
gestgjafinn frd pvi ad fiskurinn sem gesturinn hafdi bordad veeri af algengri
fisktegund. Annar gestur hafdi bordad bloodrufiskinn an pess ad hafa vitad af pvi.
Pad mikilvaega sem rithéfundurinn komst ad var ekki hversu vel sjaldgaefur og
fageetur selkeramatur bragdast heldur hversu frabaer venjulegur matur getur verio
ef madur veitir hverjum munnbita nana athygli.

Tilgangur med likamsskénnuninni er ekki ad reyna ad slaka d eda ad nd
einhverju sérstoku dstandi. Pad skiptir ekki mali hvad pu skynjar, pad
mikilvaega er ad ,,skynja pad sem er i likamanum” eftir bestu getu frekar en
ad festast { ad hugsa um pad.

Daglegar afingar

Likamsskénnun (hljodskra nr. 3) daglega. Kennir okkur ad fera athyglina eftir
likamanum, upplifa pad sem vid skynjum, an pess ad reyna ad breyta neinu eda na
einhverju sérstoku astandi.

Vakandi athygli i daglegu lifi. Ein athofn daglega. Taka eftir sérhverju andartaki
vi0 daglegar athafnir t.d. bursta tennur, standa i bidorod eda versla. Fara ur
sjalfstyringunni t.d. med pvi a0 setjast 4 annan stad vid eldhusbordid en vanalega.

A9 borda med vakandi athygli.
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2. Ad upplifa 4 annan hatt

A0 upplifa 4 annan hatt

Pegar vid erum 4 sjalfstyringunni pd er eins og vio séum ekki 4 stadnum. En hvert
forum vid! Oftast erum vid tynd i pvi ad hugsa, skipuleggja, rifja upp eda i
dagdraumum. Hugsanir verda vandamal pegar erum a sjalfstyringunni, pegar vid
erum ekki bara ad hugsa heldur tynum okkur i heimi hugans, lifum i hofdinu.

Valentina: ,Pad er svo erfitt ad einbeita sér { likamsskonnuninni!® Eg lige og
dkved a0 nuna ®tla ég ad fylgja leidbeiningunum ndkvamlega. Eftir eina
minttu pé finn ég ad ég er ad hugsa um likamann. Eg finn fyrir verkjum sem
ég hef ekki fundid fyrir 4dur og velti pvi fyrir mér hvad peir gaetu pytt. Eg geri
mér grein fyrir ad ég hef aftur misst tengslin vio likama minn og ég segi vid
sjalfa mig: ,Petta er svo einfalt, hvers vegna get ég ekki gert petta 4 réttan hatt!
Adrir geta gert petta. Hvad er ad mér! Petta er svipad og pegar ég reyndi ad
leera spaensku, ég gat ekki munad efnid. Eg upplifdi mig heimska i peirri
Spéanarferd... Eg enda med pvi ad eyda pvi sem eftir er timans i ad hugsa um
bau skipti pegar ég hef kludrad hlutunum og hvad pad segir um félk eins og
mig. [ lok timans lidur mér verr en i upphafi.

Hvad getum vid gert?

Vio getum ekki hatt ad hugsa med pvi ad beita viljanum. Er til 6nnur adferd eda

leid fyrir okkur en ad hugsa? Getum vid tengst reynslu okkar 4 annan hatt en med
bvi ad hugsa?

Afing: Tvaer leidir til ad upplifa (hljodskra niimer 14)

Pu byrjar 4 a0 koma pér pagilega fyrir i stol, med feetur samhlida 4 golfinu og lokadu
augunum ef pér finnst pad paegilegt. I fyrri hluta pessarar @fingar er pér bodid ad
taka nokkrar minutur i ad hugsa um b4da feetur an pess ad lita 4 p4. Hvada hugsanir
koma upp i hugann pegar pu hugsar um faeturna. Kannski ferou ad deema, hvad
bér likar vid pa eda hvad pér likar ekki vid pa. Kannski koma hugsanir um pad
hvernig pu vilt ad peir séu 6druvisi. Kannski koma upp hugsanir um pad hvert peir
hafa borid pig, kannski hugsanir um pad hvada vanda peir hafa valdid pér... Hvada
hugsanir koma upp hja pér! Pad er engin asteda til ad stjorna hugsununum 4
nokkurn hatt heldur ad fylgjast med peim pegar pser koma upp i hugann. Taktu
binn tima og leyfou nu hugsunum ad koma upp...
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2. Ad upplifa 4 annan hatt

Nu i seinni hluta @fingarinnar er pér bodid ad setja athyglina varlega nidur faetur
og inn i p4. Skynja fetur beint 4n pess ad horfa 4 p4, leyfa athyglinni ad sokkva inn
i bada fetur og fylla pa. Pu byrjar innst og faerir pig ad yfirbordinu, fra beini ad
hud. Kannski finnur pu fyrir smabeinum i fétum og snertingu vid hudina,
snertingu i iljunum, snertingu eda prysting par sem iljarnar snerta golfid. Kannski
athugar pu morkin 4 milli féta og golfsins og nu, ef pu vilt, spenntu pa ternar eins
fast og pu getur og taktu eftir tilfinningunni i tinum, iljunum og hvorum fati fyrir
sig, taktu eftir spennunni i tAinum, hvernig vodvarnir spennast og hverju pu tekur
eftir i fotunum, okklunum og leggjunum. Nu mattu slaka 4 tinum en haltu
athyglinni 4 tinum og taktu eftir hvort eitthvad breytist pegar slaknar 4 tAinum og
fotunum. Ad lokum, 40ur en pu breytir um st6du, taktu pér sma tima i ad skynja
likamann sem heild par sem pu situr hér.

Hverju tokstu eftir pegar pu hugsadir um faetur pina?

Hverju tokstu eftir pegar pu beindir athyglinni ad pvi sem pu skynjadir i fotunum?
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2. Ad upplifa 4 annan hatt

Pegar vid erum i ,,vinnuhuganum” (doing mode of mind) pa upplifum vid reynslu
okkar obeint i gegnum hugsanir okkar. Pa er audvelt ad tyna sér i grufli og
dhyggjum. Med nuavitund uppgdtvum vid 4 annan hatt med pvi ad veita reynslu
okkar medvitada athygli 4 hverju andartaki. Pegar vid tokum eftir einhverju
Opxgilegu ba i stad pess ad fara ad hugsa um pad, tengjumst vid pvi beint sem
reynslu. Petta gefur frelsi og audveldar okkur pad sem a eftir kemur.

[ pessari viku er bodid upp 4 @fingu par sem pér er kennt ad pekkja og taka eftir
begar pu tynir pér i hugsunum og nard ad koma til baka med pvi ad setja athyglina
beint 4 likamann. I hvert sinn sem pu tekur eftir ad hugurinn hefur farid 4 flug
gefst taekifaeri til ad @fa sig i a0 faera sig fra pvi ad vera fastur i hugsununum yfir i
a0 skynja pad sem pu finnur i likamanum. Pegar vid tynum okkur i hugsunum, er
gott ad fera athyglina yfir 4 likamann til ad aftengja okkur fra hugsununum. Ef vid
haettum ad pvinga hlutina til ad vera 4 dkvedinn hatt, pa roast hugurinn sjalfkrafa
og vio sjaum hlutina skyrar.

Afing:

Komdu pér vel fyrir i sitjandi stodu. Pegar pu ert
tilbuinn, lestu p4 eftirfarandi texta. Taktu pér eina eda
tver mindtur til ad sja fyrir pér adstedur eins W8
nakvaemlega og pu getur. Pér geti fundist hjalplegt ad
loka augunum. Taktu pér allan pann tima sem pu parft,
sjadu hvort pua getir sett pig inn i pessar imyndudu
aOstedur.

Pu gengur nidur goétu sem pu pekkir vel... pu sérd

einhvern sem pu pekkir hinum megin vid goétuna...  pa brosir og vinkar...
viokomandi bregst ekki vid 4 nokkurn hatt... hann virdist ekki taka eftir pér... og
gengur fram hja an pess ad syna nein merki um ad taka eftir tilvist pinni.

Hvada hugsanir og tilfinningar féru i gegnum huga pinn?

Hvernig vid bregdumst vio tilfinningalega, endurspeglar tulkun okkar d
adstadum, frekar en adstaedurnar sjdlfar.
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2. Ad upplifa 4 annan hatt

Lidan okkar hefur ahrif 4 pad hvernig vid tulkum adstadur og getur pvi vidohaldid
vanlidan. Hugsanirnar eru tulkanir okkar og dlyktanir sem vid drogum. Paer eru oft
byggdar 4 fyrirfram motudum hugmyndum og fyrri reynslu. Hugsanir eru ekki
staOreyndir, paer eru hugsanir. Spirallinn par sem hugsanir og lidan nzera hvor adra
er pad sem lokar okkur inni i vanlidan.Vid getum stigid ut Gr pessum spiral med
bvi ad breyta pvi hvernig vid tokum eftir og skynja frekar likamann beint med
vakandi athygli. Petta er verkefni pessarar viku.

Nuvitund er i sjdlfu sér ekki erfio — dskorunin er ad muna eftir ad vera i

nuinu d hverjum degi.

Pegar ég lit til baka

Fyrstu 10 dagana var petta erfitt. Hugurinn fér at um allt og sidan for ég ad
hafa dhyggjur af hvort ég vaeri ad gera petta rétt. Eg reyndi of mikid ad stoppa
hann af. Annad sem mér fannst erfitt i byrjun var pegar leidbeinandinn sagdi:
,Vidurkenndu hlutina eins og peir eru nuna“. Pad hljomadi ekki vel. Eg
hugsadi med mér: ,Pad get ég ekki®. Ad lokum hlustadi ég 4 &finguna og atti
von & ad fara inn { fullt af hugsunum. Eg hafdi ekki dhyggjur af b6 ad vandamal
kaemu upp i hugann. Allt i einu hofou 40 minutur lidid an pess ad hugurinn
feri 4 flug og eftir pad for ég ad finna breytingu. Naesta skipti var audveldara
og eftir tiu daga haetti ég ad hafa ahyggjur af ad ég vaeri ad hugsa um eitthvad
annad. Pegar ég haetti ad hafa dhyggjur, pa haetti ég ad fara inn i heim
hugsananna. Ef ég for ad hugsa um eitthvad annad pa setti ég athyglina 4 ad
hlusta & sfinguna. Smatt og smétt dro ar flottanum. Eg naut pess ad hlusta og
for ad finna mun. Eg for ad taka eftir 6nduninni alla leid nidur i fetur.
Stundum fann ég ekki neitt, pa hugsadi ég ad ég geeti verid sattur vid pad og
tekid eftir pvi.

Daglegar xfingar

Likamsskonnun (hljodskra nr. 3).

Skraning a anaegjulegri upplifun (verkefnablad)
Vakandi athygli i daglegu lifi.

Tiu minutna sitjandi dSndunarafing (hljodskra nr. 4).
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3. A9 lifa i nuinu

AQ lifa i ntinu

Afing:
1. Leggdu fra pér bokina og athugadu hvad klukkan er.
2. Sittu an bess ad gera neitt i eina minutu.
3. DPegar minutan er lidin, haltu 4fram ad lesa.

Hvar dvaldi hugur pinn pessa minatu! Var hann hér i herberginu sem pu ert
staddur i, ad fullu til stadar fra einu andartaki til hins naesta’ Flogradi hugur pinn
kannski langt i burtu fra stad og stund? Kannski fram i timann i eitthvad sem er ad
fara ad gerast eftir nokkrar minutur, klukkustundir, vikur eda ar. Kannski reikadi
hugurinn til baka i fortidina i pad sem gerdist fyrr i dag, i geer, i sidustu viku eda
fyrir einhverjum 4arum sidan. Ef pad gerdist, pa hefur pu omedvitad farid i
timaferdalag med ,framkvemdarhuganum®. Ef vid notum hafileika okkar
medvitad, til ad fara i huganum med d4setningi, 4 mismunandi stadi og i
mismunandi timabil, getur pad hjalpad okkur vid ad skipuleggja fram i timann,
gera dxtlanir fyrir framtidina og lera af pvi sem 1idid er. Pegar vid aftur 4 moti
feerumst fra stund og stad démedvitad an pess ad vid tokum eftir pvi sem er ad gerast,
b4 lendum vid i vandraedum.

e Grufl um fortidina dregur okkur inn i punglyndi eda reidi.

e Ahyggjur vardandi framtidina feera okkur inn i kvida.

o AJ sja allt sem vid verdum ad gera faer okkur til ad finnast vid 6rmagna,
upplifa byrdi og streitu.

Pad er skiljanlegt ad vid eigum erfitt med ad horfast i augu vid tilfinningar okkar ef
okkur hefur 40ur lidid illa. Pad er mikilvaegt ad pekkja eigin tilfinningar. Hvada
tilfinningar erum vid ad upplifa. Pegar vid bregdumst vid vanlidan eins og hun vari
ogn ba virkjast forounarkerfi heilans. Vid missum ekki adeins samband vid
neikvaedar eda Opagilegar tilfinningar vid petta heldur er liklegt ad pad hindri
okkur i ad finna fyrir nokkru, hvort sem bad er jakvatt eda neikvaett. Vid verdum
ekki eins haef i ad vinna med vanlidan okkar og styrkjum tilfinninguna um ad vid
séum ekki { ssmbandi vid pad sem er raunverulega ad gerast i lifi okkar og naum
ekki a0 skilja hvers vegna. Pessi leid okkar, ad fordast eigin tilfinningar, hugsanir
og likamsskynjun, getur ordid ad vana. Til lengdar er pessi adferd ekki ad virka til
a0 vinna med omskilegar eda opzgilegar tilfinningar. P6 ad vid tokum ekki eftir
bvi, pa eru bessar op=gilegu tilfinningar ennpd med okkur og kalla fram
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3. A9 lifa i nuinu

vanabundin vidobrogd sem geta breytt 6paegilegri tilfinningu sem kemur upp, i
viovarandi vanlidan. Ef vio tokum ekki eftir pvi pA mun 6pagileg tilfinning beint
eda 6beint hafa dhrif 4 vidohorf okkar og doma 4 pann hatt ad pad getur adeins
viohaldid vanlidan okkar. Sntium fra peim vana okkar ad beina athyglinni ut 4 vid
og beinum henni pess i stad inn 4 vid, verum medvitud. Mikilvaegt er ad lera ad
lesa 4 okkar innri loftvog, verda medvitadri um hvad vid erum ad skynja 4 hverju
andartaki. A pennan hétt hofum vid moguleika & ad bregdast vid & annan hatt, af
meira jafnvaegi, sérstaklega i erfidum adstzdum. Vid getum beint athyglinni ad pvi
sem vid skynjum i likamanum og tilfinningum svo ad vid vitum hvad er ad gerast 4
hverju andartaki og notad til pess inns®i okkar. Petta gerir okkur mogulegt ad
bregdast vid adstedum 4 dhrifarikari hatt en 4dur par sem vaninn hefur r4did
rikjum 4dsamt sjalfvirkum tilfinningalegum vidbrégdum. Med pvi ad taka eftir
getum vid rofid vitahring vanans ad fordast.

AJ verda medvitadri um likamsskynjun okkar getur tengt okkur aftur vid
tilfinningar sem vid hofum verid ad fordast. Med pvi ad @fa hugleidslu med
aherslu 4 likamsvitund pd getur ordid audveldara ad greina hvernig tilfinningin er
40ur en vid forum ad fordast. Pad hjalpar okkur ad vita ad algeng birtingarmynd
fordunar i likamanum er spenna i 6xlum eda mjobaki, spenna i enninu, i
kjalkum og 6paegindi i maga. Ef vid ndum ad beina athyglinni ad likamanum med
dhuga, forvitni, hlyju og velvilja pa erum vid i betra sambandi vid pad sem gerist i
likamanum og per tilfinningar sem fylgja hverju andartaki. Pannig getum vid
brugdist vid birtingarmynd fordunar.

[ pridju viku skodum vid hvernig vid getum, hvad sem vid erum ad gera, lert ad
taka ekki patt i 6hjalplegum timaferdaldgum: Med pvi ad nota dndunina sem
akkeri til a0 koma til baka, hér og ni. Med pvi ad nota vakandi athygli pegar vid
hreyfum okkur. Med stuttri hugleidslu - priggja minttna andrymi.

Daglegar xfingar

Ondun og teygjur (hljodskra nr. 6) annan hvern dag (1, 3 og 5).
Hreyfihugleidsla (hljodskra nr. 5) annan hvern dag (2, 4 og 6) I hreyfihugleidslu
leyfum vid okkur ad skoda hvad er ad gerast i likamanum 4 sama hatt og vid
rannsdkudum rusinuna i byrjun, skodum med opnum huga pad sem vid skynjum
4 hverju andartaki.

Andrymid (hljodskra nr. 8) prisvar 4 dag.

Skraning 4 6paegilegri upplifun (verkefnablad).
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4. Hvenzr er ég ad fordast!

Hveneer er ég a0 fordast?

Vid getum brugdist vid épaegilegum tilfinningum 4 margan hatt. Taktu pér sma
stund { ad fara yfir hvad pad er sem pu gerir pegar hlutir mistakast eda pu stendur
frammi fyrir opxegilegum eda erfidum tilfinningum. Pad gxeti hjilpad ad hugsa til
baka til verkefnabladsins um épaegilega upplifun.

[ pessari viku einbeitum vid okkur ad pvi ad skoda sérstaklega tilfinningar 4 hverju
andartaki fyrir sig, anzgjulega atburdi og opaegilega atburdi. Ef pbu upplifir eitthvad
sem er sérstaklega ahrifamikid, op=egilegt eda eitthvad sem pér likar ekki vid i
efingunum ba getur bu nytt pad til ad ad bregdast vid Opagilegum og
streituvekjandi adsteedum i daglegu lifi 4 hjalplegri hatt. Gerdu petta med pvi ad
nyta pér priggja prepa andrymid hvenzer sem pu verdur var vid ad eiga i erfidleikum
med ad vera i nuinu, lidur illa, ert stressadur eda i djafnvaegi.

Pegar vid erum ad tileinka okkur navitund pa finnum vid fljotlega ad pad er erfidast
begar mikid er i gangi, okkur lidur illa eda pegar litill timi er til stefnu. A pessum
andartokum er virkileg askorun folgin i pvi ad ®fa sig. Petta eru paer stundir par
sem vio purfum mest 4 nuvitund ad halda. Einmitt pegar lifid virdist erfitt, mikid
er { gangi og vid erum med hugann ut um allt. A pessum stundum purfum vid mest
4 stoougleika ad halda, ad sja skyrt og fa innsai i astandid eins og vakandi athygli
bydur upp 4.

Pad skiptir mali ad na ad flétta vakandi athygli inn i venjubundnar athafnir eins og
a0 tannbursta okkur. Sérstaklega pegar lidan okkar er 4 nidurleid. Verkfaerio sem
gott er ad nota sem fyrsta skref pegar vid finnum fyrir vanlidan er priggja prepa
andrymid. [ fyrstu eefum vid petta i prjar mindtur 4 dkvednum tima, prisvar 4 dag
4 fremur formlegan hatt. En pegar vid hofum pjalfad okkur pa getum vid notad
okkur petta, hvar sem er og hvenar sem er eftir pvi sem adsta0dur leyfa. Petta hjalpar
okkur ad sja skyrar hvad er ad gerast og a0 velja hvert okkar nasta skref verdur i
beim adstaedum sem vid erum i hverju sinni.

Andud faer okkur til ad vilja flyja eda fordast hluti sem eru
erfidir eda opaegilegir.
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Allir sem leggja af stad i sevintyri vita a0 pad verda hindranir 4 leidinni sem virdast
stundum o&yfirstiganlegar. Hvert klifur hefur stad sem virdist ekki vera faer pegar vid
komum ad honum. Askorun okkar hér er ad vera med tilfinningunni sem okkur
likar ekki vid 4n pess ad gera hana verri med grufli. Petta getur hljémad furdulega
og verkefnid virst égerlegt pvi pad er svo audvelt ad fara i ad fordast og ad fara ad
oska pess ad vio veerum 4 69rum stad. Hugur okkar er oft tilbuinn til ad stokkva
inn i erfidar tilfinningar i lausnarham. Peir sem stunda fjallaklifur nalgast haa tinda
med pvi ad notfera sér tekni og pekkingu sem beir hafa 60last vid pad ad ®fa sig.
Pad sama 4 vid hér, afingarnar gefa okkur pekkingu og tekni sem vid getum nytt
okkur vid erfidar adstedur. Sidan getum vid gengid skrefi lengra og laert ad pekkja,
nalgast, vidurkenna og vingast vid tilfinningarnar svo par verdi ekki ad vitahring
neikvaedni.

Pad er ekki verid ad segja ad pad sé audvelt ad raeekta med sér vakandi athygli pegar
vio stefnum i att ad leida, pungu skapi eda punglyndisgrufli, en pad er hagt. Viod
finnum leid til ad breyta sambandinu vid pad sem okkur finnst éskemmtilegt, erfitt
eda 6gnandi. Breytum vana okkar ad hafna pvi sem er 6pagilegt. Med opnum huga,
feerum vid mildi og ahuga inn i vandamal og erfidleika. Pad er hluti af pvi ad sxettast
vio pad sem er. A0 taka eftir med vakandi athygli er stadfesting 4 pvi ad vid getum
horfst i augu vid pad sem er, sett ord 4 pad og unnid med pad.

Ef pu skodar hvernig pu bregst vid ¢pagilegum tilfinningum pa getur pu komid
auga 4 tvo mikilvaeg skref:

1. Pad kemur upp 6p=xgileg tilfinning.
2. Hugur pinn bregst vid bessari opaegilegu
tilfinningu med andud, reynir ad fordast

tilfinninguna eda  hlutinn sem orsakadi
tilfinninguna.

Stodugur flotti heldur okkur féstum [ neikvaedum tilfinningum eins og
punglyndi, kvida, reidi og spennu.

Oft sjaum vid ekki pessi skref sem adgreind og 6lik, okkur bara lidur illa. Jafnvel
bott pu getir ekki gert mikid vid fyrsta skrefinu, pegar opagileg tilfinning kemur
upp pa getur pu notad nuvitund i 60ru skrefinu. Pegar eitthvad éskemmtilegt
kemur upp i hugann, virkjast kerfi i heilanum sem varar okkur vid yfirvofandi
haettu. P4 bregdumst vid oft vid med pvi ad forda okkur. Ef vid naum ess i stad ad
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horfast { augu vid pad sem vid hraedumst, pad sem okkur finnst erfitt eda gerir
okkur dopur, pa erum vid ad bregdast vid 4 annan hatt. Vio erum ad ndlgast
andartakio eins og pad er. Erum med andartakinu, gefum pvi rymi og veitum
tilfinningunni athygli 4samt dhrifunum sem hun hefur 4 likamann. Pad er algengt
ad verda var vio spennu i andliti, kjalkum og enni. Petta getur verid merki um ad
vid séum ad bregdast vid opaegindum med andud. Pegar vid gerum okkur grein fyrir
bessu getum vid gert tilraun med ad anda inn i tilfinninguna og séd hvad gerist i
uténdun.

Vido erum med étta-flotta vidbragd hvort sem vid erum ad flyja fra tigrisdyri
eda tilfinningum okkar. Vid erum haett ad taka eftir pessu viobragoi
begar ,tigrisdyrio“ er innra med okkur.

[ pessari viku snuast afingarnar um ad breyta vanabundnum vidbrégdum okkar vid
Opxegindum sem hafa gengid ut 4 ad fordast og aftengja okkur fra opaegilegri
reynslu. Leidin til ad gera pessar breytingar er ad taka vel eftir hvad gerist pegar pu
fordast og hvada dhrif pad hefur 4 pig. I stad pess ad reyna ad losna vid opaegilegar
tilfinningar pa er hagt ad beina athyglinni ad peim, rannsaka og laera ad pekkja
baer og vidbrogd pin vid peim. Pad er haegt ad leyfa peim ad dvelja i vitundinni
bannig ad vid sjaum pzr eins og per eru og metum peim 4 medvitadan hatt en

ekki sjalfvirke.

Er pad ekki edlilegt ad vilja losna vid eda fordast opaegilega hluti?

Fordunarvidbragdid er lifedlisfredilegt og tilheyrir prounarsdgunni. Pegar
raunveruleg haetta vofdi yfir, okkur var 6gnad og vid stodum andspaenis tigrisdyri,
ovinum eda skogareldum i ,ytri heiminum® pa bjargadi petta fordunarvidbrago lifi
okkar. Petta viobragd er innra med okkur. Vandinn skapast pegar 6pagilegir og
erfidir hlutir eru ,innra® med okkur, pegar okkar eigin 6gnandi hugsanir,
tilfinningar og annad sem vio skynjum er ¢vinurinn. Ekkert okkar getur hlaupid
nogu hratt til ad flyja pessa innri reynslu og vid getum ekki losnad vid hana med
bvi ad berjast vid eda tortima henni. Vandinn er ad heilinn gerir ekki greinarmun
4 raunverulegri haettu (tigrisdyri) og imyndadri haettu sem kemur innanfra,
likaminn spennist upp og fordunarkerfio okkar virkjast.
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Hvernig getur andid gagnvart okkar innri reynslu gert hlutina verri?

o | fyrsta lagi pa er andud opaegileg. Pad er tilgangurinn og pess vegna viljum

vid losna vid pad sem byr hana til. En pegar andudin beinist ad ¢paxgilegri
tilfinningu pa leggst hun vid opaegindin, okkur lidur verr, ekki betur og
bannig myndast vitahringur.

[ 60ru lagi, pegar vid bregdumst vid med pvi ad reyna ad losna vid opaegilegar
hugsanir eda tilfinningar med ahlaupi viljans pa festir pad okkur meira i
beim. Peim mun meira sem vid reynum ad yta peim i burtu, peim mun meira
yta paer til baka og vid endum érmagna og jafnvel i enn meiri vanlidan.

Hvernig pekkjum vid andad og fordun?

1. Ef pu ert gagntekinn af tilfinningunni ,ad vilja ekki”. Ad vilja ekki ad

hlutirnir séu eins og peir eru, ad vilja ekki upplifa bad sem pu ert ad upplifa,
ad vilja ekki vera sa sem pu telur pig vera. A einn eda annan hatt pa upplifir
bu ad hlutirnir ,,verdi“ ad vera 6druvisi sem er i sjalfu sér opxegilegt.

. Ef pu skynjar spennu, stifleika, pyngsli og fleira i likamanum sem pu vilt yta

i burtu eda losna vid. Sumir einstaklingar upplifa spennu i andliti adrir finna
a0 axlirnar eru stifar, hendur krepptar eda skynja hnut { maga eda brjosti.
Oll pessi skynjun er i sjalfu sér dpaegileg.

[ pessari viku er pér bodid ad halda dfram ad skoda hvernig likami pinn bregst vid

opxgilegri reynslu sem vid byrjudum 4 ad skra i sidustu viku. Pegar okkur lidur illa,

upplifum vid ad hugsanir okkar endurspegli sannleikann um okkur en i raun eru

bar einkenni punglyndis alveg eins og har hiti er einkenni flensu. Pegar vid sjaum

a0 neikvaedar hugsanir og tilfinningar eru pad sem paer raunverulega eru, b.e.

einkenni frekar en sannleikur, pa purfum vid ekki ad taka par eins personulega og

b4 er oliklegra ad vid bregdumst vid peim med andud. Vid bregdumst ekki adeins

vi0 neikvedum hugsunum, sem vid tokum personulega, med fordun heldur er
haetta 4 a0 vio bregdumst vio leida 4 sama hatt. Neikvaedar hugsanir geta ordid til

bessum adstzdum.
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Ef bu hefur fundid fyrir punglyndi, pekkir pa ba ad hafa:

e Kennt pér um ad vera latur af pvi ad pu ert orkulaus?
e Haft samviskubit pegar pu hefur tekid eftir pvi ad pu hefur ekki ahuga 4 hitta
vini eda fjdlskyldu?

e Fundist pu vera heimskur af pvi ad pu 4ttir erfitt med ad einbeita pér?

Hvad ef petta eru ekki einkenni um ad mistakast eda vera 6fullkominn?

Hvad ef petta eru einkenni punglyndis?

Hvernig bregst pu vio pessum hugmyndum? Er petta eitthvad sem passar fyrir pig?
Passar petta vid reynslu pina? Hér gaetir pu skrad nidur hugsanir pinar.

Vid héfum val um ad sja neikvaett hugardstand eins og pad er i stad pess ad
taka pvi persénulega.

Vid bregdumst oft vid 4 sjalfvirkan hatt en vid hofum val um annad. Ef vid laerum
a0 lesa 4 okkar innri loftvog getum vid ordid medvitud um hvernig vid reynum ad
yta fra okkur pvi sem er dpagilegt. Vid getum stadsett likamlegu opaegindin svo
sem spennu i voovum eda skjalfta. Petta gefur okkur moguleika 4 ad nota
upplysingarnar fra likamanum til ad brjéta nidur spiralinn sem getur leitt okkur i
grufl og punglyndi. Med ®fingunni 6dlumst vid faerni til ad vera med 6paegilegri
reynslu eda opxegindum i stad pess ad fara i fordunarviobrogd. Ef pad hefur kallad
fram leida ad setja athyglina 4 neikvaedar hugsanir eda vid pad ad hugsa til baka
begar hlutirnir voru erfidir pa getur verid gott ad gera andrymisaefinguna.

Vid héfum maéguleika a ad bregdast vid @ annan hatt, med minni andid,
pbannig ad vanlidan lidur hja i stad pess ad vid festumst [ henni.
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Orvarnar tver

Ef vid faum i okkur 6r pa upplifum vid verki og 6paegindi. En
fyrir flest okkar pa fylgir pessari fyrstu 6r dnnur 6r sem er
fordun. Pjaning sem kemur upp vegna reidi, hraedslu, sorgar
eda annarrar vanlidunar sem vid batum vid sarsaukann og
opzgindin fra fyrstu 6rinni. Oftar en ekki er pad pessi seinni
or sem veldur meiri vanlidan. Skilabodin hér eru ad vio leerum

a0 losa okkur fra pjaningu orvar namer tvd. Hvers vegna?
Vegna bess ad vid sendum hana sjalf!

Askorunin er ad vera med tilfinningunni an pess ad gera hana verri med grufli pvi
hugur okkar er oft tilbuinn ad stokkva inn i erfidar tilfinningar og reyna ad leysa
madlin. Afingarnar gefa okkur pekkingu og taeekni sem vid getum nytt okkur vid
erfidar adstadur. Sidan getum vid lert ad pekkja, nilgast, vidurkenna og vingast
vio tilfinningarnar svo paer kveiki ekki 4 vitahring punglyndis.

Vid erum ad breyta sambandi okkar vid pad sem er erfitt eda 6gnandi. Breyta peim
vana okkar ad fordast en i stad pess, med opnum huga, ad fara mildi og 4dhuga inn
i vandamal og erfidleika. Petta er hluti af pvi ad sattast vid hlutina. Ef vid ndum ad
horfast i augu vid pad sem er pa getum vid brugdist vid 4 annan hatt. Erum med
andartakinu, gefum pvi rymi og veitum tilfinningunni athygli asamt ahrifunum
sem hun hefur 4 likamann. Med bessu getum vid notad upplysingarnar fra
likamanum til ad brjota nidur spiralinn sem getur leitt okkur i grufl og punglyndi.

Daglegar afingar

Sitjandi d6ndunaraefing (hljodskra nr. 11) daglega eda 4 degi 1,3 og 5 med annad
hvort @fingunni Ad ganga med vakandi athygli (hljodskra nr. 7) eda
Hreyfihugleidslu (hljodskra nr. 5) 4 degi 2, 4 og 6.

Priggja minttna andrymi (hljodskra nr. 8), daglega.

Priggja minttna andrymi med viobot (hljodskra nr. 9) pegar porf er a.

AJ ganga med vakandi athygli (hljodskra nr. 7).
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AQ leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru

Obegilegar tilfinningar eru hluti af lifinu. Paer geta verid dgrandi og pad fer eftir
bvi hvernig vid bregdumst vid peim hvort paer orsaka meiri vanda eda ekki. Viljum
vio a0 hlutirnir séu 6druvisi en peir eru eda leyfum vid peim ad vera nakvaemlega
eins og peir eru? Ef vid bregdumst vid opxgilegum tilfinningum med andud pa eru
allar likur 4 ad tilfinningin magnist og vio festumst aftur i édnaegju, spennu og
bunglyndi.

Adalaherslan i pessari viku er ad leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru, vera
medvitadur um Opagindi og rekta med sér milda leid til ad bregdast vid
Opagilegum tilfinningum, leyfa peim ad vera og sampykkja paer. Skoda ¢pagilegar
tilfinningar og likamsskynjun med mildi. Vid skodum reynslu okkar med ahuga,
forvitni, mildi og samkennd.

dhugi

mildi forvitni

samkennd

AQ leyfa og lata vera

Leyfum erfidum tilfinningum, hugsunum og pvi sem vid skynjum i likamanum ad
hvila i vitundinni 4n pess ad reyna ad breyta pvi. Leyfum upplifun okkar ad vera
eins og hun er. A0 taka eftir med vakandi athygli og med mildi er stadfesting 4 pvi
a0 vid getum sé0 pad sem er, nefnt pad og unnid med pad. Vid erum ekki von ad
leyfa og lata vera. Pad er heldur ekki audvelt ad breyta pannig tengingu vid erfida
reynslu.
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Gistihusio
Manneskjan er gistihts.
Alla daga nyir gestir.

Gledi, depurd, grimmd,

einhver skammvinn vitund birtist eins og
ovaentur gestur.

Bjoddu alla velkomna og skemmtu peim.

Jafnvel po peir séu skarar af sorgum,

sem med ofsa teema hus pitt husgdgnum,

hludu engu ad sidur heidarlega ad hverjum gesti.
Hann gaeti verid ad ryma til fyrir einhverri nyrri gledi.

Taktu 4 moti myrku hugsuninni, skdémminni, illgirninni,
hlajandi vid dyrnar
og bjoddu peim inn til pin.

Vertu pakklatur 6llum sem birtast

bvi sérhver er sendur sem leidsdgn um innri vitund.
Hof.: RUMI

Hvad er pad sem hefur mest ahrif a4 pig i pessu 1jodi! Lestu pad yfir og strikadu
undir ord eda linur sem fongudu athygli pina. Skradu nidur athugasemdir eda
hugsanir pinar:
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Hvers vegna er mikilvagt ad raekta med sér ,,ad vera‘?

Pegar vio finnum fyrir 6p=zgilegum tilfinningum, hugsunum eda 6paegindum i

likamanum pa hofum vid val:

L.

Vid getum brugdist sjalfvirkt vio med andad. Vid finnum fyrir porf 4 ad losna
vid erfidar tilfinningar, 6paegindi i likamanum eda hugsun. Pannig myndast

fyrsti hlekkurinn i kedju af vidbrogdum sem festa okkur 4 sarsaukafullum stad.

A9 leyfa neikvaedum tilfinningum, opegindum i likamanum eda hugsun ad
vera b6 okkur liki ekki vid paer. Ad bregdast vid 4 annan hatt, fra pvi ad ,vilja

ekki“ yfir i pad ad ,opna fyrir® verdur til pess ad fyrsti hlekkur i kedju
sjalfvirkninnar rofnar. Opaegilegar tilfinningar lida hja ef vid leyfum peim ad

vera. Fridur og satt getur ordid jafnvel pegar dpaegilegar tilfinningar eru til

stadar.

Nuavitund fer okkur til ad lita 4 fleiri hlidar og skoda 4 medvitadan hatt adrar
dhrifarikari leidir til ad bregdast vid erfidleikum eda 6pagindum i lifinu sem geta
leitt til aukins frelsis.

A0 bida i bidrdd: Joi sem byr i Mosfellsbeenum, hafdi lokid vid ad versla fyrir
helgina, { matvéruversluninni i hverfinu og fér ad virda fyrir sér radirnar vio
kassana. Hann var yfirleitt godur i ad finna ut 4 hvada kassa best vaeri a0 fara.
[ dag valdi hann r6d sem virtist lengri en hinar en par voru flestir med faa
hluti. Hann var 4nsegdur med val sitt og brosti med sjalfum sér. Pad gekk
hratt fyrir sig ad afgreida fyrstu tvo vidskiptavinina og nu voru adeins tveir
fyrir framan hann. Sa fyrri skipti um skodun vardandi hlut sem hann hafoi
valid og bad afgreidslumanninn um ad fa ad skipta yfir i annad. Hann hvarf
i nokkrar minatur 4dur en hann kom til baka med rétta hlutinn. Jéi fann
hvernig pirringurinn byggdist upp innra med honum. Nasti vidskiptavinur
for ad tala vid starfsmanninn um handboltaleik sem Afturelding tapadi eftir
vitakastskeppni daginn 4dur. J6i fann fyrir vaxandi gremju og reidi. Loksins
haettu peir ad spjalla og pad var komid ad Jéa. Starfsmadurinn leit 4 hann,
brosti og sagdi: ,Afsakid, ég er ad fara i pasu pad kemur annar starfsmadur
fliotlega.” Hann for sidan og skildi kassann eftir audan. Joi fann fyrir
hjalparleysi og reidi par sem hann st6d vid kassann og fér i huganum yfir
raedu par sem hann @tladi ad motmaela og kvarta vid verslunarstjérann. Hann
tok eftir vaxandi spennu og 6paegindum i likamanum, nog til a0 minna hann
4 pad sem talad var um i nuvitundarkennslunni um forounareinkenni i
likamanum. Hann skannadi likamann med hradi og fann fyrir spennu i
likamanum og ¢paegilegri tilfinningu i brjostkassanum. Hann faerdi athyglina
pangad, skynjadi pad sem hann fann fyrir i likamanum, andadi inn i svadid
og ut fra pvi. Vid pad hvarf gremjan og reidin 4 svipstundu. Jéi 4tti ekki ord
til ad lysa reynslu sinni og einfaldlega brosti framan i starfsmanninn sem var
a0 koma sér fyrir 4 kassanum og for ad setja vorurnar sinar i poka. Pegar Joi
beindi athyglinni medvitad ad erfidum tilfinningum og pvi sem hann adur
var vanur a0 fordast ad taka eftir i likamanum, hurfu 6paegindin.
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Hvernig getum vid skilid pad sem var ad gerast! Pad er ekki erfitt ad sja ad
a0stedurnar kveiktu 4 sterkum tilfinningum. Andud gagnvart pessum tilfinningum
tok sidan yfirhondina og til vard vitahringur; vonbrigdi, reidi, andud. Upptok
vitahringsins var andud og pad ad fordast viohélt reidinni. Med bpvi ad beina
athyglinni ad pvi sem hann skynjadi i likamanum hatti hann ad nara pennan
vitahring og nidurstadan var innri fridur. Pegar vid sniitum okkur ad pvi sem er
erfitt og beinum athyglinni ad sarsaukafullum tilfinningum og pvi sem vid erum ad
fordast i likamanum pa hverfa oft 6pagindin. Pad eru tengsl okkar vid erfidleika
eda opxegindi sem halda okkur fostum i pjaningunni en ekki opaegileg tilfinning
eda skynjun. Vid ®tlum ekki ad breyta pvi sem er erfitt heldur ahrifunum sem petta
hefur a okkur.

P4 erum vid eftir bestu getu ad setja athyglina 4 likamshlutann par sem vid erum
ad upplifa mestu likamlegu einkennin. Sidan tokum vid eftir hvort pad er einhver
motstada! Athugum hvort vid séum ad reyna ad fordast eitthvad. Skodum hvada
ahrif pad hefur ad veita pvi athygli sem vid erum ad upplifa. Pad getur gefid okkur
moguleika 4 ad maeta pvi sem vid skynjum i likamanum og halda pad ut 4 nyjan
mata. P4 getum vid andad inn i pad sem vid skynjum og gefid pvi plass i hverri
innéndun og andad pvi fra i hverri utdndun.

Annar moguleiki er ad skoda pad sem vid skynjum nanar, prengra og viljandi ad
setja 4 pad athygli, hvar pad byrjar ad hafa ahrif og hvar pad endar, hvada skynjun
er sterkust, hvernig og hvort huin breytist fra einu andartaki til pess naesta.

Leyfa pvi ad vera sem er
i stad pess ad reyna ad nd einhverju sérstéku dstandi.

Daglegar afingar

AO takast 4 vi0 erfidleika (hljodskra nr. 12).

Priggja mintutna andrymi (hljodskra nr. 8).

Priggja minttna andrymi med viobot (hljodskra nr. 9) pegar porf er 4.
Vertu vinur (hljodskra nr. 15).
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A0 sja hugsanir sem hugsanir

Saga um nylida

Sagan gerist i fornu konungsriki i Himalaya fjollunum. Nylidi medal munkanna
var mjog spenntur ad hitta kennara sinn i fyrsta skipti. Hann brann i skinninu med
margar spurningar en attadi sig 4 ad petta var ekki rétti timinn
til ad spyrja. Pess i stad hlustadi hann vel eftir fyrirmalum
kennarans sem voru stutt og kjarnyrt: ,Farou 4 faeetur snemma
i fyrramalid og klifradu upp i helli sem pu finnur efst i pessu

fjalli. Sittu par fra dogun og fram i rokkur 4n pess ad hugsa
nokkud. Notadu hvada adferd sem pu vilt til ad hrekja
hugsanirnar burt. Pegar dagurinn er lidinn, komdu til baka og segdu mér hvad
gerdist,*

[ dégun fann nylidinn hellinn, kom sér vel fyrir og beid eftir ad hugurinn réadist.
Hann hafoi tra 4 pvi ad ef hann sati nogu lengi pa myndi hugurinn teemast. En
hugur hans var altekinn hugsunum. Fljotlega for hann ad hafa ahyggjur af pvi ad
honum myndi mistakast petta verkefni. Hann reyndi pvi ad yta hugsununum fra
sér, en pad leiddi bara til fleiri hugsana. Hann hrépadi: ,Farid i burtu® og ordin
bergmaludu i hellinum. Hann hoppadi, hélt nidri i sér andanum og hristi héfudid,
en ekkert virtist virka. Hann hafdi aldrei i lifi sinu kynnst pviliku magni hugsana.

[ lok dagsins klifradi hann aftur nidur gersamlega bugadur og velti fyrir sér hvad
kennari hans myndi segja. Kannski yrdi hann rekinn fyrir ad vera misheppnadur
og ekki haefur i frekari pjalfun. Kennarinn skellihlo ad sogu hans um andlegu og
likamlegu afingarnar og sagdi: ,Mjog gott! Pu hefur virkilega lagt pig fram og
gengid vel. A morgun skaltu fara aftur upp i hellinn. Sittu par fra ddgun og fram i
rokkur an pess ad gera nokkud annad en ad hugsa. Hugsadu um hvad sem pu vilt
allan daginn en ekki hafa neitt hl¢ 4 milli hugsana pinna.* Nylidinn var mjog
gladur, petta yroi audvelt. Honum hlyti ad takast petta, hann hafdi ju ,verid ad
hugsa® stanslaust i allan dag.

Nasta dag klifradi hann upp 1 hellinn af 6ryggi og settist i setid sitt. Eftir smd stund
attadi hann sig 4 pvi ad pad var ekki allt eins og pad atti ad vera. Pad hafdi hegt 4
hugsunum hans. Pad kom af og til upp anzegjuleg hugsun, sem hann akvad ad fylgja
eftir. En hun gufadi fljott upp. Hann reyndi ad hugsa mikilfenglegar hugsanir, var
med heimspekilegar palingar og hafdi ahyggjur af astandi heimsins. Hann vard
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6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

uppiskroppa med hluti til ad hugsa um og var jafnvel farid ad leidast. Fljétlega foru
,bestu hugmyndir hans ad verda lunar eins og gomul kdpa sem var farin ad flosna
upp. Hvert hafdi hugsunin farid? Hann foér ad taka eftir hléum i hugsuninni. £i,
betta var einmitt pad sem honum var sagt ad fordast. Onnur mistok.

[ lok dagsins leid honum frekar illa, honum hafdi aftur mistekist. Hann klifradi
nidur fjallid og fér 4 fund kennara sins, sem for aftur ad skellihlaja. , Til hamingju!
Dasamlegt! Nu veistu hvernig pu att ad ®fa pig 4 fullkominn hatt.“ Hann skildi
ekki af hverju kennarinn var svona gladur. Hvad { 6skopunum hafdi hann lert?

Kennarinn var anegdur vegna pess ad nylidinn var nana tilbtinn til ad taka eftir
nokkru sem var mjog mikilvaegt: ,Pii getur ekki neytt hugann og ef pii reynir pad, mun
bér ekki lika vitkoman.“ Pad er ekki naudsynlegt ad klifa upp 4 fjallstopp til ad komast
sjalfur ad pessari mikilvaegu nidurstddu. Pu gaetir reynt pessa einfoéldu tilraun
einmitt nuna.

Littu fra bokinni um stund og hugsadu um hvad sem pu vilt, en reyndu ad hugsa ekki
um hoitan bjorn. [ eina minttu. Vertu viss um ad engin hugsun eda mynd af pessu
dyri komi i hugann. Er minttan lidin? Hvad kom i ljos?

Flestir komast ad pvi ad peir geta ekki alveg utilokad hugsanir um hvita
birni. Rannséknir hafa meira ad segja synt ad pegar vid reynum ad bzla
hugsanir sem pessar pa szkja pser enn meira 4 okkur, ,what we resist
persists“ p.e. tilraunir okkar til ad neyda hugann geta haft pvertfug
dhrif. Pad er ekki bara erfitt ad bala hugsun heldur kemur hun tviefld
til baka pegar okkur er leyft ad leida hugann ad henni. Sem sagt: Pad

a0 reyna a0 bzla 6velkomnar hugsanir er ekki mjog arangursrik leid til ad roa og
hreinsa hugann.

Hugrenningalestin

Vid purfum ekki ad slast vid hugsanir okkar, kljast vid paer eda dema paer. Vid
getum valiod a0 fara ekki 4 eftir peim pegar vid héfum tekid eftir ad paer hafa komid
upp i hugann. Vid tynum okkur oft i hugsunum, per fara i gegnum hugann og
feykja okkur burtu. Og 4 stuttum tima erum vid komin langt i burtu. Vid hoppum
um bord i lestina, tokum ekki eftir pvi ad vid hofum stigio um bord og vitum ekki
hver er afangastadurinn. Einhversstadar 4 leidinni voknum vid upp vid pad ad hafa
verio a0 hugsa, vid hofum farid af stad i ferdalag. Pegar vid forum ur lestinni, getur
umhverfid verid allt annad en pegar vid forum um bord. Eg wtla ad bidja pig um
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a0 loka augunum og imynda pér ad pu sért i bidi og horfir 4 autt biotjald. Biddu
eftir ad hugsanir komi upp i hugann. Hvernig eru par! Hvadan koma paer!
Hugsanir eru eins og tdfrar sem virdast raunverulegir pegar vid sogumst inn i p4 en
vid nanari athugun hverfa peir. Hvad verdur um sterkar hugsanir sem hafa dhrif 4
okkur? Vid horfum og allt i einu erum vid farin i burtu, tynd i hugsunum okkar.
Um hvad snyst petta, hvada hugarastand eda hvernig hugsanir eru pad sem na
tokum 4 okkur aftur og aftur, svo ad vio gleymum ad petta er adeins fyrirbzeri sem
fer framh;ja’

Pad fer eftir skilningi okkar 4 hlutunum hvernig hugsanir okkar eru og ahrif
beirra 4 lif okkar. Ef vid erum 4 peim stad ad geta séd hugsanir koma upp i
hugann og fara framhja pa skiptir i raun og veru ekki mali hvers konar hugsanir
koma upp pvi vid getum horft 4 hugsanir 1ida hja. A eftir hugsunum koma
adgerdir, fra adgerdum koma afleidingar. I hvada hugsunum setlum vid ad
fjarfesta? Verkefni okkar er a0 sja paer skyrt svo ad vid getum valid hvada
hugsunum vid atlum ad bregdast vid og hverjum vid stlum adeins ad leyfa ad
vera.

Joseph Goldstein

Afing:

Jon var 4 leidinni i skolann.

Hann hafdi dhyggjur af steerdfraeditimanum.

Hann var ekki viss um ad hann hefdi stjorn 4 bekknum i dag.
Pad var heldur ekki hluti af skyldum hans sem husvardar.

Adur en pu lest lengra, taktu pér sma stund til ad skra nidur hvernig pu skildir
daemid um Jon pegar pu last pad yfir:

Petta deemi hér ad ofan hjalpar okkur ad atta okkur 4 pvi hvernig hugurinn virkar.
Hugur okkar er stodugt ad reyna ad finna merkingu i hlutunum. Pad sem vid
hofum { hondunum er oft adeins brot af upplysingum. Vid erum ekki alltaf med
heildarmyndina og purfum pvi stddugt ad skoda hvad pad er sem stydur okkar
mynd og uppfaera hana i ljosi nyrra upplysinga. Vid erum st6dugt ad tulka og baeta
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vid nyjum upplysingum. Oft erum vid ad geta { eydurnar 4n pess ad vera medvitud
um pad og holdum ad vid séum ad sja hlutina eins og peir eru.

[ pessari viku er aherslan 4 ad taka eftir hugsunum sem koma upp pegar bt upplifir
opxgilegar tilfinningar. Ad na nyju og d0ruvisi sambandi vid peer, leyfa peim ad
vera i stad pess a0 fara ad greina per, finna ut hvadan par koma eda reyna ad losna
vid paer. Nuvitundaraefingar hjalpa okkur vid ad sja betur tenginguna milli hugsana
og tilfinninga.

Afing:

Pér lidur illa vegna pess ad pu lentir { rifrildi vid samstarfsmann pinn. Stuttu seinna
sérd pu annan vinnufélaga pinn 4 ganginum og hann eda hun flytir sér i burtu og
segist ekki geta stoppad:

Skradu nidur hvad fer i gegnum hugann:

Sjadu nu fyrir pér annad atvik: Pér lidur vel vegna pess ad pér og samstarfsmanni
binum var hrosad fyrir gott starf. Stuttu seinna sérou annan vinnufélaga pinn 4
ganginum og hann eda hun flytir sér i burtu og segist ekki geta stoppad:

Skradu nidur hvad fer i gegnum hugann:

Littu na yfir hvad pu hefur skrifad um pessi tvé deemi. Skradu hja pér ef pad er
eitthvad sem vekur athygli pina vardandi hugsanir pinar i pessum daemum.
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Skap okkar og tilfinningar hafa mikil dhrif 4 hugarastand okkar. Lidan okkar er
linsan sem vid sjaum lifid i gegnum. Petta hefur sidan ahrif 4 hugsanir okkar og
motar hugsanagang okkar. Pegar hugsanir og lidan blandast saman getur verid erfitt
a0 sja hugsun sem hugsun. Pad er mikilvaegt ad lera ad breyta tengslunum vid
hugsanir. A bregdast vid hugsun sem hugsun, eitthvad sem kemur upp i hugann
og lidur sidan hja frekar en ad lita 4 hugsanir sem sannleika, ad svona sé petta i
raun og veru. A pennan hétt getur pt losad hugann og likamann ur klom hugsana
sem geta haldid pér féstum 4 erfidum stad. Pessi breyting 4 tengslum vid hugsanir
er pad sem vio atlum ad ®fa i pessari viku.

Tulkun okkar a atburdum hefur jafn mikil ahrif
ef ekki meiri en atburdirnir sjalfir.

HIjod eru allt i kringum okkur. Vid purfum ekki a0 leita eftir peim. Vid heyrum
adeins pad sem er 4 pessari stundu og hljod eru hluti af pvi sem vid skynjum i
umhverfinu. Pegar vid heyrum i bil 4 gétunni, hugsum vio ekki sjalfkrafa ad petta
sé hluti af okkur, vid vitum ad hljodid kemur fra gétunni. Ef vid hugsum um
hugann eins og eyra fyrir hugsanir okkar pa getum vid lart ad bregdast vid
hugsunum sem koma upp i hugann 4 sama hatt og vid bregdumst vid hljodum sem
berast ad eyranu. A sama hatt getum vid leyft hugsunum okkar ad koma og fara an
bess ad gera neitt meira ur peim. Par eru ekki ¢adskiljanlegur hluti af okkur frekar
en billinn 4 gétunni. Vid getum farid ad trua pvi ad hugsanir okkar séu vid og vid
baer. Pegar vid verdum ad peim er audvelt ad renna nidur i pad ad gera og pa getur
verio stutt { gruflid. Ef vid finnum ad pezer hafa fangad okkur og vid farin af stad pa
getur verid hjilplegt ad na stodugleika og safna okkur saman med pvi ad setja
athyglina 4 dndunina og muna ad hver inndndun er ny byrjun og 4 hverri aténdun
ba sleppum vid. Pegar vid konnumst vid mikid af sjalfvirkum neikvadum
hugsunum pa férum vid ad atta okkur 4 pvi ad par er vanlidan og punglyndi ad tala
en ekki vid sjalf. Hugsanir okkar litast af lidan okkar en ekki af pvi sem er
raunverulega hér eda hver vid raunverulega erum. Hugsanir eru ekki stadreyndir.
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Hagt er ad nalgast hugsanir 4 nyjan hatt med pvi a0:

Skrifa nidur hugsanir.

Fylgjast med hvernig hugsanir koma og fara.

Fylgjast med hugsununum eins og vidburdum frekar en stadreyndum.

AJ bregdast vid hugsunum 4 sama hatt og vio bregdumst vid hlj¢di sem
kemur og fer.

Taka eftir sérstokum hugsana mynstrum eins og ad grufla eda sja hlutina i
svart-hvitu og alhaefa.

Spyrja sig med mildi:

Er ég of preyttur?
Er ég a0 komast ad fljétfaernislegri nidurstdou?
Er ég ad hugsa i svart-hvitu?

Er ég ad buast vid fullkomnun?

Daglegar xfingar

Sitjandi d6ndunarafing (hljodskra nr. 11) taka eftir hugsunum eins og einhverju
sem fer i gegnum hugann.

Priggja minttna andrymi (hljodskra nr. 8).

Priggja minttna andrymi med viobét, med athyglina 4 hugsunum (hlj6dskra

nr. 9).

Haettumerki (verkefnablad).
Vertu vinur (hljodskra nr. 15).
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7. Goovild 1 verki

Goovild 1 verki

[ pessum tima er aherslan 4 godvild i eigin gard sem medal annars er heaegt ad rakta
i gegnum virkni. P getur notad virkni 4 ahrifarikan hétt til ad baeta lidan og auka
heilbrigdi. Jafnvel litil virkni getur gefid okkur tilfinninguna ad vid hofum ahrif.
Okkar framlag skiptir mali. Jafnvel litil ahrif geta haft mikid vagi vardandi pad ad
vinna 4 moti hjalparleysi og skorti 4 stjorn sem fylgir oft vanlidan og ¢6ryggi.

Vid getum notfert okkur priggja prepa andrymid til ad fera vakandi nerveru inn
i pad sem er ad gerast 4 pessu augnabliki. A0 taka eftir og stiga it ar rutinunni sem
vid erum fést i pannig ad vid hofum moguleika 4 ad bregdast 4 annan hatt vid
erfidleikum sem vid matum. Pad getur verid hjalplegt til ad nd attum { erfidum

a0staedum.

Taktu pér sma stund til ad fara yfir i huganum nokkur atridi sem pu framkvaemir i

venjulegri viku.

Skradu hér fyrir nedan 10 daemi um virkni i daglegu lifi, heima fyrir eda i
vinnunni.

37



7. Goodvild i verki

Pegar b hugsar um hvern og einn pessara patta. Spurdu pig eftirfarandi spurninga:
»Mun pad sem ég geri breyta lidan minni, gefa mér orku, nera mig eda auka hja
mér tilfinninguna um ad ég sé 4 lifi!” Merktu pessa patti med N sem stendur fyrir
narandi.

sMun pad sem ég geri draga mig nidur, soga ur mér orku eda minnka hja mér
tilfinninguna um ad ég sé 4 lifi?” Merktu pessa patti med D sem stendur fyrir draga

nidur.
bad sem pu tekur pér fyrir hendur hefur ahrif d lidan pina.
Mikilvaegustu skilabodin eru:
bui getur breytt lidan pinni med pvi ad breyta hegdun pinni.
Orkubankinn

Pad eru akveOnir pattir sem taka fra okkur orku og adrir pattir sem auka orku og
eru nerandi. Heilbrigdi er ad finna jafnvaegi par 4 milli svo ad vid verdum ekki
orkulaus. Ahyggjur vardandi framtidina, fjarhagsahyggjur og samskiptavandi geta
raent okkur orkunni en hreyfing, svefn og dhugamal geta gefid okkur orku.

Pegar einstaklingurinn er i 6jafnvaegi og meiri orka fer ut af kerfinu heldur en pad
sem bztist vid, p4 fara ad koma fram einkenni, par sem vidkomandi finnst hann
vera a0 brenna ut, er uppgefinn, vex allt { augum eda er 6rmagna. P4 fer hinn
sami oft a0 draga ur krofunum med pvi ad haetta ad gera hluti sem hann gerir sér
til skemmtunar en oft eru petta hlutirnir sem gefa okkur orku.

Ef vid haettum ad gera hluti sem vid njotum ad gera i lifinu og einblinum
eingdngu 4 vinnuna og adra streituvaldandi paetti pa erum vid { haettu. Professor
Marie Asberg telur ad peir sem eru { haettu séu samviskusdmustu starfsmennirnir
bar sem sjalfsoryggi peirra er had drangri peirra i vinnu, ,,peir sem eru oft sédir
sem bestu starfsmennirnir, ,,ekki pessir 6tu®.

e Hvad gefur mér orku?
e Hvad ranir mig orku!

e Hvernig get ég komid jafnvaegi 4 ,,orkubuskapinn®’
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Virkni sem hjalpar

Pegar lidanin versnar, pegar pu ert buinn med orkuna pina virdast tver gerdir af
virkni vera hjalplegar. Ad na ad ljuka einhverju og gera eitthvad sem gefur manni
anagju.

Virkni sem veitir anaegju, hlutir sem veita anagju eda gledi eins og ad hringja i
vin, fara i langt heitt bad eda i gdngutur.

A9 na ad ljuka einhverju, veitir tilfinningu um ad geta eda hafa stjorn 4 hlutunum.
Virkni eins og ad skrifa bréf, tolvupost eda hringja i einhvern, eda gera eitthvad
sem vid hofum verid ad fresta lengi. Pad sem vid gerum getur latid okkur 1ida betur.
Pegar lidanin verdur verri er liklegt ad vid njotum ekki 4 sama hatt og 4dur hluta
sem veittu okkur anzegju.

Pu getur notad virkni 4 dhrifarikan hétt til ad baeta lidan og auka heilbrigdi. Pegar
bu tekur eftir ad lidan pin versnar er gott ad hafa hja sér lista yfir hluti sem gott
veeri fyrir pig a0 gera. Med bvi er liklegra ad pu gripir til peirra og verdir virkari 4dur
en neikvaedar hugsanir taka voldin eins og t.d. ,Pad tekur pvi ekki ad... ”

1. Tegund virkni getur skipt mali.

2. Asetningur skiptir mali.

3. Neikvadar hugsanir geta dregid ur virkni: Pad er erfitt begar innri rodd segir:
,Pa0 er enginn tilgangur” eda ,ekkert kemur til med ad hjilpa.”

P4 skiptir mali ad vera hér og nu 4 pessu augnabliki, geta tekid med vakandi athygli
upplystar akvardanir um pad hvad pér er fyrir bestu.

Tveer leidir til ad flétta anzegjulega virkni inn i daglegt lif.

1. Ferdu inn i vikudaetlun pina, 10 minttna gdéngu d4samt annarri hreyfingu
s.s. joga, nuvitundarteygjur, sund eda hlaup. Pegar hreyfing er hluti af
daglega lifinu p4 er audveldara ad gripa til hennar pegar lidanin versnar.

2. Notadu priggja prepa andrymio til ad minna pig 4 a0 nota virkni til ad takast
4 vio erfida lidan.
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[ bunglyndi virka hlutir 4 annan hatt:

1. Pegar pu ert ekki ad kljast vid punglyndi, getur bt bedid par til pig langar
til ad gera eitthvad. I punglyndi er mikilveegt ad gera hlutina p6 pig langi
ekki til ad gera pa.

2. DPegar pu ert ekki ad kljast vid punglyndi og ert preyttur pa hressir hvild pig.
[ punglyndi getur hvildin aukid vid preytuna.

Ekki bida eftir ad pig langi til ad gera hlutina,
heldur framkvaemdu og sjadu ad hverju pi kemst.

Listi fyrir anaegjulega reynslu

Listi yfir hluti sem ég hef nad ad ljuka
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Tommi: ,,Pegar ég kom heim i geerkvoldi og gekk inn i tdma ibtidina, fann ég
hvernig preyta og leidi helltist yfir mig. Eg fann lidan mina versna. P4 mundi
ég a0 virkni veeri god til ad vinna & moti vanlidan. Eg hugsadi um listann sem
ég hafdi gert med N (narandi) og D (draga nidur) og fannst ad pad besta sem
ég gaeti gert til ad losna vid vanlidan vaeri ad hlusta 4 mina uppahalds tonlist.
Par sem ég sat og hlustadi for ég ad hugsa hvort petta virkadi, hvort depurdin
hyrfi. Eg tok eftir pvi ad athyglin var & lidan minni en ekki & tonlistinni. Eg
ferdi pvi athyglina 4 tonlistina - en vard pirradur yfir pvi ad petta virkadi ekki.
AJ lokum akvad ég ad hatta, ef eitthvad var pa leid mér verr, sem skildi eftir
danzegju allt kvoldid. Eg var dnsegdur med ad fara { hattinn og geta eytt pessu
ur huganum.“

Asetningur er lykillinn.

Jon: ,Pegar ég kom heim i gerkvoldi og gekk inn i toma ibudina pa fann ég
hvernig pad helltist yfir mig preyta og leidi. Eg fann lidan mina versna hratt.
P4 mundi ég eftir ad ég gaeti notad virkni til ad hlua ad mér. Eg hugsadi um
listann sem ég hafdi gert med N (narandi) og D (draga nidur) og valdi ad
hlusta 4 uppahalds tonlist mina til ad hugsa vel um mig, verdlauna mig, 4 pessu
andartaki. Eg kveikti 4 tonlistinni og kom mér vel fyrir og for ad hlusta. Hugur
minn reikadi inn 4 milli en ég kom fram vid mig med vinsemd. Eg fann fyrir
létti badi i huga og likama sem ég nadi ad veita athygli. Hugsanir um pad hvad
annad ég geti gert til ad hlua ad mér i kvold komu upp i hugann. Pegar
tonlistin heetti, tok ég eftir ad preytan og leidinn voru adeins minni. Eg tok
bvi rélega bad sem eftir var af kvoldinu og leid vel par til ég for ad sofa.®

[ pessum tveimur demum var um sému virkni ad reda ,hlusta & uppdhalds
tonlistina” en asetningurinn var o6likur. Neikvaedur asetningur var byggdur 4
andtd. Asetningur Tomma var ad nota tonlistina til ad losna vid depurd og
vanlidan, sem olli meiri vanlidan. Jadkvadur, vinsamlegur dsetningur Jons var ad
nota ténlist til ad hlua ad sér pegar honum leid illa, vard til pess ad graedandi ferli
atti sér stad. Pad er asetningurinn 4 bak vid virknina sem er mikilvaegari en pad sem
bu gerir. Sjadu hvort pad sé mogulegt ad auka gédvild 1 eigin gard med anaegjulegri

virkni.

begar pér liour illa andlega, ert orkulaus og 6rmagna pa er mikilvaegt ao
spyrja sjalfan sig: ,Hvernig get ég sem best hltid ad mér d pessari stundu?”
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Hugsanir sem trufla

,Pad eru hlutir i lifinu sem madur hefur ekki val um, eins og ad fara i
vinnuna.“

,Eg var ekki alinn upp vid pad ad taka fra tima fyrir mig.*

,Foreldrar minir eru fullordnir og purfa adstod. Pad veri rangt ef ég setti
mig i fyrsta saeti.”

,Pu getur adeins gert eitthvad gott fyrir pig pegar skyldur pinar vid adra eda
vinnuna hafa verid uppfylltar.*

,Eg er ad finna jafnvaegid milli pess ad vera modir, fyrirvinna, eiginkona og
husmodir. Hvar 4 ég ad finna tima fyrir mig?*

Hugsanir eins og pessar, litadar af vonleysi ,petta er allt of erfitt“ og sektarkennd
yfir ad taka fra tima fyrir pig eru liklegar til ad draga ur 4dhugahvot pinni til ad gera
hluti sem eru drangursrikir til ad auka vellidan pina.
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Jona var hjukrunarfredingur 4 bradadeild par sem mikid var ad gera og
verkefnin toku hvert vid af 6dru. Pad virtist ekki vera neinn timi til ad slaka 4,
hvad p4 ad setjast nidur og hugleida. Hun fér nu ad taka betur eftir, pé mikid
veeri a0 gera. Hun ték eftir sma hléi inn 4 milli po vaktin veeri erilsém. Huan
sagdi a0 hun hefdi til demis purft ad hringja i einhvern 4 annarri deild
sjikrahussins til ad fa rannsoknanidurstodur fyrir sjukling. Hun hringdi i
nokkur skipti en pad svaradi enginn. Petta var s4 hluti af vinnunni sem pirradi
hana hvad mest, ad bida eftir ad einhver svaradi henni 4 annarri deild pegar
hun hafdi svona mikid ad gera. Hun byrjadi ad finna fyrir reidi og byrjadi ad
daema sig fyrir ad pirrast svona audveldlega. P4 nadi hun ad staldra vid. Hér
voru 30 sekundur sem hun purfti ekki ad hlaupa 4 milli, hér var andartak par
sem var moguleiki 4 pogn 1 amstri dagsins. Hun for ad nota pad pegar ad
enginn svaradi sem taekifaeri til ad taka andrymi, ad staldra vid. Smatt og smatt
for huin a0 taka eftir fleiri andartokum par sem hun hafoi tekifeeri til ad staldra
vio, til deemis pegar hun var ad yta afram lyfjavagninum, sem takmarkadi
svedid sem hun gat gengid 4 ganginum, eda pegar hun gekk ut i enda
deildarinnar til ad hitta adstandendur. Adur hafdi han haldid ad
hugleidsluefingar veri best ad stunda i matarhléi eda 4 kaffistofunni. Nu
fannst henni ad hun gaeti leitad eftir rymi inn 4 milli yfir daginn, rymi til ad
skoda hugsanir, tilfinningar og hegdun.



7. Goovild 1 verki

Nuvitund hjalpadi Jonu ad:

1. ,Snua sérad” i stad pess ad ,flyja fra“ eda fordast reynslu.
2. A0 sja hugsanir sem hugsanir, ekki ad lita 4 hugsun sem sannleika par sem
henni fannst hun vitlaus ad verda pirrud.

DPessi breyting 4 pvi hvernig hun nélgadist adstedurnar hjalpadi henni ad finna tima
fyrir sig i annriki dagsins. Andrymid bydur upp 4 ad gera pad sama i lifi pinu. Petta
er adalefingin i pessari viku.

Hvad kveikir a4 vanlidan?

Likamleg skynjun, hugsanir, tilfinningar og hegdun vinna saman pegar um
andlega vanlidan er ad raeda. Hvada hlekkur sem er heldur pessari vél gangandi,
likami-hugsun, hugsun-tilfinning, tilfinning-likami o.s.frv. Parna er moguleiki 4 ad
koma med inngrip. Vera vakandi fyrir ad erfid tilfinning i likamanum getur ytt af
stad nidursveiflu.

Likamleg
skynjun

Hegdun Hugsanir

Tilfinningar
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7. Goodvild i verki

Hvao getur bu gert?

Hagt er ad rjufa pennan vitahring med pvi ad leggja dherslu 4 likamann fra
sjonarhorninu ad vera pa opnum vid fyrir beina skynjun fra likamanum sjalfum.
Med hverju andartaki ndum viod ad verda medvitadri um skynjun likamans en na 4
nyjan hatt, pannig ad vid erum ekki lengur fost i pvi ad kryfja hugsanir okkar
vardandi pad hvernig okkur lidur { likamanum.

Dagdraumar geta verid fyrsta skrefid i att ad grufli. Peir
geta audveldlega runnid inn i gamlar vanabundnar
neikvaedar hugsanir. Vid gerum okkur ekki endilega grein
fyrir pvi sem er ad gerast hér og nu, lidanin getur

audveldlega spiralad nidur 4n pess ad vid naum ad gripa
hvad er a0 gerast.

Fyrsta skrefid i pa att ad fyrirbyggja ad petta gerist er ad taka eftir pegar vid erum
komin 4 sjalfstyringu og med radnum huga, eftir bestu getu ad stiga ut ur henni og
taka medvitad vi stjorninni. Jafnvel litid inngrip (virkni eda navitund) getur rofid
kedjuna sem annars leidir til langvinns dstands litudu af vanlidan.

Askorunin snyst um pad ad vera opinn fyrir og taka & moti pvi sem vid skynjum i
likamanum 4samt tilfinningum sem fylgja, hverjar svo sem paer eru og taka peim
med nyrri neemni vegna pess a0 paer eru raunverulega hluti af likamsskynjun okkar
4 bessu andartaki. Ef vid ndum ad hlusta 4 pennan hatt, med opnum huga, pa
eigum vid eftir ad finna nyjar leidir til ad vera med hverri skynjun eda upplifun
hvenar sem er, hvort sem hun er anagjuleg, dskemmtileg eda hlutlaus.

Daglegar afingar

Nuvitundarafingar ad eigin vali.

Priggja minttna andrymi (hljodskra nr. 8).

Priggja minttna andrymi med viobot (hljodskra nr. 9).
Virkni med vakandi athygli (verkefnablad).

Undirbuningur adgerdaraztlunar (verkefnablad).
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8. Hvad n!

Hvao na?

Attunda vikan veitir pér taekifeeri til ad fara yfir reynslu pina af namskeidinu. Pad
getur verid ad pad sem pu hefur fengid ut ur efingunum sé ekki augljost.

e Hvad hefur pu uppgotvad?
e Hvad hefur pu lert!
e Hvad tekur pu med pér!

Getur verid ad 8. vikan sé ekki endirinn 4 programminu heldur upphafid ad
ferdalagi sem byggist 4 nuvitund?

Attunda vikan snyst um restina af lifinu.

Afing:
Likamsskonnun (hljodskra nr.3).

Hverju tokst pu eftir ntina, var reynsla pin st sama eda 6druvisi en { fyrstu viku?

Gott er a0 hafa { huga markmid navitundar:

o ADJ taka eftir og bregdast vid 4 annan og hjalplegri hatt i stad pess a0 festast
i vidjum vanans par sem hugurinn flekist i fléttum tilfinningalegrar
bjaningar.

e AD vera til stadar 4 annan hatt.
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8. Hvad nu!

Hve mikilvaeg eru bessi atridi fyrir pig 4 skalanum 1-10:

A vera i niinu og velja vakandi athygli (i stad sjalfstyringarinnar) ..............

AO taka eftir reynslu med pvi ad skynja (i stad pess ad hugsa) ..............

Vera hér og nu 4 pessari stundu

(i stad pess ad dvelja i fortidinni eda framtidinni) ..............

Nalgast alla reynslu med ahuga (i stad pess ad fordast pad opaxegilega) ..............
Leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru

(i stad pess a0 vilja ad peir vaeru 6druvisi) ..............

Sja hugsanir sem hugsanir (i stad pess ad vera sannar og raunverulegar) ..............
Hlua ad pér med mildi og samkennd (i stad pess ad einbeita pér ad pvi ad na

markmidum, sama hvad pad kostar pig og adra) ..............

Skradu nidur hvernig navitundin hefur verid gagnleg/hjalpleg

Gott er ad spyrja sig:

e Huvers vegna vil ég halda 4fram ad gera nuvitundarafingar?

e Hvada xfingar vil ég gera’

Ef pu finnur astadu til ad halda 4fram a0 stunda nuvitundarafingar og tengir pad
vid eitthvad sem skiptir pig miklu mali i lifinu pa getur pad verid mjog hvetjandi.

I hvert sinn sem vid ndum ad vera raunverulega { niiinu pd erum viéd ad
styrkja pa dkvérdun og pann dsetning ad hlia ad okkur sjdlfum og 6drum.
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8. Hvad n!

Afing:

Komdu pér fyrir i paegilegri, sitjandi stoédu. Dragdu djupt andann nokkrum
sinnum, 4 medan pu kemur pér vel fyrir og lokadu svo augunum ef pér pykir pad
baegilegt. Leyfou spurningunni hér a eftir ad hvila i vitundinni:

Hvad er mikilvagast fyrir mig i lifinu, sem navitundarefingar geta komid til
leidar?

Leyfou spurningunni ad drjupa inn i hugann eins og mjuk, kringlott steinvala sem
fellur nidur { djupan brunn eda dypra og dypra i hreint kalt vatn i 4nni. A medan
steinvalan fellur, haltu afram ad leyfa spurningunni ad hvila i vitundinni... Svarid
gaeti komid upp i hugann. Pegar steinvalan nar botninum, leyfou henni ad hvila
um sinn og taktu eftir hvort fleiri svor komi upp i hugann. Pad er engin porf 4 ad
hugsa um spurninguna eda reyna ad finna svarid. Pess i stad, sjadu hvort pad er
moguleiki ad gefa pessu sm4 tima og leyfa vitundinni ad bregdast vid 4 sinn hatt.
A0 leyfa pér ad vera og melta spurninguna i undirvitundinni. Pegar pu hugleidir 4
bennan hatt i fyrsta skipti er mogulegt ad ekkert svar komi upp i hugann eda pér
finnist svarid sem kemur ekki vera rétt. Mundu ad petta er eitthvad sem pu getur
alltaf endurtekid. Pegar pu ert tilbtiinn, dragdu pa djupt ad pér andann og opnadu
augun.

Asetningur minn er ad halda afram pjalfun eftir bestu getu pvi ad:

Asetningur er pad sem skiptir méli. Vid afum okkur hvort sem okkur langar eda
ekki, ekki med pvi ad pvinga okkur, heldur med pvi ad minna okkur 4 ad petta er
okkar val.

Ut fra fyrri reynslu pinni hver heldur pu ad verdi helsta hindrun pin i ad sfa pig i
nuvitund?
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8. Hvad nu!

Nu er komid ad pvi ad dkveda hvernig passar fyrir pig ad flétta navitundarefingum
inn i daglegt lif. Gott er ad rifja upp ®fingarnar og hlusta 4 allar hljoOskrarnar.
Finna ut hvad passar pér. Einnig getur verid ad pu viljir sfa pig 4n pess ad stydjast
vid hljodskrarnar. Flestum virdist gagnast ad hafa priggja minutna éndunaraefingu
sem hluta af daglegum ®fingum. Nu likur formlegum @fingum en nu hefst fyrsta
vikan par sem pu stjornar @fingunum sjalfur. Ny byrjun, ekkert sem er ad taka
enda. £Afingin endar ekki po ad vid héfum nad dfangastad okkar. Nu sest pu i
bilstjorasaetid. Pad ad =fa sig i nuvitund er eitthvad sem tekur ekki enda, vid
breytumst og sjaum nyja fleti. Nu hefur pu 6dlast negilega faerni og afingu til ad
halda afram sjalfur.

Gott er a0 velja einhvern tima dagsins par sem taekifaeri gefst til ad stunda formlegar
afingar 4 hverjum degi. Skiptir ekki mali hversu langan tima vid hoéfum, pvi
vakandi athygli snyst ekki um tima heldur um pad ad vera hér nuna. Ef pu nerd
a0 tileinka pér vakandi athygli reglulega, pa finnur bt ad hugur pinn hefur bjargrad
sem pu vissir ekki af. Pu 60last frelsi til ad vera i skynsamlegra sambandi vid pad
sem er, 4n pess a0 reyna ad breyta og einnig ad vera tilbuinn til ad sleppa pegar pad
4 vio og halda 4fram 4 leid sem adur virtist 6feer og jafnvel dhugsandi.

Pu ert ad uppgdtva innri ro. Ro sem getur breytt tilfinningum okkar og lifi. Pegar
vio erum farin a0 sja moguleikann 4 ad fara dypra i hlutina og sja pa 4 nyjan hatt
getum vid farid ad treysta okkur 4 annan hatt. Vid getum uppgdtvad ad vid erum i
lagi eins og vid erum og getum sampykkt okkur eins og vid erum.

Daglegar xfingar

Formlegar nuvitundarafingar til ad nota daglega.
Oformlegar nuvitundarafingar til ad nota daglega.
Andrymid med viobot eftir porfum.
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8. Hvad nu!

Umbreytingin
Sjalfsaevisaga i fimm stuttum koflum.

1

Eg geng eftir gétunni.

Pad er djup hola i gangstéttinni.
Eg dett ofan i holuna.

Eg er tyndur... ég er hjalparvana,
betta er ekki mér ad kenna.

Eg ®tla aldrei ad komast aftur upp.

2

Eg geng eftir sdmu gotu.

Pad er djup hola i gangstéttinni.
Eg dett ofan i hana aftur.

Eg trai pvi ekki ad ég sé staddur hérna aftur.
En, petta er ekki mér ad kenna.

Enn atla ég aldrei ad komast upp.

3

Eg geng eftir sdmu gotu.

Pad er djup hola i gangstéttinni.

Eg tek eftir holunni,

ég dett aftur ofan i... petta er ordinn vani.
Eg pekki umhverfi mitt.

Petta er mér ad kenna.

Eg kem mér upp pegar i stad.

4

Eg geng eftir sdmu gotu.
Pad er hola { gangstéttinni.
Eg geng fram hja henni.

5.

Eg geng eftir annarri gotu.

Portia Nelson
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8. Hvad nut?

Njottu lifsins nuinu i,
naerou pitt sdlartetur.
Fortidin ma fara i fri

og framtidin bedid getur.
Kiristbjorg Helgadottir

Takk fyrir samfylgdina og gangi pér vel!
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NUVITUND

A0 viohalda bata med vakandi athygli
Mindfulness Based Cognitive Therapy

Jon Kabat-Zinn nytti sér austurlenska menningu og nuvitundar-hugleioslu
begar hann 4rid 1979 proadi nutima adferd til ad vinna med streitu og
langvinna verki sem fékk nafnid Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR). Seinna nyttu Zindel Segal, John Teasdale og Mark Williams sér
hugmyndir Jon Kabat-Zinn en battu inn hugraenni atferlismedferd (HAM).
Peir toldu ad med pvi ad blanda saman vestrenum hugreenum adferdum
og austreenum @fingum veeri ordid til pad sem pyrfti til ad brjota vitahring
endurtekins punglyndis. Peir proudu atta vikna namskeio i navitund
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT) og rannsékudu drangur
beirrar medferdar. Rannsoknir hafa synt gédan arangur pegar MBCT er
notud til ad koma i veg fyrir bakslog hja folki sem glimir vio endurteknar
bunglyndislotur.

[ MBCT er kerfisbundnum nuvitundarsefingum baett vid HAM med meiri
aherslu 4 “nuid” og a0 syna sjalfum sér samkennd (self-compassion).

Nuvitund hefur nad mikilli utbreidslu og benda rannsoknir til ad auk pess
ad draga ur bakslogum i punglyndi hafi navitunarpjalfun jakved dhrif a
lidan, geti dregid ur streitu og kvida.




