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Breytt heimsmynd blasir vid okkur. Vié vitum ekki hvad morgundagurinn
gefur okkur en vid vitum ad vid eigum pessa stund. NU sem aldrei fyrr er
dyrmeaett ad reekta med sér nuvitund og samkennd og hlda pannig ad

okkur sjalfum og félkinu okkar.
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Nuvitund felur i sér
medvitundun um pad
sem er ad gerast innra
med okkur og |
umhverfinu asamt pvi
ad vera vakandi fyrir
vidbrégdum okkar. Vid
leggjum okkur fram um
ad meeta lifinu med
opnum huga, forvitni
og an fordéma. Vid
erum medvitud um ad

allt breytist, lidan okkar,

samfélagid og natturan.

Med nuvitundarvidhorfi aukum vid umburdarlyndi okkar, a&druleysi og
seiglu, vid studlum ad jafnvaegi og aukinni vellidan. Med pvi ad virkja
skynfaerin okkar pa erum vid til stadar i augnablikinu, medvitadri um
hvad vid erum ad upplifa um leid og vid upplifum pad. Vid erum til stadar

i lifinu okkar 8 medan pad er ad gerast.

Pad er gjarnan talad um ad nuvitund og samkennd séu sitt hvor
vaengurinn a sama fuglinum. Med nudvitundarpjalfun pa erum vid ad auka
samkennd og til ad geta upplifad samkennd pa purfum vid ndvitund.
Samkennd felst i pvi ad finna og skynja erfidleika annarra og hafa l6ngun
til ad bregdast vid af keerleika og velvild til ad draga ur sarsauka peirra.
Samkennd i eigin gard er ad bregdast vid eigin erfidleikum eins og vid
myndum gera ef um astvin okkar vaeri ad reeda. Pannig ad nuvitund
hjalpar okkur til ad vera medvitud um ad vid erum ad fara i gegnum
erfidleika, baedi vid sem einstaklingar og samfélag. Samkenndin stydur
vid innsaei okkar og medvitund um erfidleika okkar og annarra og hvetur
okkur til ad bregdast vid af kaerleika pannig ad draga megi Ur sarsauka og

paningu.

Sem manneskjur pa finnum vid fyrir alls konar tilfinningum, pad er hluti
af pvi ad vera manneskja. A dvissutimum er edlilegt ad vid finnum fyrir
auknum ahyggjum, kvida og 68rum krefjandi tilfinningum. Pad er hins
vegar mikilveegt fyrir okkur ad vera medvitud um ad vid eigum val um
hvernig vid bregdumst vid peim. Férum vid ad naera paer og ofhugsa eda
getum vid leyft peim ad koma og fara? Eda getum vid maett peim af mildi
og skilningi ,pad er edlilegt ad finna pessar tilfinningar” og sidan
medvitad ad feera athygli okkar ad pvi sem vid viljum ad hun hvili 8?7 Pad
er svo margt sem vid faum ekki breytt, en pad sem vid getum gert er ad
velja vidbrogd okkar og i pvi felst mikil valdefling. Munum ad allt lidur hja
og tekur breytingum, baedi naerandi stundir og erfidar stundir.



bu getur ekki stodvad oldur hafsins - en pu getur lcert ad sigla a peim,
Jon Kabat-Zinn

Pad parf ekki ad vera flokid ad auka nuvitund og samkennd i daglegu lifi
en stundum erfitt ad muna eftir & En pa getum vid komid okkur upp
nuvitundarstodum, verkefnum sem vid gerum oft og endurtekid og
a&fum okkur i ad gera med vakandi athygli. Hér koma deemi um fimm

leidir til ad auka nuvitund og samkennd:

1. Staldradu vid pad sem pu ert ad gera og feerdu athyglina a
andardrattinn pinn eda annad akkeri sem passar pér (iljar
eda annars stadar i likamanum). Fylgstu med hvad pu
skynjar um stund, ekki til ad breyta, bara ad skynja pa eins
og peir eru.

2. begar pu pvaerd pér um hendurnar, gerdu pad med vakandi
athygli, skynjadu vatnid, snertinguna, sapuna o.s.frv.

3.Fardu ati
gongutuar,
stoppadu
um stund
og virkjadu
skynfaerin;
Hvad
sérou?
Hvad heyrir pu? Finnurdu lykt? Eitthvad bragd? Finnurdu

snertingu?

4. Hlustadu med vakandi athygli & pann sem talar vid pig, hrein
og taer athygli er ein besta gjofin sem haegt er ad gefa.
Horfdu i augun, taktu eftir baedi yrtu og éyrtum skilabodum
og svaradu af einlaegni.

5. Pegar pu tekur upp simann og aetlar ad skoda eitthvad,
hinkradu vid og spurdu pig; Hvernig eru vedrabrigdin innra
med pér 4 pessu augnabliki? Hvernig lidur pér? Er dalitid
vindasamt eda stilla? Eda eitthvad par a milli? Skodadu pad
af mildi og ahuga, ekki til ad breyta pvi heldur til ad auka

medvitund um eigin lidan.

Ef pu vilt nyta pér formlegar hugleidsluzefingar pa er mikid til af dSppum
og efingum a netinu, pad er til daeemis haegt ad finna aefingar a

Spotify (parft ekki ad vera askrifandi) pu slaerd bara inn;

artist Nuvitundarsetrid. Einnig eru fjolmargar afingar fyrir bdrn og

fullordna & www.nuvitundarsetri.is/hlekkir


http://www.nuvitundarsetri.is/hlekkir

(http://www.nuvitundarsetri.is/hlekkir) og
a www.nuvitundidagsinsonn.com

(http://www.nuvitundidagsinsonn.com/).

Nytum teekifcerid d breyttum timum til ad finna nyjan takt, verum til
stadar fyrir okkur sjdlf og adra og synum keerleika i verki. Megi pid eiga
notalegar og neerandi stundir i bland vid allt annad sem lifid feerir
ykkur.
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