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1. Leidin ut ar ,,sjalfsstyringunni*

Leidin at ur ,,sjalfstyringunni®

Likamsskonnun

Skradu nidur 4 hverjum degi hverju pu tokst eftir { afingunni. Hvad varstu ad hugsa?
Hverju tokstu eftir i likamanum? Hvada tilfinningar komu upp?

Dagur 1
HUGSUIL oottt ettt ettt
Skynjun (RVeTju EOKSTIU EFTIT) woverveereeeeeeeeeeeeet e
TALINING oottt ettt et ettt ettt
bad er ekkert ,pad eina rétta“ vid likamsskénnunina.
Reynsla okkar er reynsla okkar hvernig sem htin er.
Dagur 2
HUGSUN oottt e
Skynjun (RUeTji tOKSEU EfTITY) woovvieeiiiieeeeeeeeeeeeeee et
TALIMUNG vttt

Ef pad gerist endurtekid ad yfirpyrmandi tilfinningar frd erfioum atburdum i lifi
binu hellast yfir pig eda ef pu ferd endurupplifanir pa er pér radlagt ad leita
hjalpar hji leidbeinanda pinum eda 69rum medferdaradila.

Dagur 3



1. Leidin ut ur ,,sjalfsstyringunni

Tilgangurinn med likamsskénnuninni er ekki ad reyna ad slaka d eda ad na
einhverju sérstoku dstandi. Pad skiptir ekki madli hvad pu skynjar,
bad mikilvaega er ad ,,skynja pad sem er i likamanum® eftir bestu getu
frekar en ad festast { ad hugsa um pad.

Dagur 5

Pegar pu lykur viku eitt i programminu gaetir pua tekid pér sma tima i ad fara yfir
upplifun pina af ®fingunni likamsskénnun. Settu hring utan um pad sem pu
tokst eftir og skradu nidur pad sem kemur upp i hugann.

Likamleg OPaGindi .........ccvevvievieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et
PIvTingUn/TeT0T ..ottt



1. Leidin ut ar ,,sjalfsstyringunni*

Vakandi athygli i daglegu lifi

Daglega: Framkvaema eina athofn ur daglegu lifi med vakandi athygli. Pad er best
a0 velja somu athofn alla vikuna.

Merktu vid med X pd daga sem pii nddir ad vera med vakandi athygli vid daglegar athafnir
Dagur 1: .............. Dagur 2: .............. Dagur 3: ..............

Dagur 4: .............. Dagur 5: .............. Dagur 6: ..............

Nuvitund er i sjdalfu sér ekki erfio,

dskorunin er ad muna eftir ad vera i niinu d hverjum degi.

AQ borda med vakandi athygli

Pu tekur eftir med vakandi athygli pegar pu bordar, ert medvitadur um bragd, lykt,

bad sem pu sérd og hvad pu skynjar i likamanum vid ad borda, 4 svipadan hatt og i
rusinugefingunni.

Merktu vid med X pd daga sem pii nddir ad borda med vakandi athygli:

Dagur 1: .............. Dagur 2: .............. Dagur 3: ..............

Dagur 4: .............. Dagur 5: .............. Dagur 6: ..............



1. Leidin ut ur ,,sjalfsstyringunni

bad er mikilvaegt ad afa nivitund i daglegu lifi
pvi par purfum vid @ henni ad halda. Sjadu hvort pad er hagt

med mildi ad veita reynslu pinni vakandi athygli.



2. Ad upplifa 4 annan hatt

AOQ upplifa 4 annan hatt

Likamsskonnun

Afingin ad skanna likamann gefur okkur taekiferi til ad pjalfa athygli okkar.
Beina athyglinni ad - vera 4 stadnum - beina athyglinni fra - hring eftir hring,
aftur og aftur. Hun hjalpar okkur ad stiga ut ur heimi hugans og tengjast likama

okkar.

Hvada hugsanamynstrum tokstu eftir par sem pu forst i ,,a0 gera”? Skipuleggja og
endurtaka? Asaka og dema? Vilja flyta sér? Minna sig 4 olokin verkefni? Fara yfir
atvik ur fortidinni! Hver voru vidbrogd pin? Gastu farid audveldlega yfir i ,,a0
vera” eda varstu fastur i ,,ad gera”! Hverju 60ru tokstu eftir!

bad getur verid hjdlplegt ad muna pad ad géovild er undirstada
drangursrikrar pjalfunar.

Dagur 1

»AO gera.” Hvert for hugurinn (t.d. skipuleggja, flyta sér, dema, fér hann yfir i
fOrtioina €0 fTAMITIONNA)T «oveeeeeeeeeeeeeee e
HVernig Brastu VIO? .....c.cooviiieieieeiiceeteeeeee ettt

A0 S€M € TOK CINNIZ CITIT ..otniiiniiiiiiiiieiiiietierie ittt ettt et et e te et s teetestieetnesnesesressns

Hvert skipti sem vid tokum eftir ad vid erum komin i ,,ad gera“ veitir taekifaeri
til ad afa okkur i ad fara yfir i ,ad vera“ - pad er leid til frelsis.

Dagur 2

»AO gera.” Hvert for hugurinn (t.d. skipuleggja, flyta sér, dema, fér hann yfir i
fOrtioina €0 fTAMITIOINA «.veeeeeeeee oot e
HVernig Brastu VIO? .....coovoviiiieieieieeeeeeeee et

Pad sem €g tOK EINNIZ EITIT wvovivieiiieieeiieeieeieee e e



2. Ad upplifa 4 annan hatt

Dagur 3

»AO gera.” Hvert fér hugurinn (t.d. skipuleggija, flyta sér, deema, for hann yfir i
fOTtiOINA €O fTAMNEIONINAN veeeeeeeeeeeeeeeee et e et et e e e et e e e eae e e eeeeeeeeaes
HVErNig BraASTU VIO? ...vvievvieieieeieeeeee ettt e

Pad sem €g tOK NG ETIT .ovovvvvveieiieiiieieieeee e e

Dagur 4

»AD gera.” Hvert for hugurinn (t.d. skipuleggja, flyta sér, deema, fér hann yfir i
fOTtiOINA €0 fTAMNEIOINANT «veeeeeeeeeeeeee ettt e et esaeeeeeeees
Hvernig Brastul VAO! ...o.ovoveveeieiiieiee e

Pad sem €g tOK EINNIZ EITIT wovovevieiieieieiiiieieeee e e

Dagur 5

»AO gera.” Hvert for hugurinn (t.d. skipuleggja, flyta sér, dema, fér hann yfir i
fOrtioina 0 fTAMITIOINA «.veeeeeeeeeeeeee et
HVernig Brastu VIO? .....c.cooviiveieieeiceeeeeee e

Pad sem €g tOK EINNIZ EITIT wvovevieiiieieiieiceieee e e

Dagur 6

»AD gera.” Hvert for hugurinn (t.d. skipuleggija, flyta sér, dema, fér hann yfir i
fOrtioina 0 fTAMITIOINA «.veeeeeeeeeeeeeee e oo s
Hvernig Brastu VIO! ......ovoveveieeiiieieeeee e

A0 S€M €Z TOK CINMNIEZ CITIT ..ovniiniiiiiiiiieiiiieiieie ettt et e e eieeteeieetneerstrestesneresresses

Sama hvad hefur gerst i fortidinni, pa getum vid alltaf byrjad aftur hér og nu
ad gera zfingarnar, i stad pess ad dvelja i pvi ad hafa ekki stadid sig.

Pegar pu lykur viku tvo i programminu getir pu tekid pér sm4 tima i ad fara yfir
upplifun pina af fingunni likamsskdnnun pessar tvaer vikur. Fardu yfir reynslu
bina. Skrifadu nidur einn hlut sem pu hefur lert af likamsskdnnunarafingunni.



2. Ad upplifa 4 annan hatt

Anzgjuleg upplifun

AJ vera medvitadur um anagjulega upplifun pegar hun 4 sér stad 4 hverjum degi.
Petta getur verid eitthvad hversdagslegt eins og ad heyra fugla syngja eda sja barn
brosa. Pad er mikilvaegt ad tilfinningin sé jakvad. Veldu hverju pu veitir athygli,
veldu jakvaeda upplifun.

Veldu hvernig pu veitir athygli, einblindu 4 anaegjulega tilfinningu og adrar

tilfinningar sem koma, hugsanir sem fara i gegnum hugann og pad sem pu skynjar
i likamanum.

Pegar vikan er lidin taktu pér sm4 tima { ad fara yfir listann yfir anzegjulega atburdi
og skrifadu nidur hluti sem pu hefur laert eda tekid eftir.



2. Ad upplifa 4 annan hatt

Skraning 4 anaegjulegri upplifun

Beindu athyglinni medvitad ad pvi sem pu upplifir og skradu eins fljott og haegt
er. Skradu daglega einn atburd.

AO0staxour Hverju tokstu eftir? Hvao varstu a0 hugsa?
Hvao varstu ad Hvernig voru likamsviobrogoin? Hvada myndir komu upp 1
geral Lystu peim eins niakvamlega og pu hugann?
getur.

1
Fér it ad ganga med | Pad var sol og fuglasongur. Eg fann fyrir Eg er dnaegdur med ad hafa farid
vini. létti i likamanum. ut. Pad er gaman ad fara it ad

ganga med Jonu.

2

3

4

5

6

7




2. Ad upplifa 4 annan hatt

Tilfinningar
Hvaoa tilfinningu fannstu fyrir?

Hvada hugsanir koma upp pegar pu skrair
atburoinn niour?

Gledi og dneegju.

Eg er pakkldtur fyrir ad hafa farid it med vini
minum. Lidur betur d eftir.




2. Ad upplifa 4 annan hatt

Vakandi athygli i daglegu lifi

Daglega: Framkvaema eina athofn ur daglegu lifi med vakandi athygli. Pad er best
ad velja somu athofn alla vikuna. Sjadu hvort pad er haegt, med mildi, ad veita
reynslu pinni vakandi athygli

Merktu vid med X pd daga sem pér nddir ad vera med vakandi athygli vid daglegar
athafnir

Dagur 1: .............. Dagur 2: .............. Dagur 3: ..............
Dagur 4: .............. Dagur 5: .............. Dagur 6: ..............

Nuvitund er i sjalfu sér ekki erfid,

dskorunin er ad muna eftir ad vera i nuinu da hverjum degi.

Tiu minutna sitjandi 6ndunarafing
Merktu vid med X pd daga sem bii gerdir efinguna
Dagur 1: .............. Dagur 2: .............. Dagur 3: ..............

Dagur 4: .............. Dagur 5: .............. Dagur 6: ..............

Pad ad setja ahersluna 4 ad fylgjast med dnduninni kennir okkur ad taka fyrir einn
hlut i einu og vera i hverju andartaki fyrir sig. Vio viljum nalgast pessa reynslu
med forvitni, vera opin fyrir hverju pvi sem kemur upp og taka 4 moti pvi med
mildi, satt og polinmaedi. A pennan hétt getum vid smatt og smatt farid ad breyta
gdmlum vanamynstrum.

10



3. Ad lifa i nuinu

A9 lifa i ntinu
én dun og teygjur - Mindful Standing Stretches

Hladu ad likama pinum. Asetningurinn
med pessum afingum er ad vera medvitadur
um pad sem pu skynjar i likamanum og
hvernig tilfinningar birtast i likamanum.
Mikilvaegt er ad pu @fir pig i ad virda pin
mork og latir af peirri tilhneigingu ad fara
yfir morkin pin. Ef pu ert sleemur i baki eda
hefur dnnur heilsufarsvandamal sem geta
verio vandmedfarin, pa er pad pitt ad
dkveda hvort pu gerir pessar @fingar. Einnig
a0 hafa samband vid leekni eda

sjukrapjalfara ef pu ert dviss.

Dagur 1

Ondun og teygjur: Hvad gerdir pii pegar pii tokst
eftir ad hugurinn hafoi reikad?

.

Steps 1-2 Steps 3-5 Steps 6-7 Step 9

Figures adopted from Kabat-Zinn, J., Full Catastrophe Living (Second Edition), 2013, New York: Bantom
Books.

Vio erum ekki ad setja bremsur d hugsanirnar, heldur ad taka eftir ,,hér er

hugsun“ og setja sioan athyglina aftur d éndunina.

Dagur 3

Ondun og teygjur: Hversu démhardur varstu? Nddir pii ad syna pér mildi pegar pii tokst

eftir pui ad hugurinn fér d flug?

11




3. Ad lifa i nuinu

Dagur 5

Ondun og teygjur: Hversu mikil likamleg 6pagindi upplifdir pui d eftir? Hvernig brdst i
vid?

Hreyfihugleidsla

Pessi afing felur i sér mildar teygjur. Mundu ad hlua ad likama pinum.

BOTH SDES

Dagur 2

Hreyfihugleidsla: Hversu audvelt reyndist pér ad taka eftir pvi sem pii skynjadir i
likamanum i pessari fingu i samanburdi vid sitjandi afingu?

Dagur 4




3. Ad lifa i nuinu

Dagur 6
Hreyfihugleidsla: Hverju tékstu eftir i likamanum? Hvad fannst pér
um bad? \’-‘\r—».{')

Andrymid

Med nuvitund er dsetningur okkar ad temja hugann og lera
leidir til nalgast erfidar tilfinningar 4 drangursrikari hatt um
leid og paer koma upp, hvar sem vid erum. Oft er ekki
moguleiki 4 a0 loka augunum og fara { 40 minttna
hugleidslu. Til ad brua bilid 4 milli formlegu ®finganna og
raunverulega lifsins par sem vid purfum 4 pvi ad halda ad
nota nuvitundarnalgun p4 notum vid stutta efingu sem viod

kollum andrymid. Til ad byrja med setlum vid ad flétta pessa
afingu inn i daglegt lif okkar. Gerdu pessa ®fingu prisvar
sinnum 4 dag 4 peim tima sem pu velur pér. Pad er best ef pu nerd ad gera
afinguna 4 sama tima 4 hverjum degi. Einu sinni 4 dag er gott ad hlusta 4
afinguna af hljodskranni en pess 4 milli ad fara sjalfur yfir hana i huganum.

briggja minutna andrymid er leidin til ad stiga ut ur ,sjalfstyringunni“
og tengjast aftur pvi sem er ad gerast d pessu andartaki.
Vid byrjum xfinguna med pvi ad koma okkur fyrir, eftir bestu getu, { st6du sem

stendur fyrir virdingu, ad sitja med reisn. Lokadu augunum, ef pér finnst pad
baegilegt. Gefdu pér um pad bil eina minutu til ad fara { gegnum hvert prep.

Fyrsta prep: Beindu athyglinni inn 4 vid og spurdu pig:

Huer er upplifun min d pessari stundu! Taktu eftir upplifun pinni 4 hverju =
augnabliki fyrir sig. Hvada hugsanir eru til stadar? Reyndu eftir bestu getu ad ’7
taka eftir hugsunum sem fara i gegnum hugann, ef til vill getur pu sett ord 7(
4 einhverjar peirra.

Huada tilfinningar eru hér? Sndu pér ad peim tilfinningum eda 6paegindum )
sem koma upp. Taktu eftir hvada tilfinningar eru til stadar hér og nu. —
Svona er stadan nuna.

Huao skynjar pii i likamanum? Pu getur skannad likamann og athugad hverju pu

tekur eftir, spennu eda einhverju 6dru. Pu ert ad taka eftir pvi sem pu upplifir 4

pessari stundu.

13



3. A9 lifa i nainu

Annad prep: Faerou athyglina yfir 4 dndunina, taktu eftir pegar kvidurinn penst
ut vio inndndun og dregst saman vid utdndun. Beindu athyglinni ad sérhverjum
andardreetti. Notadu ¢ndunina sem akkeri til ad tengja pig vid lidandi stund. [
hvert sinn sem hugurinn reikar feerirdu hann med mildi aftur ad dnduninni.

Pridja prep: Pu vikkar athyglina aftur yfir 4 likamann { heild en heldur afram ad
taka eftir Snduninni. Taktu eftir likamsstddu pinni, svipbrigdum og pvi sem pu
skynjar i likamanum. Ef pu tekur eftir einhverjum 6paegindum eda spennu i
likamanum, gerdu p4 tilraun til ad anda inn i sva&did og ad anda ut fra pvi vid
utdndun. Kannski finnur pu ad svadid mykist og ad pu sleppir vid hverja
utdndun. Eftir bestu getu feerdu pessa vikkudu vitund, inn i naestu andartok
dagsins.

Skradu hér 4 hvada tima dags pu stefnir ad pvi ad gera andrymisaefinguna:

Ef hugurinn reikar eru pad ekki mistok eda osigur, hugurinn vinnur 4 pennan
hatt. Markmid pessarar @fingar er ekki ad koma i veg fyrir ad hugurinn reiki
heldur ad nota tekifeerin, pegar pu tekur eftir pvi, til ad efla feerni pina i ad:

e Taka eftir a0 hugurinn hefur reikad, an pess ad gagnryna pig eda daema.
e Staldra vid svo lengi ad pu vitir hvar hugurinn hefur verid.
e Sleppa pvi sem kom upp i hugann eda pvi sem hugurinn festist i.

e Faxra athyglina aftur yfir 4 5ndunina, varlega og med mildi.

Pessi afing gefur okkur endurtekin taekifaeri, til ad koma til baka ur
timaferdaldgum og byrja aftur, hér og nu, 4 pessari stundu, 4 pessu andartaki.

briggja minutna andrymisaefingin er ein mikilvaegasta nuvitundarafingin.

Kjarninn i hugleioslu er ad taka eftir pvi pegar hugurinn fer 4 flug og faera hann
aftur ad dnduninni. Laera ad pekkja astand hugans ,,ad gera“ og sidan varlega ad
flytja okkur i pad ,ad vera®. Bara ad taka eftir hvenaer hugurinn hefur reikad og ad
feera hann aftur til baka er kjarni hugleidsluzfinga, laerum pannig ad taka eftir
hvenzer vid erum i pvi ,,ad gera“ og med mildi férum yfir { pad ,,a0 vera®.

14



3. Ad lifa i nuinu

Med afingunni, getum vid leert ad safna okkur saman og réa éldur hugans.

Vio munum pa upplifa ré og frid sem er a bak vid 6ldugang hugsananna.

Opegileg upplifun

Taktu daglega eftir dpaegilegum atburdum pegar peir gerast. Pessi afing bydur
okkur upp 4 a0 taka eftir 4 annan hatt og setja athyglina viljandi 4 pad sem okkur
bykir opaegilegt. Med pessu atlum vid ad sja hvort vid ndum ad greina reynsluna
nidur i 6paegilegar tilfinningar, adrar tilfinningar, hugsanir sem fara i gegnum
hugann og hvad pu skynjar i likamanum. Med pvi ad greina épaegilega atburdi 4
bennan hatt erum vid ad byrja ad laera nyja leid til ad nalgast dpagilegar
tilfinningar og upplifun. Sjadu hvort pu ndir ad greina par 4 milli.

Vid bregdumst oft sjalfvirkt vid épaegilegum tilfinningum med pvi ad vilja losna
vid paer eda komast fra peim. Likaminn getur gefid okkur visbendingu um ad viod
séum ad fordast. Pu gaetir hafa tekid eftir spennu og andud i likamanum sem
tengist pvi ad ,vilja losna vid”. Vid hofum o6ll okkar 4kvednu merki sem koma
fram, kannski i andliti, &xlum, maga, hdndum eda brjosti. Taktu eftir pinu

mynstri.

AD fordast ad upplifa dpaegilegar tilfinningar pydir ad vid reynum ad halda erfiori
eda opagilegri reynslu i fjarleegd. Vid viljum ekki skoda hana og litum 4 hana sem
nokkurs konar 6gn. Taktu eftir hvad gerist pegar pu tekur eftir opaegilegri reynslu
og skodar med asetningi innihald, skynjun i likamanum, tilfinningar og hugsanir.
Vid xtlum ad setja athyglina 4 pad sem er op=zgilegt.

Pad eru oft sogurnar sem vid segjum okkur um épagilega reynslu sem virkja
hugsanir sem bua til og halda lifi i vanlidan okkar. Vid gaetum t.d. sagt vid okkur:
»Mér etti ekki ad lida svona. Hvers vegna er ég svona vitlaus og veiklunda’* Eda
vid geetum spurt okkur ,,Hvad ef petta gerist aftur!” Pannig ad okkur lidur enn
verr. Sjadu hvort pad sé moguleiki ad taka eftir hvernig hugsanir pinar naera
vitahring sem eykur ohamingju pina.

15



3. A9 lifa i nainu

Skraning 4 opaegilegri upplifun
Beindu athyglinni medvitad ad pvi sem pu upplifir og skradu eins fljétt og haegt
er. Skradu daglega einn atburd.

AO0stadur Hvernig voru likamsviobrogoin? Hvao varstu a0 hugsa?
Hvao varstu ao Lystu peim eins niakvamlega og pui | Hvada myndir komu upp i
geral getur. hugann?
Hverju tokstu
eftir?
1| A0 bidairod i Spenna i kringum augun, spenna i »Eg ®tti a0 vera dkvedinn, sumt
budinni og einhver | kjalkum, mér féllust hendur. folk hugsar bara um sjalft sig.“
ryOst fram fyrir. »Ef ég vaeri ekki svona osynilegur
b4 myndi folk ekki trodast fram
fyrir.“
2
3
4
5
6
7

16



3. Ad lifa i nuinu

Tilfinningar
Hvaoa tilfinningu fannstu fyrir?

Hvada hugsanir koma upp pegar pu skrdir
atburoinn niour?

Reidi en sidan sektarkennd yfir ad
standa ekki med mér.

17




3. A9 lifa i nainu

I vikulok littu ba yfir reynslu bina af pessu verkefnabladi. Skradu hér einn hlut
sem skiptir mali ad muna, eitthvad sem pu hefur lert eda tekio eftir.

18



4. Hvenzer er ég a0 fordast!

Hvenzer er ég a0 fordast?

Sitjandi 6ndunarafing

Pegar pu gerir sitjandi dndunarafingu, taktu pa eftir merkjum um andud og
fordun:

o Taktu sérstaklega eftir 6pagilegum tilfinningum, likamsskynjun eda hugsun
og taktu eftir hvernig pu bregst vid, sérstaklega med likamanum.

e Sjadu hvort pu getir, smatt og smatt fario ad pekkja ahrif andudar. Hvernig
tekur pu eftir andud! Hvernig og hvar skynjar pu hana i likamanum? Hvada
dhrif hefur hun 4 hugsun pina’

e Hver eru pin fordunareinkenni’

e Degar pu ferd ad pekkja fordun, sjadu hvort pad er hjalplegt ad segja vid pig:
,hér er foroun®, hvenaer sem pu sérd hana birtast.

e Skradu nidur 4 hverjum degi hverju pu tekur eftir.

Dagur 1

Pegar pu tekur eftir 6paegilegri hugsun, tilfinningu eda skynjun, hvar er skynjunin sterkust i
likamanum?

Obaegileg

reynsla

4 h Ob;g_ileg}n
Vidbrogs, tilfinningar,

fordast

depurd,
otti

einkenni,
spennai |
oxlum
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4. Hvener er ég ad fordast!

Dagur 2

Hoada mun fannstu i vitund pinni pegar pii hafdir athyglina d onduninni annars vegar og
svo pegar athyglin var d hljédum hins vegar?

Athygli sem beinist ad einhverju dkvednu (focused attention) og athygli sem
beinist a0 ryminu i kringum okkur (spacious attention)

Daglegar ®fingar i pessari viku byrja 4 ad beina athyglinni ad énduninni. Sidan
atlum vid ad vikka athyglina yfir 4 likamann, sidan 4 hljod og umhverfid i
kringum pig. A9 lokum vikkum vid athyglina pannig ad hun beinist ekki ad neinu
sérstoku. Pad er verid ad vinna med fordun badi pegar athyglinni er beint ad
einhverju dkvednu og pegar athyglin er vikkud.

Pegar athyglinni er beint ad einhverju sérstoku pa hjalpar pad huganum ad safna
sér saman og nd stddugleika. Hjalpar pér ad vera 4 stadnum pratt fyrir
oskemmtilega eda Opaegilega reynslu eda upplifun. Petta hjalpar pér koma til baka
hér og nu pegar hugurinn fer 4 sjalfstyringu eitthvad i burtu, i eitthvad gamalt eda
inn i framtidina eda fer pig til ad aftengja pig vid stad og stund.

Pad ad vikka athyglina getur hjalpad pér ad sja heildarmyndina, ekki adeins
opxgindin heldur einnig hvernig pu ert ad bregdast vid reynslunni. Petta hjalpar
til vid ad taka eftir hvort fordun eda andud er til stadar og taka eftir 4hrifum 4
likama og huga. Petta hjalpar einnig vid ad sja hlutina med meiri yfirvegun og
setja pd i vidara samhengi. Pegar vid erum a0 fordast eitthvad pa prengist athyglin
4 pad sem er oskemmtilegt eda opaegilegt og 6ll reynslan verdur vandamalid. Med
bvi ad vikka athyglina pa tokum vid med i myndina adra likamshluta eda adra
baetti reynslunnar. Petta hjalpar okkur til ad sja badi pad sem er ad valda okkur
opxegindum og pad sem er i lagi.
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4. Hvenzer er ég a0 fordast!

Dagur 3

Huoad gerdist pegar pii spornadir gegn 6paegilegum tilfinningum? Var pad pzgilegt eda
obaegilegt?

Afing: A halda ut likamleg 6pagindi

Likamleg opagindi gefa okkur tekiferi til ad laera hvernig haegt er ad bregdast a
ahrifarikari hatt vio alls konar opaegilegri reynslu, par med talid andlegri vanlidan.
Pessi feerni mun frelsa pig fra pvi ad vera fastur i punglyndi, kvida og streitu.

Pegar pu verdur var vid likamleg 6paegindi sjadu hvort pbad er moguleiki ad setja
viljandi athyglina inn i likamshlutann par sem 6pzgindin eru. Pegar pangad er
komid rannsakadu med mildi og forvitni nidkvamlega hverju pu tekur eftir.

Hvad nakvaemlega er ég ad finna? Hvad er petta? Breytist petta med timanum? Eru
einkennin mismikil milli sveeda’ Hugmyndin er ekki ad hugsa um pad sem vid
finnum heldur

a0 skynja reynsluna beint. Pu getur notad éndunina til ad flytja athyglina yfir 4
svedid, ,anda inn i* pad eins og pu gerdir i likamsskonnuninni.

Med bvi ad setja athyglina visvitandi 4 sveedid og inn i pad pd snyrd pu vid
osjalfradu viobragdi sem er ad fordast og yta fra sér dpaegilegri reynslu. Pu getur
farid a0 sja fordunina skyrar. Pu getir einnig byrjad ad sja épaegindi i likamanum
eins og pau eru, ekki eitthvad slaemt sem vio verdum ad losna vid heldur eitthvad
sem kemur og fer, skynjun i likamanum sem vid getum sett athyglina 4 og pekkt.

Ad skoda reynslu okkar pydir ad faera mildi og dhuga inn { upplifunina sjdlfa i
stad pess ad hugsa um og reyna ad greina hana.
bad ad skoda opnar og graedir.
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4. Hvener er ég ad fordast!

Dagur 4
Huernig brdst pui vid likamlegum épaegindum?

Dagur 5
Pegar pu tokst eftir foroun, hvernig brdst pi pd vio?

Gagnleg adferd pegar vid skodum andud er ad:

e Dekkja.
e Nefna.
¢ Medhondla med virdingu og leyfa andudinni ad vera par til hun hverfur.

e Halda 4fram ad rannsaka, med mildi og vakandi athygli, hvernig hun hefur
dhrif 4 likama pinn.

Dagur 6

Leitadu eftir hvernig andiid hefur dhrif d likama pinn: Svipbrigdi i andliti, spenna i éxlum,
byngsli i brjosti eda maga. Skrddu einkennin hér fyrir nedan. Einkenni andudar og
forounar hja mér eru:



4. Hvenzer er ég a0 fordast!

Priggja minutna andrymi med vidbot

Fram ad pessu hofum vid &ft andrymid af og til yfir daginn eda pegar
ysjalfstyringin® hefur tekid yfir. Gott er ad nota andrymi pegar pu finnur fyrir
opagindum i huga eda likama til ad hlua ad pér. Til ad undirbua pig fyrir
andrymio, eins og vid héfum gert adur, er gott ad fara i beina og virdulega stddu.
Leyfa pessari breyttu stodu vera takn fyrir pad ad stiga ut ur sjalfstyringunni.
Leyfou augunum ad lokast ef pér finnst pad pagilegt eda horfou a golfid fyrir
framan pig ef pu vilt pad heldur.

Pegar pu ert tilbuinn féorum vid i skref eitt. Taktu eftir hvad er ad gerast hja pér a
bessari stundu. Hvad ertu ad hugsa? Hvaoda tilfinningum finnur pu fyrir? Hvad
skynjar pu i likamanum? Pér geeti fundist hjalplegt ad lysa og skilgreina hverju pu
tekur eftir. Ad setja ord 4 upplifun pina, til deemis dapurleiki eda sjalfsasakandi
hugsanir eda hér er reidi eda ég finn fyrir prengslum i halsinum.

Nu férum vid i skref tvo. Feerou athyglina med mildi 4 éndunina i kvidnum.
Fylgdu andardrattinum eftir bestu getu alla leid vid inndndun og alla leid vid
uténdun. Notadu dndunina sem akkeri til ad tengja pig vio petta andartak. Ef ad
hugurinn er ut um allt feerdu hann p4 varlega aftur ad dnduninni. Ef til vill med
bvi ad telja i hverjum andardratti til ad hjalpa pér ad halda athyglinni. Innéndun
1. Uténdun 1. Innéndun 2. Uténdun 2 og svona afram upp i 5 og byrja pa aftur.

Nu faerum vid okkur i skref 3. Vikkum athyglina i kringum 6ndunina svo ad
samhlida pvi ad fylgjast med dnduninni tekur pu eftir likamanum sem heild,
likamsstddu pinni og svipbrigdum i andlitinu eins og pau eru nuana. Ef pu tekur
eftir ad einhverjar hugsanir eru ad trufla pig, taktu pa eftir hvort pu skynjir 4 sama
tima einhverja spennu i likamanum. Andadu inn i tilfinninguna 4 innéndun og
andadu ut fra svedinu vid utdndun. Kannski mykist og losnar um spennuna vid
hverja utdondun. Ef pu vilt pa getur pu sagt vid pig, petta er nu pegar hér, hvad
sem petta er, petta er n pegar hér. Leyfou mér ad finna pad. Ef pad haettir ad
kalla 4 athygli pina faerdu pa athyglina 4 adeins pad a0 sitja hér heill eins og pu ert
og andar. Eftir bestu getu faerou pessa vikkudu athygli 4 naestu andartdk dagsins.

Hornsteinninn i nuvitund er ad leera ad bregdast vid épzegilegri og erfidri
upplifun med dsetningi og gera andrymiszafinguna i stad pess ad fara
sjalfvirkt i andid og fordun.
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4. Hvener er ég ad fordast!

Andrymid getur gefid pér moguleika 4 ad taka eftir andud og fordun i daglegu lifi
dsamt pvi a0 bregdast vid 4 hjalplegri hatt.

A0 ganga me0 vakandi athygli

Pegar pu gengur med nuvitund, veist b ad pu ert ad ganga. Pu finnur ad pu ert
gangandi, a0 fullu til stadar i hverju skrefi, gengur til ad ganga, 4n pess ad hafa
eitthvad markmid ad stefna ad. Pu setur athyglina 4 pad sem pu tekur eftir i
likamanum vid gdnguna, sleppir 6llum hugsunum eda tilfinningum um
skynjunina sjalfa.

Huerju tékstu eftir?
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5. A9 leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru

AO leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru

AJ takast 4 vid erfidleika

Vid hettum ad reyna ad hafa hlutina 6druvisi en peir eru. Um er ad rada prju
skref til ad leyfa 6paegindum eda erfidri reynslu ,,ad vera®.

Fyrsta prep: Pu setur athyglina medvitad 4 pann stad i likamanum par sem pu
finnur mest fyrir 6pegindum eda erfidleikum. Jafnvel p6 ad erfidleikarnir komi
fram i hugsunum eda tilfinningum pa getur pu fundid tengingu i likamanum sem
tengist erfiori upplifun.

Annad prep: Pu tekur eftir med g6dvild og mildi hvernig likaminn bregst vid
erfidleikum. Finnur pu fyrir spennu, porf 4 ad yta fra pér eda ad vilja ekki vita af
einhverju (fordun)? Tekur pu eftir andud i likamanum?

Pridja brep: Pu tekur eftir, med dhuga og godvild, hvernig erfidleikarnir birtast
eda koma fram i likamanum. Leyfirdu peim hvila i vitund pinni og pu rannsakar
med mildi og forvitni, pu upplifir pad sem er og leyfir pvi ad vera.

Ad leyfa reynslu ,,ad vera*“, gefa rymi fyrir pad sem er, hvad sem pad er,
frekar en ad reyna ad skapa eitthvad annad dstand.

Skradu nidur 4 hverjum degi eftir ad hafa gert sitjandi 6ndunarafingu nokkur
ord um reynslu pina:

Dagur 1 (hlusta d hljédskrdna)

Hoar i likamanum tokst pui eftir erfidleikum, andid eda foroun?
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5. Ad leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru

Jona: , Pegar ég hugsadi um erfioleika, fann ég fyrir peim i hdlsinum. Hdlsinn virkadi
brongur, stifur, eins og eitthvad veeri vafio um hdlsinn. Mér leid eins og ég gaeti ekki
andad. Mér likadi pad alls ekki. Eg reyndi allt ~andadi inn 1 pad, slakadi o.s.frv. en
bad for ekki. Eg fékk smd kvidakast... hvad ef petta fer ekki? Sidan sagdi réddin d

disknum eitthvad um ad taka eftir hvernig ég tengdist pvi sem ég skynjaodi i
likamanum. Eg hafdi ekki skilid hvad petta pyddi fyrr en ég gerdi mér grein fyrir ad
betta dtti ekki bara vid tilfinningar i hdlsinum en lika stadreyndina ad ég vildi ekki
hata pessar tilfinningar!!! Eg hugsadi med sjdlfri mér. Er eitthvad parna sem ég sé
ekki eda er ad missa af? Eitthvad sem ég finn ekki? Eg skannadi ltkamann aftur. Eg
uppgotvadi ao pad ,ao vilja ekki“ var ad valda likamlegum vidbrogdum sem voru ekki
i hdlsinum heldur © kvidnum. Eg byrjadi ad fzera athygli mina, med mildi ad pessu
svaedi og fliotlega hvarf tilfinningin  kvionum og hdlsinum. Eg hafoi ekki biiist vid
poi. Eg hugsa ad pad hafi hjdlpad ad ég var ekki ad reyna ad breyta neinu d pessu
augnabliki. Petta kom mér mjog d évart.“

Dagur 2 (ekki hlusta d hljédskrdna)

Hoar i likamanum tékst pii eftir erfioleikum, andiid, métstéou eda ad vilja ekki?
Hwoad var pad sem gerdist vardandi erfidleikana eda forounina eda andidina?

Dagur 3 (hlusta d hljédskrdna)

Hoar i likamanum tékst pii eftir erfidleikum, andiid, métstéou eda ad vilja ekki?
Hoad var pad sem gerdist vardandi erfidleikana eda forounina?

Dagur 4 (ekki hlusta d hljédskrdna)

Hoar i likamanum tokst pui eftir erfidleikum, andid, métstoou eda ao vilja ekki?
Hoad var pad sem gerdist vardandi erfidleikana eda forounina?

Dagur 5 (hlusta d hljédskrdna)

Hoar i likamanum tékst pui eftir erfidleikum, andid, métstoou eda aod vilja ekki?
Hoad var pad sem gerdist vardandi erfidleikana eda forounina?
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5. A9 leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru

Maria: ,Pegar ég kalladi fram erfidleika pd ték ég eftir mikilli spennu i likamanum. Pegar
ég andadi inn i 6paegindin urou pau ad einhverju témarimi... ég andadi inn og 1t frd
bessu svadi. Eins og begar pit kemur heim r frii og opnar hurdir og glugga til ad lofta 1it...
petta var eins og pao... spennan i kringum épaegindin var ennpd til stadar en ég hugsadi,
bti ert parna ennpd, paod er allt i lagi, pad loftar um petta, petta er allt i lagi. Pad varo til
aukid rymi og ég gat horft d betta. Eg fann ennpd fyrir smd spennu i likamanum en ekki
eins mikilli og ég nddi ad anda inn i hana. [ byrjun var petta pad eina sem ég fann, ég var
svo spennt ad ég tok ekki eftir 60ru en pessu. Eins og stor steinn. Hann var pad stér ad pu
komst ekki fram hjd honum en sidan minnkadi hann i litinn stein... hann var parna
ennpd en var ordinn litill. Petta var gott pvi ad ég held ad med pvi ad vera ad yta pessu frd
mér hafi ég setid d pessu og varnad puvi ad petta kaemi upp d yfirbordid. Eg hef ekki leyft
bessu ddur ad vera hér. Eg hélt ad petta yrdi of erfitt. Nui hef ég fundid leid til ad vera med
pui sem er.“

Dagur 6 (ekki hlusta d hljédskrdna)

Huar i likamanum tékst pii eftir erfidleikum, andiid, métstéou eda ad vilja ekki? Hvad var
bad sem gerdist vardandi erfidleikana eda forounina?

Ad vera, byr til rymi par sem vid getum
haldio ut erfidleikana med goédvild.

Priggja minutna andrymi

Gerdu priggja prepa andrymid prisvar 4 dag alla daga vikunnar 4 peim tima sem
bu velur pér. Sjadu hvort pu getur gert finguna 4n pess ad hlusta 4 diskinn.

Priggja minttna andrymi med vidbot

A hverjum degi, sem vidbot vid priggja prepa andrymid, gerdu pessa @fingu i hvert
sinn sem pu tekur eftir dpxegilegri tilfinningu, spennu, motstddu eda ad vilja ekki
a0 hlutirnir séu eins og peir eru. Einhvern timann i pessari viku skradu pa nidur
nokkrar setningar um atvik par sem pér fannst priggja prepa andrymid hjalplegt.

Hverijir voru erfidleikarnir? Hvernig brastu vid? Hver voru ahrifin?




5. Ad leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru

Vertu vinur

Gerdu pessa ®fingu 4 hverjum degi. Hverju tokstu eftir?
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Magniis: , Eg var ad fara ad heimsakja f6our minn d sjikrahiisio sidasta mdnudag.
Madur veit aldrei hvao gerist pegar madur kemur pangad... madur faer svo blonduod
skilabod. Eg vaknadi upp snemma d sunnudagsmorgni i kvidakasti. Eg hugsadi,
6paegilegur atburour, 6paegilegur atburdur, 6paegilegur atburdur, sem er eitthvad sem ég
hef ekki gert ddur. Eg hugsadi, Huada tilfinningar hefur pii niina?“ Eg var mjog
dnaegdur vegna pessa.

Laufey: ,Eg lenti 1 bilslysi 2007 og slasadist illa d baki. Petta hafdi svo mikil dhrif og
ég var med svo mikla verki ad ég vard ad taka mér fri frd ndmi i eitt dr til ad nd mér.
Pegar ég byrjadi aftur i skélanum purfti ég ad taka stéra skammta af lyfjum til ao
bola verkina. Petta vor fér ég d 8 vikna niwitundarndmskeid sem gjorbreytti lifi minu.
Pad hjdlpadi mér ad verda medvitud um likamann og med vakandi athygli dtti ég
audveldara med ad rdda vio verkina. Pad kenndi mér ad fordast ekki verkina, heldur
ao saetta mig vio naerveru peirra, sem varo til pess ad peir hofou minni dhrif d
hugsanir, tilfinningar og virkni. Eg nddi annarskonar tengslum vid verkina, sd pd d
nyjan hdtt. Pad hjdlpadi mér einnig ad verda medvitud um likamsstéou mina. Pegar ég
lauk ndmskeidinu ndoi ég ad heetta d verkjalyfijunum og skipti peim 1t fyrir
niwitundaraefingar i daglegu lifi.



6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

A0 sja hugsanir sem hugsanir

Sitjandi 6ndunarafing

Prjar leidir til ad nalgast hugsanir

Leid 1. Pegar pu tekur eftir pvi ad hugurinn hefur farid 4 flug fra peim stad sem
bu xtladir ad hafa athyglina 4 (6ndun, likamanum eda hlj¢di), staldradu pa vid og
taktu eftir hugsunum, myndum eda minningum sem koma upp og segdu sidan
hljodlega vid sjalfan pig ,,hugsun®. Mundu eftir ad sja pessar hugsanir sem
hugsanir og faerdu sidan athyglina varlega og med goovild aftur 4 pad sem
dsetningur pinn er ad hafa athyglina 4 hverju sinni; éndun, likama, hljodi eda
einhverju 6dru.

Leid 2. Beindu athygli pinni ad hugsunum 4 sama hatt og pu gerdir vid hljoo;
tokst eftir hljooum, tokst eftir hvernig pau byrja, proast og hverfa sidan.

Pu gaetir sé0 fyrir pér hugsanir:

e Eins og pbeim veeri varpad 4 tjald i bioi. Pu situr og horfir 4 tjaldid, bidur
eftir ad hugsun eda mynd komi fram. Pegar hun birtist pa tekur pu eftir
henni eins lengi og hun er 4 skjanum og sidan leyfir pu henni ad hverfa.

e Eins og par komi inn 4 tomt svid og fari tt hinum megin.

e Eins og hugurinn sé himininn og hugsanirnar séu sky eda fuglar sem fljuga
hja.

e Eins og hugsanir séu laufblad sem flytur afram med straum arinnar.

Til ad byrja med er markmid pessarar @fingar ad taka eftir hugsunum i 3-4
minutur { senn. Pad reynist engum audvelt ad nalgast hugsanir beint 4 pennan
hatt.

Leid 3. Pegar pu tekur eftir uppaprengjandi eda stédugum hugsunum eda ad
hugsunum fylgja sterkar tilfinningar pa er gott ad muna ad tilfinningar koma oft i
ypakka“ med pvi sem pu skynjar i likamanum, tilfinningum og hugsunum sem
tengjast pvi. Taktu eftir hugsun sem hugsun. Fardu sidan bak vid hugsunina og
taktu eftir hverju pu tekur eftir i likamanum, hvernig pu finnur tilfinninguna sem
kveikti 4 hugsuninni. Taktu eftir 6llum likamanum og sérstaklega svadinu padan
sem sterk einkenni koma fra, alveg eins og pu gerdir pegar pu vannst med

erfioleika.
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6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

Dagur 1

Huer voru dhrif pess ad minna pig d ad taka eftir hugsunum sem hugsunum med pvi ad
stoppa og segja vio big ,,hugsun og sniia pér sidan aftur ad énduninni.

Dagur 2

Dagur 3

Med nivitund getum vid séd hugsanir sem hluta af heildarmyndinni. [ stad pess ad flaekjast
i hugsununum, er gott ad beina athyglinni ad tilfinningunni sem leidir af sér hugsun. Med
vakandi athygli konnum vio: ,Hvada tilfinningar upplifi ég d pessari stundu?“

Nuvitund bydur okkur upp 4 ad sja hugsanir eins og einn patt af
heildarmyndinni. Vid setjum athyglina beint 4 lidan okkar, padan sem hugsanir
verOa til, { stad pess ad festast { hugsununum sjalfum. Med vakandi athygli
rannsdkum vid: ,Hvad er pad sem ég er ad upplifa 4 pessu andartaki?*
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6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

Lovisa: Vikan var biiin ad vera erfid og mér leid ekki vel. Eg vissi ad undir venjulegum
kringumstaedum veeri liklegt ad lidan min myndi fara yfir ¢ punglyndi. Eg var d
bidstofunni d heilsugaeslunni med eitt af bornum minum, undir dlagi vegna pess ad ég
vard ad fara vir vinnunni. Hluti af mér hugsadi: ,Hvao d yfirmadur minn eftir ad
segja® og annar hluti af mér hugsadi: ,Pvi ztti ég ekki ad vera hér? Eg hef fullan rétt
d pui“ og svo dfram og dfram. Eg t6k eftir hvad var ad gerast en ekki d sama hdtt og
dour par sem ég hefoi sagt vio mig ad vera ekki svona vitlaus. Pess 1 stad staldradi ég
vi0 og vidurkenndi hvernig mér leid. Reid, preytt, rdovillt og dhyggjufull vegna déttur
minnar. Sidan fann ég hvernig ég ndoi ad vikka sjonarhorn mitt og gat sagt vio mig:
,Pad er i lagi ad lida svona, pad er i lagi. Eg leyfoi tilfinningunum ad vera, dn pess ad
reyna ao yta peim frd mér og baer hjoonuou.

Dagur 4

Huernig voru vidbrégd pin og hvernig leid pér gagnvart hugsununum sem komu upp? Fannst
bt fyrir 6polinmaedi, pirringi, vildir pii ad paer vaeru ekki hér eda sampykktir pu peer, syndir
dhuga eda varstu hlutlaus?

Mildi i eigin gard pydir ad pu leyfir pér ad vera eins og pu ert d pessari stundu.

Dagur 5

Taktu eftir hvort pii kemur auga d hugsanamynstur sem pii pekkir? Hvada dhrif hefur pad
d pig?
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6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

Dagur 6

Huoada form taka hugsanirnar d sig? Koma paer eins og ord, myndir eda koma paer dn orda
eda mynda? Ef paer koma sem ord, hvernig er pd ténninn i réddinni?

Andrymid: Leid til ad sja hugsanir @ annan hdtt

Priggja minttna andrymi

Gerdu priggja minutna andrymi, prisvar 4 dag pessa vikuna med aherslu 4
hugsanir.

1. Taktu eftir hvernig hugsanir koma og fara, 4n pess ad pu purfir ad elta peer.

2. Minntu pig 4 ad lita 4 neikvaedar hugsanir eins og eitthvad sem fer i
gegnum hugann frekar en stadreyndir.

3. Skrifadu nidur hugsanir pinar. Petta hjalpar pér vid ad sja paer eins og paer
eru an bpess ad baeta tilfinningum vid paer og paer verda ekki eins
yfirpyrmandi. HIéid sem verdur fra pvi ad hugsun kemur upp og pangad til
a0 pu skrifar hana nidur gefur pér taekifeeri til ad sja hlutina { staerra
samhengi.

4. Sjadu hvort pu pekkir hugsanamynstrin.

Settu athyglina 4 tilfinningarnar sem koma upp, med godvild og mildi og
spyrou pig: Hvada tilfinningar finn ég hér og ni? Hvernig finn ég peer i
likamanum?

hd
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6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

Priggja minttna andrymi med vidbot

Med athyglina 4 hugsanir. Taktu andrymisaefinguna hvenzer sem pu tekur eftir
opzgilegum tilfinningum eda pu finnur ad pu hefur sogast inn i hugsanirnar.

Ef neikvaedar hugsanir eru enn til stadar eftir ad pu tekur andrymisafinguna, pa
hefur pu val um pad hvad pu gerir nast:

e Fara aftur inn i adstedurnar.
e Setja athyglina 4 likamann.

e Setja athyglina 4 hugsanirnar og skodar paer nanar.

Hattumerki

Huoad er pad sem kallar fram vanlidan eda punglyndi hjd pér? Petta geta verid ytri paettir
(adstaedur sem pui lendir i) eda innri peettir (hugsanir, tilfinningar, minningar eda dhyggjur).
Hugsadu um smda hluti og stéra, stundum getur pad sem virdist vera léttwaegt ordid neisti
ad einhverju sterra.

Hoada hugsanir fara i gegnum hugann hjd pér pegar pii finnur fyrst fyrir vanlidan eda pér
finnst pii vera ad missa stjérn?



6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

Hoada gomlu vanamynstur i hugsun og hegdun gaetu haldio pér fostum i vanlidan? (t.d.
grufl, reyna ad baela nidur eda snia pér frd erfioum hugsunum og tilfinningum, berjast d
méti peim i stad pess ad leyfa peim vera og skoda pzer).

Huoad hefur dour komid i veg fyrir ad pu takir eftir og veitir haettumerkjum athygli? (s.s. yta
i burtu, afneitun, truflun, vonleysi, drykkja, ésetti, ad kenna 60rum um).

Ef petta verkefni hefur kallad fram erfidar tilfinningar veri gott ad gera 3ja prepa
andrymi.

Mildi gagnvart hugsunum pydir ad minna pig mildilega d ad
hugsanir eru ekki évinur.
Leyfou peim ad vera hér, syndu peim vinsemd med vakandi athygli.

Haettumerkin min

Pessi fimm haettumerki gefa til kynna ad ég sé ad missa tok 4 lidan minni og
vanlidan eda punglyndi sé ad ledast ad mér:
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6. A0 sja hugsanir sem hugsanir

Vertu vinur

Hlustadu 4 pessa ®fingu daglega og finndu hvada ahrif pad hefur 4 samkennd
bina gagnvart sjalfum pér og 60ru félki.

Pad er merkilegt hvad pad er mikid frelsi sem felst i pvi ad geta séd hugsanir sem
hugsanir en ekki ,pig“ eda ,raunveruleikann®. Til deemis ef pu hefur hugsun um
a0 pu purfir ad ljuka akvednum verkefnum i dag og pu sérd pad ekki sem hugsun,
en hegdar pér eins og pad vaeri ,sannleikurinn® pa hefur pu skapad raunveruleika
4 pessari stundu par sem pu truir pvi ad pessi hlutir verdi ad vera gerdir i dag.

Skjélstzedingur ad nafni Pétur hafoi njverid fengio hjartadfall og var stadrddinn i pvi
aod hugsa vel um heilsuna. Hann dttadi sig d pvi pegar hann var ad pvo bilinn
klukkan tiu ad kvéldi ad hann purfti ekki ad vera ad gera petta. Hann var bara ad
reyna ad ljuka 6llu sem var d dagskrd hjd honum pennan daginn. Hann sd hvao
hann var ad gera sjdlfum sér, pvi hann hafoi triiad pvi ad hann pyrfti ad ljiika éllu
samdaegurs.

Ef pu sérd big i pessu dami, pa er liklegt ad pu sért einnig spenntur, kvidinn an
bess ad vita hvers vegna, eins og Pétri leid. Svo ef hugsunin um hvad pu 4att eftir
ad gera kemur upp pegar pu ert ad hugleida, pa er mikilvaegt ad veita henni athygli
sem hugsun annars verdur pu farinn ad framkvaema 4n pess ad vita af pvi, an
medvitundar um ad pu dkvadst ad staldra vid einfaldlega vegna pess ad hugsun
kom upp i hugann.

Eins og alltaf pa er mildi uppspretta fyrir arangursrikar afingar.
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Ef pu getur staldrad vid pegar hugsun kemur upp og séd ad petta er hugsun,
kemur pu til med ad eiga audveldara med ad forgangsrada hlutum og taka
skynsamlegar akvardanir um pad sem parf naudsynlega ad gera. Listin ad
taka eftir hugsunum sem hugsunum getur losad pig undan bjogudum
veruleika sem hugsanir bua til en skapar pess i stad skyrari syn og betri
vitneskju um ad geta radid vio pad sem pu tekur pér fyrir hendur. Petta
frelsi fra hardstjorn hugans verdur til vegna hugleidsluefinganna. Pegar vid
eyoum einhverjum tima 4 hverjum degi i ,a0 vera“ tokum eftir 5nduninni
og pvi sem er ad gerast i likama og huga, an pess ad fara 4 sjalfsstyringuna,
b4 erum vid ad pjalfa nuvitund og jafnvaegi. Pegar hugurinn roast og haettir
a0 vera upptekinn af hugsunum, pa styrkjum vid hafileika hugans til ad
vera einbeittur og i jafnveegi. [ hvert sinn sem vid tokum eftir hugsun sem
hugsun pegar hin kemur upp i hugann, skodum vid innihaldid og greinum
dhrif pess 4 okkur med vakandi athygli. Sidan i hvert sinn sem vid sleppum
og komum til baka ad énduninni og tokum eftir likamanum erum vid ad
styrkja nuvitund okkar. Vid leerum ad pekkja okkur betur og verdum sattari
vid okkur sjalf eins og vid erum.

Jon Kabat-Zinn



7. Goodvild i verki

Goovild i verki

Nuavitundarafingar ad eigin vali

Sjadu hvort pad er mogulegt ad velja formlegar eda 6formlegar navitundaraefingar
til ad nota eftir ad namskeidinu lykur. Pad er allt i lagi ad velja ekki sému sfingar
virka daga og um helgar. Pad er mikilvaegt ad pu litir 4 sfingarnar sem leid til ad
nera pig i dagsins énn.

Margt smdtt gerir eitt stort ad lokum.

Skodadu hvad er pagilegt fyrir pig. Hafou i huga ad pad er betra ad gera litid en
ekkert og pad er dvallt haegt ad baeta vid ®fingum. Skradu nidur daglega hver
dsetningur pinn var, hverju pu dorkadir og hvad pu lerdir af &fingunum.

Afingar minar i vikunni

Dagur 1

Pad sem ég @tla MET A0 GOV ..o
PAO SEN GG GETOU ..ottt
PAO SEM GG LATOU ...t
Dagur 2

PA0 M EG ELLA MET QO GETA ..ot
e IR L Cea o |
R IR T o
Dagur 3

PAO SN EG ELLA TET QO GETC ..ottt

e IR L L L R
R IR Ll (3L
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Dagur 4

Pad sem Eg @tla MET QO GETA ..o
PAO SEMN G GETOT ...ttt
PAO SEMM G LTON ...t
Dagur 5

Pad sem Eg @tla MET QO GETA ..o
PAO SETN EG GETOU .ottt
PAO SEN EG LT ..ottt
Dagur 6

Pa0 $em g ELLA TET (O GOTC ..o

e IR L Lo L B
e R L (3

Andrymid med viobotar leidbeiningum: Leidin ad virkni

Pegar pu hefur lokid vid ad gera ®finguna andrymid prep nr. 3 pa getur verid
videigandi a0 spyrja sig naergaetnislega: ,Hvad er best fyrir mig ad gera nuna?”
,Hvernig get ég sem best hlud ad mér ntina?”

1. Gerdu eitthvad sem pii hefur dnaegju af.

2. Gerdu eitthvad sem pu getur, eda finnur ad pu hafir stjorn d. Gerou eitthvad sem gefur
bér tilfinninguna ad hafa dorkad einhverju eda er dnaegjulegt. Veldu eitthvad af listanum
binum eda eitthvad sem virdist hjdlplegt. Minntu pig d ad bita verkefnio niour i
viordoanlegar einingar.

3. Vertu i nitinu, eftir bestu getu, vertu med hugann vid adeins pad sem pii ert ad gera hér
og nii. Leyfou huganum ad hvila i pessu augnabliki, taktu eftir hvad pi finnur i
likamanum. Vertu medvitadur um éndunina d medan pu gerir hlutina. Taktu eftir
snertingu fotanna vio golfio pegar pii gengur.
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Hafdu i huga:

e Littu 4 pad sem pu gerir sem tilraun, slepptu pvi ad dama fyrirfram,
hvernig tekst til.

e Profadu o6lika hluti 1 stad farra.
o Ekki buast vid kraftaverki. Gerdu pad sem pu xtladir, eftir bestu getu.
e Dad er ekki porf 4 ad bida eftir ad pig langi til ad gera hlutina, gerdu pa.

e Mundu eftir ad verdlauna pig eda hrosa pér pegar pu hefur nad ad ljuka
einhverju verkefni eda hluta af einhverju verkefni.
e Dad getur verid hjalplegt ad skipta verkefni upp i minni vioradanleg skref.

Virkni med vakandi athygli

Vertu daglega medvitadur um reynslu pina og skradu:

Dagur 1

Huerjar 0orih QOSTEBOUTIUATY ...ttt
| s ol )
HUAQ GEYOUSTL.....cooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees ettt
Dagur 2

Huerjar 0ort QOSTEBOUTTUATY ...ttt
| s e ol )
HUAQ GEYOUSTL.....cooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt
Dagur 3

HUerjar V01U QOSTEOUTTUATY ...

L s o Ll )
HUAO GEYOUSTL......oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt
Dagur 4

Huerjar 00T QOSTEROUTTUATY ...ttt

| s el )
HUAQ GEYOUSTL.......ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt

Litlu hlutirnir skipta lika mali i lidan okkar.
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Dagur 5
Huerjar 0orih QOSTEBOUTTUATY ...ttt
L O s L
HUGO GETOUST? ...ttt
Dagur 6

Huerjar 0orih QOSTEBOUTTUATY ...ttt

| s e o Ll )
HUAQ GEYOUSTL......oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt

Minntu pig a ad segja ,vel af sér vikid” { hvert skipti sem pu lykur verkefni eda
hluta af verkefni.

A0 vera i ntiinu

Notadu likamann til ad vera medvitadur. Pad getur t.d. verid med pvi ad skoda
likamsstodu pina. Pu situr sennilega ntina pegar pu lest petta. Hvad skynjar pu i
likamanum 4 pessari stundu? Pegar pu er buinn ad lesa og stendur upp, taktu eftir
hreyfingunni pegar pu stendur, gengur og hvernig pu leggst nidur i lok dags. Vertu
medvitadur um likamann pegar pu hreyfir pig, pegar pu teygir big i eitthvad, pegar
bt snyrd pér. Pad er bara svo einfalt. Med polinmadi fdu tilfinninguna: Hvad er
hér? og likaminn er alltaf hér, par til pu ferd ad taka eftir jafnvel minnstu
hreyfingum 4an pess ad atla pér pad.

Ef pu ®tlar ad n4a einhverjum arangri, pa ertu ad pvi, pad er ekkert aukalega sem
bu parft ad gera. Einfaldlega taka eftir. Pu ert ad hreyfa pig. Getur pu pjalfad pig i
ad vera par, a0 finna pad? Pad er einfalt. £fou big aftur og aftur med pvi ad fera
athygli pina aftur ad likamanum. Petta er grunnurinn sem, pott undarlegt megi
virdast, er slakandi og gefur okkur lykilinn ad pvi ad utvikka medvitund okkar fra
formlegri hugleidslu i ad lifa hér og nu, med vakandi athygli, 4 pessari stundu i
lifinu. Pad er mikilvaegt ad vanmeta ekki kraftinn sem kemur til pin pegar pu

tekur eftir einfoldum hreyfingum likamans i dagsins 6nn.
Joseph Goldstein
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7. Goodvild i verki

Spurning: Eg er ekki alveg viss hvers vegna ég parf ad byrja d andryminu. Er ekki
einfaldara ad halda dfram med virkni sem wveitir dnaegju og drangur?

Svar: Vio maelum med poi ad byrja med andryminu af pvi ad pd er virkni frekar sprottin
frd pui ,ad vera” i stad pess ,,ad gera”. Petta pydir ad virknin er komin frd géovild frekar en
anduid, er meira skapandi, pii sérd frekar heildarmyndina i adstzedunum og ert liklegri til ad
sjd ohjdlplegar hugsanir sem hugsanir.

Pad getur verid hjalplegt ad framkvama:
1. skref: Priggja prepa andrymi. Byrja d pui.
2. skref: Veldu afingu sem hjdlpar pér vid ad nd dttum.
3. skref: Virkni sem faer pig til ad upplifa dnaegju eda drangur.

Adgerdaraztlun min

Koeri/Kara woeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

Pad er mikilvaegt ad pu bregdist vid um leid og pu eda peir sem standa pér naerri
taka eftir einkennum sem benda til pess ad pu sért ad missa tokin.
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7. Godvild i verki

Eg meeli med ad bt bregdist vid 4 eftirfarandi hétt:

1. skref: Byrjadu 4 ad gera andrymiszfingu.
Notadu eftirfarandi @fingar til ad na attum eda safna pér saman eftir bestu
getu:

2. skref: Gerdu eitthvad sem gefur pér tilfinninguna um ad hafa nad ad ljuka
einhverju eda veitir pér anagju:

Pad sem pu parft 4 ad halda er ekki olikt pvi sem pu hefur =ft pig i ad gera

aftur og aftur 4 navitundarnamskeidinu.
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8. Hvad nt?

Hvad na?

Formlegar nuvitundarafingar til ad nota daglega

Nokkur hjalpleg atridi

Gera ®fingar 4 hverjum degi. Pad hjalpar pér vid ad pjalfa pig pannig ad
baer séu til stadar pegar pu parft sem mest 4 peim ad halda.

Setjast nidur 4 hverjum degi, med asetningi, jafnvel b6 pad sé adeins i 10
sekundur. Reynslan synir ad oft verda pessar sekindur lengri.

Ef pad er mogulegt, gerdu @fingarnar 4 sama tima, 4 sama stad, 4 hverjum
degi. Pannig verdur nuvitund einn pattur af daglegu lifi pinu. Pu parft pa
ekki ad vega og meta hvort pu att ad gera finguna eda ekki, frekar en ad
bursta tennurnar.

Sjadu fyrir pér ad pad ad gera ®fingarnar er eins og ad hlua ad plontu.
Gefdu henni smavegis vatn 4 hverjum degi i stad pess ad gefa henni fulla
fotu i hverjum manudi. Eins og med pléntuna, hludu ad henni med
umhyggju og athygli sem er greedandi.

Sjadu xfingarnar fyrir pér sem leid til a0 naera pig i stad pess ad sja paer sem
enn eitt atridid a verkefnalistanum. Mundu ad xfingar eru ekki alltaf
nerandi. Leyfou hlutunum ad vera eins og peir eru, eins og pu mogulega
getur og lattu af peim vana ad hugsa um hlutina eins og peir attu ad vera.
Gerdu tilraunir med ®fingarnar. Lestu aftur yfir verkefnabokina, hlustadu a

hugleidsludiska.

Kannadu moguleikann 4 ad afa med 60rum.

Mundu ad pu getur alltaf byrjad aftur. Undirstada nuvitundarpjalfunar er
ad sleppa fortidinni og vera hér og nti (eins og pu t.d. ert ad wfa pegar pu
dregur athyglina ad dnduninni pegar hugurinn hefur reikad i burtu). A
sama hatt ef pu hefur ekki ®ft pig, ad i stad pess ad gagnryna pig eda grufla
yfir pvi af hverju, pa byrjadu bara aftur, hér og ntt med pvi ad byrja med
andryminu.

Lattu pad vera fyrsta svar pitt pegar pu verdur var vid ad pu ert flektur i
opxgilegar tilfinningar, radvilltur, i djafnvaegi eda utan vid pig.

Til ad halda afram pjalfuninni pa vid leggjum til ad pu ®fir a0 minnsta
kosti einu sinni 4 dag andrymi med vidbot; ad vera med pvi sem er.
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8. Hvad nu!

Oformlegar nuvitundarafingar til ad nota daglega

Vakandi athygli i daglegu lifi

44

Pegar pu vaknar, 40ur en pu ferd 4 faetur, settu athyglina 4 dndunina,
andadu djupt ad minnsta kosti fimm sinnum, fylgdu hverjum andardraetti
eftir.

Taktu eftir likamsstddu pinni. Taktu eftir hvernig likaminn er og hvert
hugurinn fer pegar pu ferd ur liggjandi stddu i sitjandi, standandi og i
gdngu. Taktu eftir i hvert skipti sem pu breytir ur einni stddu i pa naestu.
Pegar pu heyrir simann hringja, fugla syngja, stretisvagn fara fram hja,
hlatur, i bilflautu, vindinum eda dyr lokast, notadu pessi hljod eda einhver
onnur til ad minna pig 4 ad vera til stadar hér og nu. Hlustadu vel, vertu
hér og nu og vakandi.

Yfir daginn, taktu nokkur andartok i ad setja athyglina 4 &ndunina { ad
minnsta kosti fimm andardraetti.

Pegar pu bordar eda drekkur eitthvad, taktu pér stund og andadu. Settu
athyglina 4 matinn, finndu lyktina, smakkadu, tyggdu og kyngdu matnum.
Taktu eftir likamanum pegar pu gengur eda stendur. Taktu eftir stodunni
sem pu ert i. Taktu eftir snertingu vid jordina eda gélfid undir fotum
binum. Finndu vindinn 4 andlitinu, handleggjunum og fotleggjunum pegar
bu gengur. Ert pu a0 flyta pér 4 naesta stad? Jafnvel pegar pu ert ad flyta pér
vertu med pér, athugadu med pig til ad sja hvort pu ert ad gera pér gott med
bvi ad segja pér fra ollu sem gaeti farid urskeidis.

Settu athyglina 4 pad hvernig pu hlustar og talar. Getur pu hlustad an pess
a0 purfa ad sampykkja eda ad vera 4 moti, lika vid eda mislika, eda
skipuleggja hvad pu ®tlar ad segja pegar kemur ad pér. Getur pu sagt adeins
bad sem pu parft ad segja an pess ad gera of mikid ur pvi eda gera of litid ur
bvi? Getur pu tekid eftir pvi hvernig pér lidur andlega og likamlega!? Getur
bu tekid eftir hvad pu segir med raddbeitingu pinni? Er pad sem pu segir
viobot vid pogninal



8. Hvad nu!

e Degar pu bidur i bidrdd notadu pa timann til ad taka eftir pvi hvernig pu
stendur og hvernig pu andar. Taktu eftir snertingu fétanna vid golfid og
hvernig pér lidur i likamanum. Settu athyglina 4 &ndunina, hvernig
kvidveggurinn penst ut og dregst saman. Ertu 6polinmodur?

e Taktu eftir hvort spenna er i likamanum yfir daginn. Athugadu hvort pu
getur andad inn i spennuna og vid uténdun leyfou aukaspennu ad fara.
Taktu eftir hvernig spennan er geymd i likamanum. Ertu med spennu i
halsi, 6xlum, maga, kjalkum eda i mjobaki. Taktu eftir hvernig métstadan
kemur fram. Ef moguleiki er 4, teygdu pa ur pér eda fardu i joga daglega.

e Settu athyglina 4 daglegar athafnir, hvernig pu burstar tennurnar, hario,
vaskar upp, og ferd i skona. Settu vakandi athygli inni i pessar athafnir.
Adur en pu ferd ad sofa & kvoldin, taktu pér nokkrar mindtur i ad fylgjast

med andardraettinum.
Madeline Klyne

Andrymid er mikilvaegasta afingin i nivitundarprégramminu: Pad er leid pin
til ad faera pig yfir i pad ,ad vera” pegar pu parft a pvi ad halda.

Andrymid

Med nuvitund er asetningur okkar ad temja hugann og laera leidir til nilgast
erfidar tilfinningar 4 arangursrikari hatt um leid og pser koma upp, hvar sem vid
erum. Oft er ekki moguleiki 4 ad loka augunum og fara i 40 minutna hugleidslu.
Til ad brua bilid 4 milli formlegu afinganna og raunverulega lifsins par sem vid
burfum 4 pvi ad halda ad nota nuvitundarnalgun pa notum vid stutta @fingu sem
vio kollum andrymid. Nu atlum vid ad flétta pessa ®fingu inn i daglegt lif okkar.
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~

Andrymio med vidobot eftir porfum

Medvitad, komdu pér fyrir i virdulegri stoou

~

Skref 1: Leitastu vid ad vidurkenna og gangast vio upplifun pinni d pessari stundu.

Skref 2: Veittu énduninni athygli

Skref 3: Vikkadu athygli pina d likamann sem heild, og sidan ad upplifun pinni hér

0g Nu.

&

/

Aftur og aftur
[ huganum,
faerou athyglina
aftur og aftur ad
adstedunum, hér
og nu.
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Veldu pér dyr til ad ganga i gegnum

Likaminn
Faerou opinn
huga, vinsemd og
medvitada athygli
ad pvi sem pui
skynjar i
likamanum tengt
erfioleikum.

Hugsanir

Vertu medvitadur
um aod neikvadar
hugsanir eru

bara hugsanir.

Virkni

Hliou ad pér
med dnaegju, med
bui ad dorka,
med vakandi
athygli.
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Skrimslin min

Skrimslin min eru sképud 4 marga vegu.
Med arunum hef ég lert ad eiga vid pau.
Eg geri pad med pvi ad sleppa peim lausum.

Fyrst sleppi ég 0skinni um ad undiroka pau.
Pegar pau koma tek ég peim vel.

Eg laet pau i fridi.

Eg stilli mig um ad ofregja pau.
Eg reyni ad skilja pau.

Eg sé pau eins og pau eru.
Pau eru skdpun huga mins og likama.
Eg gled pau dgn.
Eg spauga med peim.
Eg spauga med pau.
Eg leyfi peim ad leika sér.

Svo haetti ég ad fodra pau.
Pau mega leika sér ad vild.
En pau fa ekki fodur hja mér.
Pau mega vera hér svong ef pau vilja.
Eg leet pau i fridi.

Svo verda pau mjog svong
og stundum hverfa pau 4 brott.

Loks hatti ég ad halda i pau.
Pau mega fara ef pau vilja.
Eg leet pau fara.

Eg er frials.

[ bili.

Eg sigrast ekki 4 peim.
Pau sigrast ekki 4 mér.
Vio lifum saman
i satt.
Chade-Meng Tan
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Nuvitund gefur okkur takifaeri til ad halda afram, og er ny leid til ad taka patt
lifinu. Mikilvaegt er ad syna sér mildi og vidurkenna okkur eins og vid erum, 4
bessari stundu, hér og nu, frekar en ad reyna ad vera einhver annar eda
einhversstadar annars stadar. Pegar vid forum ad taka eftir okkar innri
gagnrynanda pa sjaum vid ad rodd hans er ekki st eina sem er parna heldur er
onnur, hljoodlatari, rodd viskunnar sem sér skyrt med mildi hvad parf ad gera
jafnvel 1 erfidum adsteedum. Tilgangurinn med hugleidslu er ekki ad einangra
okkur frd lifinu og tilfinningum okkar, heldur ad taka fullan patt, med samkennd.
Nuvitund visar pér leidina heim. Vid oskum pér farsaldar a ferdalagi pinu hér og
nu, 4 hverju augnabliki.
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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.

<
m
A
A\
m
“
4
>
L
m
“
=




