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Hvao er nuvitund !

Hugleidsla
Hvad er hugleidsla?

Taekni til ad auka lifsgaedi
Minni streita
Aukin gledi og
vellidan
Meiri veentumpykja til
sjalfs sins, til annarra.

Eykur sjalfspekkingu og
sjalfsskilning.
Styrkleika
Veikleika
Tilfinningar
Lidan
og fleira.
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AD hugleida isubraut

begar vid hugleidum beinum vid
athyglinni ad hverju andartaki (eins og
vid gerdum i Yoga Nidra, pegar vid
vorum ad hugsa um pumalfingur og
storu ta o.s.frv.).

pbegar vid hugleidum pa erum vid ekki
ad hugsa um fortidina eda framtidina.

Markmidid er ekki ad sofna pegar vid
hugleidum.

Markmidid er ekki ad dreyma
einhverja dagdrauma.

Grunn-adferdin er ad einbeita sér ad
eigin andardreetti.
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" | madur er ad hugleida.

Gott er ad vera i r6 og naedi pegar

“@i\ §> Gott er ad sitja med badar faetur & golfi
T\ 7 0og med beint bak.
" A\
== Sumum finnst gott ad loka augunum.
,;/‘

Beinid athyglinni ad andardraettinum og
finnid hvernig maginn a ykkur penst ut
begar pid dragid andann ad ykkur og
dregst saman vid utondun.

Hugurinn er eins og fidrildi og flégrar ut
um allt.
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AD hugleida isubraut

pad er alveg edlilegt ad hugsanir skjoti
upp kollinum i hugleidslu aftur og aftur.

pegar pad gerist pa skulud pid
einbeita ykkur aftur ad andadraettinum.

Mikilveegt er ad verda ekki opolinmodur
-+ | 0Q pirradur yfir eigin hugsunum heldur
s | vera jakvaedur og polinmaodur.
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