Eldur

Eftir Unnar Frey Jonsson

Ritstjori Lydia Osk Oskarsdottir

Tileinkad: Onnu Karen Jénsddttur, mesta nagla sem ég pekki






Inngangur

Eg er latur. Eg hef alltaf verid latur. Flestir eru latir ad einhverju leyti. brétt fyrir pessa leti hef ég alltaf
glimt vid mikinn otta ad stadna. Na ekki eins langt og ég geeti med vinnusemi. Med pvi ad halda afram.
betta er hraedsla vid litinn puka & 6xlinni sem segir ,,stoppadu”. Hraedslan er svo mikil ad ég parf alltaf
ad hafa markmid. Eitthvad ad sigra. Stundum eru pad litlir sigrar. Pegar ég er einstaklega latur og horfi
a sjénvarpid allan daginn er sigurinn ad ryksuga. Pad er sama hversu smatt pad er sem ég geri, eitthvad
parf ad gera annars sigrar pukinn. bessir tveir pdlar, leti og hraedsla vid stodnun, hafa alltaf skapad

nuning innra med mér. Hér leita ég leida til ad skyra hvernig ég sigra leti mina.

Titill pessa rits, Eldur, visar i eldinn sem byr innra med okkur. Stundum er hann bal, stundum varla
gleedur. En pessi eldur er innra med okkur 6llum. bessi eldur parf eldivid til pess ad verda ad stéru bali
og pad parf stanslaust ad naera hann, annars slokknar hann og deyr. Besti eldividurinn sem ég hef
fundid eru erfidleikar og métlati. Ef mér mistekst eda einhver leggur stein i gétu mina er pad enn betra.

Pad er besta neaeringin fyrir eldinn. Ekkert logar betur en péttur vidur.

Vid lestur pessa rits maeli ég med pvi ad pu, lesandi kaer, imyndir pér mann med mikid yfirvaraskegg.
Pessi madur les fyrir pig pad sem kemur hér a eftir af miklum akafa, helst full miklum. Allavega af svo
miklum akafa ad yfirvaraskeggid hristist i hverju ordi. betta tileinkadi ég mér fyrir mérgum arum. Allt

sem ég hef lesid eftir pad vard dhugaverdara.

Eg ved Ur einu { annad i pessu textaflaedi. Petta rit er samtal vid sjalfan mig par sem ég raedi pad sem
mér byr i brjésti. Eg reyni ad gera petta ekki of skiljanlegt. Pad er pitt ad meta samhengid og finna pinn
eigin sannleika. bar sem pessi texti fjallar um hid 6apreifanlega i sjalfinu stydst ég mikid vid myndmal

og samlikingar. Afraksturinn er eins og hann er og vonandi geri ég mig skiljanlegan ad einhverju leyti.

Hér er ekkert nytt ad finna. Allt sem fyrir finnst 4 pessum sidum hefur verid sagt 46ur. Ekkert ad pessum
ordum kemur fra sjalfum mér. Pad eina sem ég hef gert er ad draga pessi ord saman eftir ad pau hafa
gerjast { huga minum i lengri eda skemmri tima. Eg visa ekki i heimildir. Pad skiptir engu mali hvadan
pessar hugmyndir koma. bPad eina sem skiptir mali er ad koma peim til ykkar, bera Gt bodskapinn. Ef
pu lesandi gédur hefur dhuga 4 heimspeki pd skora ég 4 pig ad kynna pér frumefnid eins og pad kemur
af kiinni. Um pad eru til margar ritadar baekur. i raun veeri pad besta sem pu gaetir gert veeri ad leggja
petta fra pér og byrja ad kynna pér heimspeki. Pad skiptir engu mali hvar pu byrjar, pad sem skiptir

mali er ad byrja.

Tima pinum er i raun betur varid i margt annad en ad lesa petta rit. Ef pig langar ad fara i skéla pa er

tima pinum betur varid ad sakja um skélavist & pessum tima. Ef pig langar ad stofna fyrirteeki pda er
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tima pinum betur varid i ad sinna pvi a pessari stundu. Ef herbergid pitt er i rdst pa er tima pinum betur
varid i ad taka til 8 pessari stundu. Ekki nota petta rit sem afsokun fyrir pvi ad gera eitthvad annad

uppbyggilegt a pessari stundu. betta rit fer ekki neitt.

Ef bér finnst pu ekki nd samhengi i pad sem pu ert ad lesa, b er ég lélegur kennari. | versta falli get ég

kallad mig rith6fund eftir atgafuna pé engin hafi getad klarad lesturinn.
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Leitin ad tilgangi

Hvadan kemur sjalfid

[ morg ar hef ég leitad ad tilgangi i lifinu. Astaedu til pess ad vakna, fara fram Ur, eitthvad til ad berjast
fyrir og sinna af 8llum minum lifs og salarkroftum. Eg leitadi mikid i heimspeki og las vitt og breitt um
hvada nidurstddu adrir hefdu komist ad. bar vard ég fljétt var vid ad adrir hofdu velt pessu talsvert
meira fyrir sér en ég. bradurinn sem ég elti var ad eina leidin til pess ad finna tilgang var ad bua hann
til. Adrir heimspekingar veltu mikid fyrir sér i framhaldinu hvad er ad vera , ég”. Hvadan sprettur hugsun
okkar og hvar byrjar og endar persdna okkar. Eftir ad hafa eytt [6ngum tima i pessar vangaveltur, attadi
ég mig a mikilveegu atridi. Pad skiptir engu mali hvar sjalfid er, hvort pad er i hjartanu, maganum eda
heilanum. Pad eina sem skiptir mali er hvad vid gerum vid pad. Hvernig vid notum pad og hverju vid
hleypum i sjalfid. Leyfum 68rum ad leita hvadan sjalfid er sprottid, einbeitum okkur ad pvi hvernig vié

notum pad.

[ nutimasamfélagi er audvelt ad sja hvad hinir gera & hverri stundu. Freistingin ad skoda
samfélagsmidla, fréttir eda vafra a internetinu leitar stanslaust 4 okkur. Ad sitja Idngum stundum og
skoda myndir eda hreyfimyndir af félki vida um heiminn breytist fljott ar fimm minutna slékun i heila
kvoldstund. Minutur verda ad dogum og dagar ad vikum. Lifid hleypur fram ar okkur vid pad eitt ad
horfa 4 lif annarra. Aldrei hefur verid eins audvelt ad leera eitthvad nytt, komast i samband vid folk sem
byr vid adrar adstaedur en vid eda stunda vidskipti. Aldrei hefur verid i bodi eins fjolbreytt afpreying né
verid jafn audvelt ad nalgast hana. baegindi og frestun verkefna eru svo natengd lifnadi okkar ad timinn
virdist hverfa fra okkur. Mannskepnan, hvort sem pad er ég eda pu, reedur ekki vid sjalfstjérnina sem
paegindin parfnast en leitar avallt i pau. Ekkert veitir jafn mikla gledi og pad ad taka sér stért verkefni
fyrir hendur, vinna pad samviskusamlega og ljtika pvi. | pessu felst vissulega akvedin pverségn en ef vid
verdum hamingjusém af paegindum pa veeri punglyndi og tilfinningin um tilgangsleysi ekki jafn mikil i
dag eins og raun ber vitni. Vid praum tilgang, verkefni og vinnu til ad sinna og leysa. Ef pu, lesandi
godur, upplifir petta ekki erum vid élikir ad edlisfari. b6 skal nefna ad ef akvedin hegdun eins og frestun
verkefna, stanslaus notkun afpreyingarefna og skortur a pvi ad axla dbyrgd er vidhofo lengi, ba endar
pad i lifstil sem fdlk szettir sig vid. Pessi satt pydir ekki ad sa sem lifir pessum lifstil upplifi ekki punglyndi
og tilgangsleysi heldur adeins ad hann pekkir ekkert annad. Hegdunin myndar grunngildi sem lifad er
eftir og pvi verdur nidurstadan eftir pvi. Tilvera, par sem farid er i gegnum lifid an pess ad taka patt.
Vidkomanda lidur eins og vélmenni sem horfir & pad sem gerist i kring, salarlaus uppvakningur sem er

fangi eigin tilveru sem er snaud af tilfinningum og innihaldsrikum sambdndum.



Ahaettusém hegdun stadfestir ad vid séum 3 lifi. Til deemis pegar vid stdndum & bjargbrin par sem fall
nidur er lifshaettulegt. Vid verdum daudhraedd. A peirri stundu erum vid lifandi, ekki fangar eigin tilveru
- sem okkur likar ekkert sérstaklega. Samfélag okkar er i dag svo verndad ad tilfinningar okkar eru
ordnar geldar. bad ad verdldin sé verndud fra lifriki nattdrunnar er ekki sl&amt en pad hefur mikla haettu
i for med sér sem morg okkar upplifa. Haettan vié stodnun. Hvatinn til ad gera betur, leera og halda
afram getur horfid mjog fljétt, eins og sdélin sem sest ad kvoldi. bess vegna er mikilvaegt ad beita sjalfan

sig aga og tryggja ad paegindin sem vid lifum vid beri okkur ekki ofurlidi.

Yfirbordskennd pekking og framkvaemdir

Ef pu vilt laera um kjarnorkuver getur pu gert hlé a lestrinum i 15 mindtur og lesid prjar greinar um
kjarnorkuver og komid sidan aftur ad lestri pessa rits. Sama gildir um flest allt. bekkingin felur ekki i sér
getuna ad byggja kjarnorkuver adeins helstu atridin sem skipta mali sem er yfirbordskennd pekking a
vidfangsefninu. Pad er erfitt ad vera audmjukur pegar pad er audveldara ad vera sjalfskipadur
sérfradingur. Audmykt lzerist af mistokum, reynslu og mikilli vinnu. Audmykt faerist ekki sjalfkrafa af
einu svidi yfir a annad. S& sem er audmjukur gagnvart sinu sérsvidi getur mjog audveldlega verid
hrokafullur 8 66rum svidum. Hrokafullur gagnvart afgreidslufolki, hrokafullur gagnvart peim sem ekki

eru langskolagengnir eda ekki eins handlagnir og svona meetti lengi telja. Vid erum 6ll sek um petta.

Timinn sem fer i ad lesa um kjarnorkuver, eda eitthvad annad, vaeri betur varid i ad stofna kjarnorkuver.
Liklega leerist audmykt betur pannig. Vid pad eitt ad berjast fyrir leyfi til ad stofna kjarnorkuver munum
vid laera audmykt. Audmykt laerist med adgerdum, hvorki med lestri né fyrirlestrum. Hinn hardi
refsivondur adgerda kennir best og pannig verdur leerddmurinn varanlegur. Leerdémur kemur uar
morgum attum, til deemis pegar setid er a skdlabekk eda i starfi. Skélinn bydur upp a lokad kerfi, par
eru afleidingarnar litlar og vid hofum teekifeeri til ad gera mistok. Pad ad lata slag standa og byrja
verkefnin an 6ryggisnets skélans getur einnig verid gédur laeerdémur. Best er ad reyna badar leidir eda
bland beggja. Sama hvor leidin er valin, alltaf er betra ad gera eitthvad en ekki neitt. bad ad lesa sér til

um hlutina skilur minna eftir sig en ad reyna pa.

Betra er ad taka til en eyfa timanum i tal. Vid tiltekt sinnum vid skilgreindu verkefni. begar henni er
lokid hofum vid dorkad einhverju. pad skapar grundvoll til pess ad leysa fleiri verkefni. Vié gatum lokid

verkefninu tiltekt og hvers vegna settum vid ekki ad geta klarad fleiri verkefni.

Tilgangur sjalfsins er sjalfskapadur. Vid veljum hvert vid beinum orku okkar, hvernig vid verjum
timanum sem vid drogum andann. Ef vid veljum okkur ekki sjalf tilganginn sem veitir okkur innihaldsrikt
lif, velur pad einhver annar fyrir okkur. Ef vid veljum ekki medvitad tilganginn pa veljum vid tilganginn

Omedvitad. Pad hafa allir tilfinningu fyrir pvi hvad pad er sem skiptir mali. Tilfinningin er misjafnlega



sterk og ekki avallt apreifanleg en hun er alltaf til stadar. bessi tilfinning er mikilvaeg pvi han hjalpar

okkur ad skapa pann raunveruleika sem vid viljum lifa i.

Pad hefur hjalpad mér, og 66rum sem eru i leit ad tilganginum, ad skrifa nidur prju grunngildi sem vid
teljum mikilvaeg. bessi grunngildi purfa ad vera gildi sem vid vikjum ekki fra sama hvad a dynur.
Grunngildin mega hafa undirflokka sem hjalpa okkur ad skyra innihald gildanna. pessi gildi mega ekki
vera hafileikar eda menntun, heldur verda ad vera atridi sem vid teljum mikilvaeg fyrir okkur sem
einstaklinga. Ut fra pessum gildum getum vid gert okkur dkvedna mynd af pvi hvada atridi vid viljum
snerta i lifi okkar og hvada verkefni vié viljum takast 4 vid. Til pess ad gefa okkur betri mynd af pvi
hvada verkefni raunhaeft er ad takast a vid af fyrsta listanum, getum vid gert annan lista sem inniheldur
einungis haefileika og menntun sem vid bium yfir og okkur finnst anaegjulegt ad beita. Hér er mikilvaegt
ad setja nidur atridi sem veita okkur dnaegju svo pad gefi raunhaefa mynd af markmidum okkar en ekki
stédunni eins og hun er i dag. A milli pessara tveggja lista er skérun. Hun segir okkur hvar gildi okkar
og hafileikar maetast. barna er tilgangur okkar. Allt sem vid brennum fyrir og viljum sinna. Liklega eru
pbarna fleiri taekifeeri en vid attum okkur a i fyrstu. Taekifeerin koma pegar vid byrjum ad vinna okkur 3
rétta leid og hugmyndarflugid staekkar einnig pegar vid feerumst naer markinu. Ef vid setjum hafileika
sem vid baum ekki yfir i dag 4 listann, pa liggur fyrsta verkefnid fyrir. Na i videigandi pjalfun til ad geta

sinnt hugdarefnum okkar.



Fréttir gera okkur ekki gagn

Motadu framtidina frekar en ad stadna i nutidinni

Fréttir eru ein tegund afpreyingar sem baeta engu vid lif okkar. Margir lesa fréttir til ad fylgjast med
malefnum lidandi stundar. bad er med lidandi stund ad han lidur og vid fdum hana ekki aftur. begar
vid lesum eda horfum 3 fréttir af 6dru félki erum vid hvorki ad veita okkur sjalfum né félkinu sem okkur
er annt um, og stendur okkur naest, athygli. Fréttaveitur eru fyrirtaeki sem purfa ad selja vorur sinar.
Krafan um ardsemi pydir ad fréttaveitur purfa ad adlaga sig ad breyttum markadsadstaedum. Nytt efni
er buid til 4 hverri sekindu og samkeppni fréttamidla oll afpreying hvort sem um raedir sjénvarp,
tolvuleikir, kaffibod eda annad sem keppir um tima okkar. betta pydir ad krofur um nyjar fréttir ganga
framar vondudum fréttum. Annars hefur hjérd hinna salarlausu leitad annad eftir annarri afpreyingu.

Fréttir eru skrifadar um allt og ekkert. [ flestum tilfellum um hid sidarnefnda.

Sjalfur les ég fréttir til ad fresta verkefnum. Pad er mun audveldari réttleeting en ad spila tolvuleik. Pad
er einfalt ad opna fréttamidla i nokkrar minutur og loka peim strax aftur, til deemis pegar vid stondum
i r66 eda okkur leidist. Aldrei skal gleyma pvi ad afsakanir eru lygar sjalfsins. Pessar fdu mindtur verda

fljétar ordnar ad klukkutimum i lok dags.

Ef pu fylgist med fréttum til ad lata pig varda um samfélagid og hafa ahrif 8 umraeduna pa hvet ég pig
til ad taka patt i baejarpolitik. Vid getum ekki 6ll verid forstjérar, geimfarar eda vinsalasti
fordunarfraedingur bajarins. Vid getum hins vegar 6ll haft ahrif. Best er ad hafa ahrif & naerumhverfi
sitt. Adgengi ad baejarpolitik er frekar mikid og malefnin sem par eru tekin fyrir eru meira videigandi
en pau sem tekin eru fyrir i landspdélitik. Betra er ad hugsa um naerumbhverfi sitt en pad sem stendur
okkur fjarri. beir sem standa okkur naest vantar oft adstod. Vid getum 6ll haft ahrif med pvi ad leggja

peim lid.

pad er mun liklegra ad vid getum adstodad vini og vandamenn med vandamal peirra en plastmengun
heimsins eda hungursneyd i Afriku. Pad er haettulegt ad vanmeta pad gdéda sem vid getum latid af okkur
leida med pvi ad hjalpa nagrannanum. bad ad aesa sig yfir heimsmalunum leysir pau ekki. Vid getum
Oskrad okkur bla yfir tolvuskjdinn an pess ad pad breyti neinu um pad sem veldur 6llum pessum asingi.
AQJ taka patt i stafraenni samst6du leysir heldur ekki vandamalin. Blair bordar, regnbogar eda adrar
taknmyndir i profil myndum a samfélagsmidlum gera ekkert annad en lata okkur lida betur. Med pvi

ad hjalpa ndgrannanum lidur okkur og 68rum betur. bad er uppbyggilegra en ad klappa okkur a bakid.

Ef heimsmalin vekja dhuga pinn pd er betra ad kynna sér sogu og landafraedi en lesa fréttir. A timum

gervihnatta er haegt ad setja sig i samband vid einstaklinga sem buda i [6ndunum sem pu hefur ahuga a.
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pad veitir pér mun betri innsyn i malefni lidandi stundar sem mun ekki koma fram i fréttaskyringum. A
sama tima myndar pu tengsl vid félk sem byr vid annan raunveruleika en pu. Saga og landafraedi gefa
mun betri visbendingar um orsakir deilna og ataka en fréttir. Baratta um landssvaedi, audlindir og
menningararfleid er ad finna i sogubdkum. Strax og atburdir gerast raedst sagan af sigurvegurum. Eftir
pvi sem timinn lidur verda frasagnir skrifadar sem eru i raun naer pvi sem gerdist. Fortidin er alltaf
skodud gegnum linsur sem gefa fyrirfram dkvednar myndir af fortidinni. Eftir pvi sem vid notum fleiri
linsur pa skiljum vid betur sjonarhornin a pvi sem a sér stad og atti sér stad. Fréttir eru oft litadar af
forddmum og skodunum pess sem skrifar fréttirnar. Vid hofum 6ll forddma hvort sem vid pekkjum pa

eda ekki.

Hvadan koma fréttir og hvada upplysingum viljum vid hleypa i lif okkar ?

Sagan er ritud af fleiri en einum og pvi komast fleiri sjonarhorn ad pegar 6ll kurl eru komin til grafar.
Um leid segir sagan okkur fra pvi hvad skipti mali, pad er erfitt ad meta a lidandi stundu. begar vid
lesum fréttir er erfitt ad sja hvad skiptir mali og hvad ekki. Sagan er ekki enn s6gd. begar petta er
raunveruleikinn setjum vid allar fréttir i mikilveega flokkinn og pannig verdur heimurinn yfirpyrmandi.
Pad er hins vegar stadreynd ad faestar peaer fréttir sem vid lesum skipta raunverulega mali i stéra

samhenginu.

A drum adur barust fréttir munnlega. Félk gekk langar vegalengdir til pess ad feera fréttir 4 milli baeja.
Pad er ageetis maelikvardi, pegar okkur berast fréttir, ad hugsa: ,Hefdi einhver gengid 4 milli baeja um
midjan vetur og lagt sig i haettu vid ad faera mér pessar fréttir?“ Faestar fréttir uppfylla pessa krofu. Lifid
er i raun 6skop vidburdalitid i samhengi vid heimsmalin par sem avallt ma finna eitthvad til fradsagnar
einhvers stadar en vid sjalf erum anaegd med eina soégu i manudi i okkar naerumhverfi. bad gerist margt
sem snertir okkur ekki, hvorki lif okkar né raunveruleika. bad getur vissulega haft mikil ahrif 8 pa sem

upplifa atburdina en eru vart dpreifanleg a okkur.

Fréttir eru oftar en ekki af neikveedum atburdum i kringum okkur. bPegar vid hleypum siendurteknum
fréttum inn i lif okkar métum vid hegdun okkar og vidhorf i neikvaeda att. bad sést best nudna i seinni
tid pegar haegt er ad lesa athugasemdir vid fréttir. bar skrifa oftar en ekki sému neikvaedu
einstaklingarnir athugasemdirnar og taka patt i umraedum. Athugasemdir peirra eru yfirleitt neikveedar
og oft nidrandi. bessi hegdun er visbending um neikvaett vidhorf til lifsins. Med pvi ad lesa
siendurtekinn fréttaflutning af neikveedum fréttum gleymum vid 6llum jdkveedum hlidum lifsins. Lifid
er storbrotid og fidlpaett en fréttir eru einungis af fravikunum par sem pau eru fréttnaem. Ef vid skodum
hins vegar einungis fravikin pa gleymum vid pvi 8 endanum ad petta eru fravik. Fravikin eru i edli sinu
faerri og pvi ma segja ad heimurinn sé mun betri en fréttir gefa til kynna. Med pvi ad haetta ad lesa

fréttir opnum vid okkur fyrir fleiri jakveedum atburdum.
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Neikvaedni smitar Ut frd sér og laedist inn i alla kroka og kima tilveru okkar. Pad sama gildir um jakvaedni.
Med pvi ad takmarka neikveed ahrif eru vid ad hamarka jakvaedu paettina. Pdlitisk atok, spilling, strid
og adrir atburdir munu gerast hvort sem ég les um pd eda ekki. Lestur frétta hefur engin ahrif 4 hvad
adrir gera. Ef atburdirnir eru merkilegir mun ég heyra af peim i samskiptum vid adra og ef ég tel pa
naegilega mikilvaega mun ég lesa mér til um pa. bpad gerist ekki oft. Fréttir gera okkur ekki gagn og med

bvi ad lesa peer ekki utiloka ég neikvaedu ahrifin sem peim fylgja.

bpegar mig langar ad fa fréttir pa hringi ég i fjdlskylduna mina og spyr pau frétta, pad skilur mun meira

eftir sig og styrkir um leid samband okkar.
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20 mindtur a dag

Margir steinar mynda vordu

Dropinn holar alla steina. Jafnvel hin stzaerstu fjoll munu hverfa undan stanslausri dropahrid. Litil verk
mynda alltaf staerri heild. Pad er alltaf vont ad gera ekki neitt, Ur pvi verdur aldrei neitt. Ad gera eitthvad
verdur avallt eitthvad. Eg hef tileinkad mér mjog einfalda reglu til ad halda mér vid efnid. Ef ég tek mér
eitthvad fyrir hendur pa verd ég ad sinna pvi i 20 mindtur a dag. Sama hversu upptekinn ég er, pa 4 ég
alltaf lausar 20 minatur til ad verja i hugdarefni min. Timalengdin skiptir i sjalfu sér ekki hofudmali og
styttri eda lengri timi geeti verid betri fyrir pig, kaeri lesandi. Pad sem skiptir mestu mali er ad timinn sé
naegilega stuttur til ad audvelt sé ad vidhalda pessu, pd ekki svo stuttur ad ekkert sitji eftir. Oftar en
ekki verda pessar 20 minutur ad klukkutimum pegar vel gengur. Pa daga sem verkefnid er erfitt hef ég
akvedid ad ég verdi ad sinna pvi i 20 minutur, pa daga er verkefnid andleg afplanun. Eg sit b6 vid og

dorka alltaf einhverju og yfirleitt meiru en ég atti von 8 a6ur en ég hof verkid.

Ekkert verkefni er pannig ur gardi gert ad ekki sé haegt ad vinna pad. Stundum mistekst okkur itrekad,
vid finnum motstodu sem vid getum ekki hreyft. En pa er mikilveegt ad hafa i huga ad ef vid hreyfum
hana ekki i dag pa hefur pad ekkert med morgundaginn ad gera. A morgun getum vid kannski hreyft
motstoéduna. Ef ekki & morgun pa hinn. Eda eftir tvd ar, pa finnum vid kannski leid fram hja
maotstédunni. Vid vitum pad ekki nema halda afram. bad er i lagi ad stiga skref til baka, endurmeta
st6duna og finna adra adferd. bad minnir okkur & audmyktina en pad a aldrei ad yfirgefa verkefnid —

bad klarast ekki nema pvi sé sinnt.

Sum verkefni eru pess edlis ad pau klarast aldrei. bad pydir pé ekki ad pad purfi ekki ad sinna peim. Eg
lit svo & ad heilsan min sé verkefni sem ég purfi ad sinna. bvi lykur ekki fyrr en ég dey og ég parf ad
sinna pvi pangad til. Ef ég sinni pvi ekki pa styttist pad bara i annan endann. bad er fegurd i ad sinna
verkefni sem vid vitum ad klarast aldrei. Pad gefur okkur taekifaeri til pess ad reyna margar adferdir ad
settu marki. Sumar adferdir eru betri en adrar og jafnvel ma finna kjanalegar adferdir. En pad er i lagi
ef vid sinnum verkefninu af alid. Engin framkveemd er svo kjdnalega ad hun skili ekki einhverju gédu.
Leggdu nu fra pér ritid og prifdu allt heimilid. Gerdu pad med pvi ad ganga aftur 4 bak. Heimilid verdur
hreint p6 pad taki sennilega mun lengri tima en ad gera pad 4 hefdbundinn hatt. betta mun brjota upp

ratinuna og gefa pér nyja innsyn i verkefnid, p6 adferdin sé kjanaleg.

Skdépum eigin vegferd

Ekki bida eftir ad einhver uppgotvi pig eda bjodi pér taekifeeri. Skapadu pin eigin. Ef teekifaerid kemur
ba er pad plus. Ef pad kemur ekki pa ertu byrjadur ad leggja grunn ad husi sem pu byggir sjalfur. Faréu
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og hittu félk. Fardu a fyrirlestra sem snerta malefnid. Taladu vid félkid sem par er ad finna og kynntu
pig fyrir peim sem halda fyrirlesturinn. Settu pig i samband vid félk sem er farszelt i pvi sem pig langar
ad gera. Spurdu hvad pad er sem gerir pad farszelt. Sidan er mikilveegt ad skoda hvort pad sé rétt sem
folk segir, pvi 61l erum vid blind 4 pad sem vid gerum og med ranghugmyndir um okkur sjalf. bad getur
orsakad ad vid gefum rong rad. bessu lykur aldrei en i hvert skipti sem pu vinnur ad settu marki ertu

naer pvi sem pig langar.

Sigurinn sem felst i pvi ad vinna ad eigin velgengni er alltaf seetari en sa sem vid vinnum ekki fyrir. begar
vio skopum okkar eigin leidir pa eigum vid allar hellur, alla steina, beygjur og bugdur sem liggja ad baki.
Ef vid bidum eftir pvi ad einhver uppgotvi haefileika okkar og veiti okkur adgang ad farsald og velgengni
erum vid ad vidurkenna ad vid erum ekki tilbdin ad setja vinnuna sem parf i verkid. Vié erum ad
vidurkenna ad vid hofum ekki pad sem parf til ad skila verkinu. Ef vid erum ekki tilbdin ad setja pad
sem byr ad baki i okkur sjalf, hvers vegna eetti pad einhver annar ad treysta okkur fyrir 66rum
verkefnum? Leidin ad arangri er vinna og dkvedni. Ef vid getum ekki synt fram 4 pad pegar eigin
hagsmunir eru undir, hvers vegna attu adrir ad veita okkur adgang ad peirra verkefnum og hagsald?
Pad virda allir vel unnin storf en vid fyrirlitum illa unnin verk og Iélegt vinnuframlag. Ef vid virdum okkur
sjalf ekki ndg til pess ad leggja alvoru vinnu i verkefnin, hvernig eiga adrir ad veita okkur pa virdingu

sem vid viljum? Eina leidin er erfida leidin. Byrjum a verkinu og synum vinnusemi.

Fullkomnun er andstada pess gdda. Ef vid leitum alltaf ad bestu leidinni til ad framkvama hlutina og
frestum henni & medan vid finnum hina fullkomnu leid, verdur okkur aldrei neitt ar verki. Ekkert er
fullkomid, pad koma alltaf upp vankantar og o6fyrirséd vandamal. bPegar vié reynum ad finna hina
fullkomnu leid i stad pess ad finna leid sem virkar, framkvaemum vid ekki. Pad er ndanast
undantekningarlaust haegt ad laga og baeta eftir 4. Ef alltaf er verid ad leita ad hinni fullkomnu leid
gerum vid pad a kostnad pess ad framkvama. begar lagt er af stad i framkvaemd sem er négu géd mun
hudn skila meiru en daetlun sem a ad verda fullkomin. St daetlun sem & ad vera fullkomin verdur aldrei

neitt annad en asetlun. HUn klarast ekki.

Hér skiptir mikilveegi pess ad byrja og koma sér ad verki 6llu mali. Verkid verdur aldrei fullkomid. bad
fer eftir edli pess hversu vel parf ad vinna pad. Ef ég aetla ad fa bdkmenntaverdlaun fyrir petta rit, pyrfti
ég ad ey0da talsvert meiri tima i pad. Markmidid med skrifunum er ad hvetja pig, lesandi gédur, afram
og pvi kemst ég upp med minna vinnuframlag. Eg vinn seint islensku verdlaun fyrir bokina en hdn er

vel nothaef sem einskonar leidbeiningar i skotgréfunum.

Ef verkid er stort og mikid og vid eigum erfitt ad koma okkur af stad pa notum vid 20 minutna regluna.
Vid setjumst nidur i 20 mindtur og vinnum alfarid ad verkefninu. pessar 20 minutur a dag skila okkur 9

klukkutimum a manudi. bad eru 108 klukkutimar a ari sem vid verjum i verkefnid. Vid sjaum ekki eftir
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pessum 20 mindtum og erum dnaegd med paer 108 klukkustundir sem vid vordum i verkefnid. begar
vid héfum tamid okkur jakveeda hegdun sem pessa, skiptir ekki skopum hvort einstakir dagar sé sleemir.

Heildarnidurstadan verdur alltaf g6d pvi vid faeerumst naer markinu medé hverjum deginum sem lidur.
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Hamingja er akvordun

Sjalfsstjorn tilfinninga er stjérn a upplifun

Hamingjuna er erfitt ad skilgreina. [ minum huga er pad ad njéta lifsins eftir bestu geti 6had pvi hvad
gerist i kringum mig. Of oft hef ég stadid mig ad pvi ad aesast yfir pvi hvad adrir gera eda segja. Med
pvi ad aesa mig leyfi ég peim ad stjorna tilfinningum minum, mér sjalfum. Ad vera hamingjusamur er
akvordun. bad er akvordun ad taka pvi sem kemur eftir bestu getu og spila ur pvi sem lifid gefur a sinum

eigin forsendum.

bessi akvordun, ad taka pvi sem ad hondum ber, pydir ekki ad madur slokkvi & tilfinningum sinum.
Pvert 4 méti, madur fagnar gledinni enn betur og dvelur ekki vid neikvaedar tilfinningar. Vidhorfid og
almenn andleg lidan breytist hratt. Eftir nokkra daga af pvingudum brosum og andlegum aminningum
um ad gledjast, breytist viomotid i dpvingada gledi. ESli malsins samkvaemt upplifa allir sleemar stundir
og sleema daga. bpad er ekki haegt ad hoppa af gledi alla daga. Pad sem mestu mali skiptir er ad dvelja
ekki vid neikvaedu hlutina heldur halda afram gledigéngunni. Pegar & mig sakir reidi eda depurd hefur
bad oft hjalpad mér ad segja vid sjalfan mig: ,A morgun ma ég vera full, i dag aetla ég ekki ad dvelja vid
petta.” Yfirleitt er ég ekkert full daginn eftir. Ef pad gerist pa leyfi ég mér pad og kem mér svo aftur a

beinu brautin daginn eftir.

Hamingja og gledi koma ekki utan fra. Paer koma innan fra. baer verda til eftir pvi hvernig pu bregst vid
og horfir @ heiminn. Pad hefur enginn stjérn @ pinum innri heim nema pu sjalfur. bar ertu eigin herra.
Ef pér finnst pu ekki hafa stjérn & pinum innri heimi pa hvet ég pig til pess ad byrja smatt. Vertu gladur
i eina klukkustund a dag, veldu pér tima. Restin fylgir. Ef han fylgir ekki pa ertu allavega hamingjusamur

eina klukkustund a dag, meira en pu hafdir a4dur. bad er mikill sigur.

Innri verdld okkar er eins og dlgusjor. Pad eru haedir og laegdir sem feerast til i ofsa stormsins. Eg hef
aldrei reynt ad stjéorna minum stormi heldur reynt ad njdta peirra toppa og peirra lsegda sem koma og
reynt ad fylgja straumi hafsins fra éldudalnum upp a 6ldutoppinn. begar vid stondum & toppnum er
gott ad horfa yfir hafid og sja alla toppana sem vid eigum fram undan. beir hlyja manni og hvetja pegar

madur stendur i laegdinni og sér ekki yfir toppinn sem gnafir yfir.

pad getur hljdmad hjakatlega fyrir marga pegar ég maeli med pvi ad foélk pvingi sig til pess ad vera
hamingjusamt en petta hefur gefid mér og 68rum gdéda raun. Hvad er pad pegar félk er hamingjusamt,
dvelur vid neikvaedar hugsanir og talar nidur til sin annad en pvingud 6hamingja? Er pad ekki
hraedilegur vitahringur ad siga nidur i punglyndi par sem spirallinn versnar og verdur verri eftir pvi sem

vid leyfum neikveedum hugsunum ad leita @ okkur og styra nidur i hyldypid? Sumir purfa adstod
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sérfaedinga og lyfja, & pvi leikur enginn vafi. Eg vaeri hissa ef peir myndu ekki njéta géds af pvi ad reyna
vid hamingjuna. Eg skora & pig, lesandi gédur, ad reyna ad eiga 100 daga af hamingju. Med pvi ad setja
markid 4 100 daga og reyna a hverjum degi ad lata ekki ytri ahrif koma pér ar jafnvaegi ertu markvisst
ad styra tilfinningum pinum i rétta att. pad verdur erfitt til ad byrja med en fljétlega fylgir hamingjan
raunverulega. begar ég stunda pessa afingu hef ég pd reglu ad ég verd ad losa mig vid alla reidi og
pirring innan 30 sekdnda. Ef mér tekst pad ekki verd ég ad byrja aftur fra byrjun. begar vid h6fum nad
100 dégum af hamingju hefur liklega mikid breyst hja okkur. Allt vidhorf okkar er sennilega annad og

vid betur i stakk buin til ad meeta pvi sem kemur.

Uppruni hamingju okkar

Til pess ad finna hamingjuna er mikilveegt ad vita hvad veitir manni hamingju og hvernig lif sé liklegt til
sigurs. bad getur verid 6likt frd manni til manns en krefst dkvedinnar sjalfspekkingar. Sjalfsbetrun,
leerdémur og fj6lskylda eru hlutir sem veita mér anaegju og pvi sinni ég peim hvad mest. Oft 4 tiGum
hef ég litla orku til pess ad sinna sjalfsbetrun og leerdémi. Bolva jafnvel sjalfum mér fyrir ad skuldbinda
mig til ad sinna pessum verkefnum. En pad er timabundin 6hamingja sem lidur hja. Eg er alltaf anaegdari
begar hin lidur hja. Eg er einnig naer markmidum minum en ef ég hefdi gefist upp. Eg hef sigrad pikann
a oxlinni med pvi ad halda afram pratt fyrir motlaeti. Med pvi ad sinna verkefnum og skyldum, pé
afkdstin séu verri sum timabil, feerist ég alltaf afram. Eg stoppa aldrei & vegferdinni pé vegurinn sé

lélegur a koflum.

pegar okkur skortir tilgang og leitum hamingjunnar pa hengjum vid okkur i litla hluti sem veita okkur
gledi. Folk leitar eftir vidurkenningu a@ grundvelli sameiginlegra dhugamala eda skodana. bpad kryfur
sjénvarpspeetti, baekur eda bestu leidina til pess ad opna mandarinur. Félk fylkist i hdpa og litur nidur
a alla pa sem ekki hafa dhuga 4 pvi sama og hopurinn. Eftir pvi sem lengra lidur og pad kryfur ahugamal
sin betur, verdur bilid breidara og fyrirlitningin meiri. Astaedan er st ad folk telur sig vera sérfraedinga
og samstadan innan hdpsins verdur meiri. Pessi samstada byr til tilgang og folki finnst pad tilheyra hépi,
alveg 6had pvi & hvada grundvelli hépurinn myndast. Ahugamdlid er i raun algjort aukaatridi. Pad sem
skiptir einstaklinga mestu mali er ad peir hafa fundid sinn hop. Hép sem sampykkir einstaklinginn sem
einn af sinum. Vid erum miklar félagsverur og pad heyrir til algjorrar undantekningar ef vid praum ekki
ad tilheyra hopi sem leyfir okkur ad hafa hlutverk. pegar okkur skortir tilgang i adra peetti lifs okkar er
liklegra ad vid hengjum okkur a pessi ahugamal og félagsskapinn sem par er ad finna, jafnvel a kostnad
annars i lifi okkar. Litlu hlutirnir fara ad verda stdru hlutirnir og samhengi peirra i lifi okkar brenglast.
brain um ad tilheyra akvednum hép a sér djupsteedar raetur. Sama hvadan pessi pra kemur pa skiptir
han salarlifid miklu mali. Mikilvaegt er ad finna sér hdp sem endurspeglar okkur sjalf svo ad vera okkar
i hdpnum sé uppbyggileg og skadi hvorki adra né okkur sjalf. Hopar vilja allir loka sig af ad einhverju

leyti. beir hafa sinar hefdir, innri himor, hetjuségur og markmid. peir vilja verja sitt og passa upp a
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hopinn. Haettan sem myndast pegar hépurinn lokar sig of mikid af er ad hann einangrast algerlega fyrir
pvi sem & sér stad fyrir utan hépinn. Vié buum i samfélagi sem samanstendur af fjélda hépa sem allir
hafa sin markmid. Til pess ad geta tekid patt i lifinu og komid hlutum i verk purfum vid ad eiga samskipti

vio fleiri hopa.

Hoépar verda o6ryggisnet sem vid getum treyst 4. beir stydja vid bakid 4 okkur pegar vid purfum a ad
halda og taka patt i sigrum okkar og gledistundum. Mikilvaegi pess ad tilheyra gédum hdp sem byggir
a traustum grunni er pvi mikid. Pad er oft sagt ad pu sért samnefnari vina pinna og pad 4 vid hér.
Hoépurinn sem pu velur ad hafa i kringum pig gefur sterka visbendingu um pann einstakling sem pu ert.
Ef valid er sleemt fylgja afleidingarnar eftir pvi. St6dnun, ofneysla vimugjafa, séun tima og adrir

Oaeskilegir fylgikvillar gera vart vid sig. Slaemir hopar eru évaera sem vid purfum ad losa ur lifi okkar.

Pad krefst allt vidhalds — lika hamingja

Mikilvaegur pattur til ad vidhalda hamingju er ad raekta sjalfan sig, baedi andlega og likamlega. | raun
ma segja ad pad sé skylda ad sinna okkur sjalfum, pvi ef madur upplifir ekki hamingju er erfitt ad gefa
af sér og hjalpa 68rum. Med pvi ad stunda likamsraekt i einhverju formi tryggir madur ad likaminn fai
pa Utrds sem hann parf, auk pess hreinsar pad hugann. Rektun andlegu hlidarinnar kemur pegar vid
akvedum markmid okkar og vinnum ad peim. Verkefnin veita okkur tilgang sem naera andlegu hlidina
og hjalpa okkur ad vidhalda andlegri heilsu. Pegar alagid og stressid eykst vegna verkefna okkar, hjalpar
likamlegt atak okkur ad takast & vid verkefnin. Vid drégum Ur stressi og ahyggjum pegar vid hreyfum

okkur og endumst betur i lengri verkefni og hondlum betur erfida tima.

Alag veldur okkur ahyggjum og stress getur heltekid lif okkar. bad getur verid erfitt ad dansa & linunni,
stress getur badi hjalpad okkur og eydilagt fyrir okkur. Pad krefst mikilla aefinga og aga ad lata stress
ekki eydileggja fyrir okkur. [ seinni tid hefur ordid stress fengid 4 sig sleemt ordspor sem eydileggjandi
afl i lifi okkar. bvi get ég ekki verid sammala. Stress er ein af peim arfleidum sem hefur haldid lifi i okkur
mannkyninu i paer arpusundir sem pad hefur verid & jordinni. Stressid kyndir eldin okkar og hvetur
okkur til ad bregdast vid pvi sem gerist i kringum okkur. Stressid hjalpar okkur ad sitja vid verkefnin par
til pau kldrast og pad gefur okkur skynbragd a mikilveegi pess sem vid gerum. bad getur verid erfitt ad
styra stressi i réttar attir og tryggja ad pad fljoti ekki yfir alla paetti lifs okkar. begar alag eykst er haetta
a ad vid stressumst yfir 6llum hlutum, stérum og smaum. bad hjalpar engum ad leyfa stressinu ad
ledast aftan ad okkur Gt af smau hlutunum pegar vid erum stressud yfir stéru hlutunum. b3 er gott ad
staldra vid, atta okkur & pvi hvadan stressid kemur og radast a vandamalin eftir bestu getu en lata adra
hluti kyrra liggja. Besta leidin til ad takast 4 vid stressid er ad halda sér i gédu andlegu atgervi og sinna

likamanum med hreyfingu.
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bessi vidhorfsbreyting skilar sér margfalt til okkar. Breytingin krefst pess ad vid leggjum okkur eftir pvi
ad vera hamingjusém & hverjum degi. Vid purfum ad draga andann djlpt 4 morgnanna og minna okkur
a ad vera hamingjusém. Pad er i raun allt og sumt. Sidan getum vid lokad augunum reglulega yfir
daginn, minnt okkur & hvar vid erum stédd og ad vid séum hamingjusom. Ad venja sig & petta krefst
lagmarks vinnu en pad skilar sér til baka i betra vidhorfi. Hradar en vid attum okkur a. Ef pu telur ad
petta virki ekki, lokadu pig pa af inni i herbergi og byrjadu ad hlaeja. bvingadu pig til ad hleja og eftir
sma stund hlzaerd pu innilega. Einnig getur pu horft i spegil og brosad framan i spegilmynd pina. Eftir

orskotsstund parftu ekki ad pvinga fram brosid, pad er limt a pig.
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Sjalfsmynd

Spegilmyndin breytist ekki —bara pad sem vid kjosum ad sja

Sjalfsmynd er eitthvad sem ég sjalfur hef aldrei att i vandraeedum med. Fra pvi ég man eftir mér hefur
mér fundist ég vera adislegur. Eg horfi i spegil og sé mikilfengleika. betta eru ekki ykjur. Pad hefur engu
skipt hvort ég sé 85 kg eda 120 kg eda hvort likamsfita min sé 15% eda 32%. Ef ég er feitur og horfi i
spegil pa finnst mér ég vera voldugur. Ef ég er grannur pa finnst mér ég vera spengilegur. Margir lifa
vid allt annan raunveruleika en ég. beir eru sifellt i barattu vid sjalfa sig og finna allt sér til forattu. bPad
er erfio tilvera. begar ég er feitur hugsa ég einfaldlega um jdkvaedu hlidarnar en lit fram hja neikvaedu
hlidum minum. Pad er mikilveegt ad vera medvitadur um neikvaedu hlidarnar svo haegt sé ad bregdast
vid peim. Eg tel pad mun farszelli lausn ad einblina & jakvaedu hlidarnar. b6 svo ad ég sé alltaf sattur i
eigin skinni er ekki par med sagt ad ég sé alltaf anaegdur med sjalfan mig. Odnaegja min kemur ekki fra
samanburdi vid adra heldur fra veentingum minum til sjélfs min. Eg tel alltaf ad ég geti gert betur, stadid
mig betur eda reynt betur. Hraedsla min vid stodnun tryggir pad ad ég leita alltaf leida til pess ad afkasta
meiru, gera meira og skilja meira eftir mig. Hraedsla min vid stodnun pydir samt ekki ad ég sé 6anaegdur

med sjalfan mig heldur adeins ad ég veit ad ég get gert betur.

Sjalfsmyndin snyst, eins og annad sem ég hef 4dur nefnt, um vidhorf sem vid notum gangvart okkur
sjalfum. Til ad nefna deemi get ég sagt fra dreng sem faedist hreyfihamladur vinstra megin vegna
erfidleika i feedingu. Pessir erfidleikar valda pvi ad hann er sjonskertur 4 badum augum og glimir vid
hals- nef- og eyrnavandamal allt sitt lif. begar hann kemst & 10 ara aldur greinist hann med
barnaflogaveiki og parf ad taka ritalin skyld lyf sem valda honum miklu punglyndi og pyngdaraukningu.
A svipudum tima er hann greindur med ADHD og & i erfidleikum med ad lzera. Hann fer i aukakennslu
til kennara sem segja honum ad hann sé svo heimskur ad pad verdi aldrei neitt ir honum. bessir paettir
valda pvi ad hann & i erfidleikum med ad eignast vini og lendir gjarnan saman vid adra krakka i
skélanum. Eftir ad hafa farid i gegnum grunnskdla med einkunnir sem verda aldrei hengdar upp a vegg
kemst hann i menntaskéla. bar fellur hann & hverju ari og Utskrifast halfri 6nn a eftir jafnéldrum sinum.
ipréttadrangur hans er alltaf undir veentingum pjalfara og annarra par sem hreyfihdmlun hans kemur i
veg fyrir ad hann verdi i besta falli i medallagi. Hann kemst i haskdla par sem namsferill hans breytist
litid. A hverri 6nn fellur hann og neydist annad hvort til pess ad taka sjukrapréf eda endurtaka
afangann. begar hann lykur haskdlanami og utskrifast er mikid atvinnuleysi og erfidlega gengur ad fa

vinnu.

betta er ekki skemmtileg saga.
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S6mu s6gu ma segja 4 annan mata.

Ungur drengur kemur i heiminn. Erfidleikar i fadingu valda pvi ad vinstri hluti likamans er
hreyfihamladur. Hann er évaert barn vegna sdrsauka i eyrum en pad heettir ad trufla hann mikid eftir
sem 4 lidur. Hann er gladlynt barn og skemmtir sér og 66rum audveldlega. Hann greinist med
barnaflogaveiki vid 10 ara aldur. Med adstod foreldra sinna, breyttu mataraedi, leeknum og lyfjum vex
pad af honum. Hann greinist einnig med ADHD en kemst i gegnum grunnskdla med séma med miklu
adhaldi foreldra sinna. begar hann fer i menntaskéla sinnir hann félagslifi af krafti og verdur formadur
nemendafélagsins a lokaari. Hann stundar iprottir eftir bestu getu vegna takmarkanna hans. Hann laerir
a trommur til pess ad pjalfa samhaefingu vinstri og haegri hluta likamans. Eftir ad hafa stundad
trommuleik i 10 &r sést varla munur a hagri hlid hans og vinstri. Hann kemst inn i 16gfraedi i haskdla og
sinnir pvi samhlida kvold og helgarvinnu allar annirnar. begar hann atskrifast er mikid atvinnuleysi en
hann feer flotta vinnu og dkvedur ad hann sé ekki enn buinn ad lera nég. Hann fer ad lzera
vidskiptafreedi med fullri vinnu. Tveimur arum eftir ad hann sinnir pvi ndmi fer hann enn og aftur i
haskdlann, ndna i kvoldnam ad lsera meira a svidi vidskipta. Petta er dugmikill drengur sem tekst 4 vid

erfidleikana sem lifid bydur upp 4 med 6llum peim prétti sem i honum byr.

Eins og flestir hafa attad sig & pa eiga pessar sogur badar vid sjalfan mig. baer eru badar sannar en ég
hef aldrei hugsad um fyrri séguna. Sannleikurinn sem ég kys ad horfa 4 er i seinni ségunni. Ad eigin
mati er ég adislegur og tekst 4 vid pad sem lifid hefur fram ad faera. bad hefdi verid audvelt fyrir mig
ad horfa bara a fyrri soguna og fallast hendur. Pad hefdi verid mjog audvelt fyrir mig ad gefast upp a
6llum stigum malsins. En sjalfsmynd min er géd. Eg er frabzer og mun halda 4fram ad reyna ad vera
frabaer. Pad er ekki par med sagt ad ég sé 6llum stundum yndisleg mannvera sem allir vilja umgangast.
pad er fullt af folki sem polir mig engan veginn og sumt af pvi er verdskuldad. Eg get verid hrokafullur
og hef ekki alltaf komid fram vid folk eins og ég myndi vilja lata koma fram vid mig. Pad eru hins vegar
hlutir sem ég kys ad dvelja ekki vid og reyni ad lagfeera i fari minu. Mér hefur tekist pad ad einhverju
leyti og tel mig vera betri manneskju i dag en d4dur. bad eru sennilega til adrar sdgur um pann sannleik.
Til pess ad vidhalda godri sjalfsmynd skiptir pé mestu hvad mér finnst um sjalfan mig. pad er
grundvollurinn fyrir allri framfor minni, pad er grundvoéllurinn fyrir allri betrun, fyrir 6llum afkdéstum, ad

ég sé sattur vid sjalfan mig po ég geti alltaf verid betri.

Sjalfsspeglun og sjalfsbetrun

Eg styri ekki hvad 6dru félki finnst, bara pvi hvad mér finnst og minum raunveruleika. Ef vid erum
64naegd med okkur purfum vid fyrst ad atta okkur & pvi hvad vid erum anaegd med. begar vid erum
buin ad atta okkur a pvi purfum vid ad skoda hvad pad er sem vid erum 6anaegd med. begar vid hofum

attad okkur & pvi sem veldur okkur ddnaegju getum vid byrjad vinnuna. Pad er ekki gddur
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byrjunarpunktur ad finna alla neikvadu hlutina en sja ekki pa jakvaedu. Ef vid sjdum ekki jakvaedu hlidar
okkar er heaetta a pvi ad vid vanraekjum paer pegar vid byrjum sjalfsvinnuna. Vié synum okkar nanustu
kaerleika og veentumpykju. Vid ddumst ad ymsu i fari peirra sem vid sjdum, hvort sem pad eru
kvikmyndastjornur eda vinir okkar. Ef vid getum séd jakvaeda hluti i fari peirra sem vié hoéfum aldrei

hitt eda peirra sem vid pekkjum ekki eins innilega og okkur sjalf, getum vid séd pad jakvaeda i eigin fari.
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Lifid & hndunum

Mistok eru ekki mistok nema vid gefumst upp

Eg hef aldrei verid klarastur, sterkastur eda fallegastur. Pad sem hefur fleytt mér afram i lifinu er
einfaldlega prautseigja. brautseigja kemur mér alltaf 4 leidarenda. Eg segi sjalfum mér oft ad ég fari
lifid & hndunum. Pad eru sennilega til audveldari leidir til ad komast i gegnum lifid. Sumir eru heppnir
og purfa ekki ad rekast a eins marga veggi og ég. Sumir eru kldrari og purfa ad hafa minna fyrir nami
eda hafa betri leerddmstaekni en ég. Adrir eru med betri gen en ég og geta étid hvad sem peir vilja an
pbess ad baeta & sig grammi af fitu. Sumir hafa betri sjalfsstjérn en ég og borda pvi minna og blémstra
ekki eins og sollilja i naeringarrikri jord eins og ég. Minir djoflar eru minir eigin og pvi er ég minn mesti
Svinur. Ad sama skapi tekst ég a vid afleidingarnar og geri mitt besta til ad vinna ar peim. begar mér
mistekst pa hef ég einfaldlega litid 4 pad sem teekifaeri til pess ad takast betur a vid verkefnid. Eg hef
profad eina adferd en a eftir ad profa fleiri. Pegar mér mistekst pa veit ég bara hvad virkar ekki — pad
eru til margar adferdir ad settur marki, ég hef préfad eina en 4 margar eftir. Mér mistokst ekki heldur
fann bara leid sem virkar ekki. brautseigja er mikilvaeg pegar allt virdist vonlaust. Vid setjum hdkuna i
bringuna, gnistum tonnum og vodum afram i gegnum storminn. Pad eina sem skilur & milli mistaka og
sigurs er ad mistok eru ekki mistok nema pegar vid gefumst upp. begar vid gefumst upp pa héfum vid
tapad og pad sem verra er vid hofum tapad fyrir okkur sjalfum. Pegar vid tépum i kappleik er pad af pvi
vid haettum i ipréttinni, vid gefumst upp. Ef vid haettum ad maeta i raektina af pvi vid fengum okkur
kdkusneid, pa eru pad mistok. Mistdkin eru ekki kdkusneidin heldur vidbrogdin vid henni. begar vid
follum i nami og haettum i skdélanum pa gerum vid mistok, ekki af pvi vid féllum. Pad ad na ekki settu
marki er alltaf svekkjandi, en pad parf ad taka pvi eins og hverju 6dru hundsbiti. Stpa hveljur og halda

afram.

Utlistun & pvi hvernig raekta beri med sér prautseigju er i raun 6pérf. Pad eina sem parf er ad halda
afram og gefast ekki upp. bvi oftar sem vid neitum ad gefast upp, pvi betri verdum vid i pvi. Timabundin
Opaegindi vikja alltaf ad lokum og vid taka betri timar. A3 visu med 68rum dpaegindum en vid erum
haefari ad takast 4 vid pau par sem vié hofum upplifad dnnur og meiri. Reynslubankinn er staerri. bad
er erfitt ad takast a vid erfidleika ef vid hofum aldrei stadid pa af okkur adur. Pad er engin minning til
um ad petta, eins og annad pa gengur petta yfir. Pad sem hjalpar okkur er ad hugsa til pess hvar vid
verdum stddd pegar erfidleikarnir hafa gengid yfir. A sama stad, a leidinni eda komin & afangastad.
Timinn lidur alveg 6had pvi hvad vid gerum. b9 vid gefumst upp pa lidur timinn samt. bad eina sem
breytist er ad vid erum eldri, en vid erum & sama stad. bvi er alltaf betra ad takast & vid pad sem kemur
af fullum krafti, vandamadlin fara ekki neitt. bvi er alltaf betra ad vera med bringuna i slagsiduna pvi

slagsidan fer ekki neitt.
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Vid erum summa okkar eigin avana

Vid erum pad sem vid gerum. Harkalegir timar gefa af sér harkalegt félk. begar paegindi og litid motleeti
einkenna lif okkar verdum vid ekki i stakk buin til ad takast a vid erfidleikana pegar peir banka upp 3a.
Peir munu alltaf banka upp a. Ekkert okkar kemst 6skadad fra pessari tilveru. Vid getum hins vegar

reynt ad hafa stjérn 4 pvi hvernig vid tokumst a vid pessa erfidleika og hvernig vid komumst fra peim.

Allir hfileikar heimsins hjalpa okkur ekki ef vid getum ekki notad pa. Hraedslan vid ad mistakast getur
lamad félk sem hefur fengid betri voggugjof en adrir. Folk sem itrekad mistekst, en heldur afram, er ad
morgu leyti i betri adst6du en folk sem hefur hzfileika og notar pa ekki. Peim sem itrekad mistekst
hefur askotnast reynslu og veit ad afleidingarnar eru ekki jafn sleemar og adrir imynda sér. Eg hef oft
kynnst greindu félki og att vid pad samraedur par sem minir vitsmunir dugdu ekki til ad halda uppi
ahugaverdum samraedum. A endanum neyddist ég til pess ad hlusta 4 umraeduna og laera. bratt fyrir
alla pessa greind klara pessir einstaklingar afar litid og skilja enn minna eftir sig. Sama hver asteedan
er, pa virdist oft fylgja miklum gafum litill vilji til ad klara hlutina og framkveaema pa. bq, lesandi keer,
pbekkir sennilega deemi pess ad hefileikarikt folk notar ekki haefileika sina til fulls og situr eftir i lifinu.

Aldrei vanmeta getuna ad fara i gegnum lifid 3 hndunum.
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Halda afram

Markmid eru tilgangurinn, ekki endapunkturinn

Pegar vid hofum nad markmidum okkar er mikilvaegt ad halda afram. Lifid er breytingum undirorpid og
vid getum aldrei leyft okkur ad stoppa. Pegar vid ndum markmidum eda klarum verkefni purfum vid ad
hafa 6nnur i hendinni pa pegar eda finna okkur ny eins fljétt og audid er. Hvort sem pessi verkefni eru
sparnadur, vinnutengd, heilsufarsleg eda eitthvad annad getum vid ekki stoppad. Um leid og vid
stoppum erum vid dottin af vagninum og pa leita a okkur sjukdémar hugans. Pad ma einnig velta pvi
upp hvort mikilvaegt sé ad ad taka a8 moti 6llum taekifeerumi sem [ifid hefur upp a ad bjéda. Alveg sama
hvada dyr opnast, vid eigum ad fara i gegnum peer og halda étraud afram. Einu skiptin sem vid getum
med gddri samvisku hafnad taekifeerum er pegar pau hafa ahrif & verkefnin sem vid vinnum ad eda ef

okkur stendur annad taekifaeri til boda.

Sagan af fuglinum Fonix sem ris ur 6skunni er alltaf géd. pegar einu verkefni lykur endurfaedumst vid
med reynslu og pekkingu af fyrri verkum og forum aftur i hlutverk nemenda par sem vid tokumst a vid

nyjar askoranir.

Ekki bida eftir ad ytri atvik breyti lifi pinu. Ad treysta pvi ad adrir hjalpi okkur og gefi okkur taekifeeri er
azetlun sem stenst sjaldnast. begar okkur finnst vid fast vid litil verkefni og erum tilbdin i staerri hluti pa
megum vid ekki gleyma pvi ad oll stér verkefni samanstanda af aragrda smaeerri verkefna. Til pess ad
takast 4 vi0 steerri verkefni purfum vid ad syna fram a getu okkar til ad takast a vid smaerri verkefni. Til
pess ad syna 60rum getu okkar parf ad byggja upp safn smaerri verkefna sem vid hofum leyst
farszellega. Taekifeerin koma @ mismunandi timum i lifi okkar. bad er hvorki formula né linulegt samband
a pvi hveneer taekifaerin banka upp 4. Sumir fa taekifeeri snemma en adrir seint. Jafnvel kemur pad fyrir
marga ad taekifeerin koma aldrei. Pad eina sem vid hofum stjorn a er ad gera allt sem i okkar valdi
stendur til pess ad vera tilbdin pegar teekifaerin koma. pa purfum vid ad vera buin ad leysa litlu
verkefnin og buin ad tileinka okkur lifsstil sem byggist 4 adgerdum og urlausnum. Vid purfum ad vera
buin ad vinna grunnvinnuna til pess ad vid getum tekist a vid stéru verkefnin. Ekkert his sem byggt er
ad veikum grunni stendur lengi. begar reynir a stodirnar, hrynur pad. Mikilvaegt er ad hugsa um edli
peirra verkefna sem vid viljum fa og leysa litlu verkefnin sem tengjast peim. Allt sem okkur dettur i hug
ad tengist stéru verkefnunum getum vid gert sjalf i smeerri verkefnum. Ef vid hofum adhuga a fjarmalum
steerri fyrirteekja getum vid tekid ad okkur fjarmal litilla fyrirtaekja i fjolbreyttum starfsgreinum og
fengid pannig yfirsyn yfir fjarmal og békanir. Ef dhugi er fyrir markadsmalum og storfum ahrifavalda &

netinu, getur folk stofnad sinar eigin sidur og 6dlast pannig innsyn og reynslu af pvi hvernig viokomandi
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starfsgrein virkar. bPegar litlu verkunum fjolgar byggist upp reynslubanki sem haegt er ad ganga i pegar
taekifeerin koma i hus. Ef taekifeerin koma aldrei hofum vid skapad grundvéll til pess ad halda afram og
bua til okkar eigin taekifeeri. Besta leidin til ad hlaupa marapon er ekki ad finna sér pjalfara heldur byrja
a pvi ad fara ut ad hlaupa. bpegar vid héfum myndad jakvaeda hegdun og hlaupum reglulega kemur
pjalfarinn inn og hjalpar okkur ad na lengra, um leid midlar hann Ur sinum reynslubanka. bad sama

gildir um allt i lifinu, vié byrjum sjalf og skpum grundvoll til pess ad fa teekifzeri til ad na lengra.

Endurtekning verka gerir pau anaegjulegri

Lykillinn ad velgengni er ad halda alltaf afram. Hugsum um félk sem hefur nad langt, pad heldur alltaf
afram. [ stérum hljémsveitum spila hljdmsveitamedlimir saman langt fram eftir aldri. Farseelir
stiéornmalamenn halda dtraudir afram og takast 4 vid ny verkefni ar eftir ar. Félk i atvinnulifinu heldur
afram ad klifa metordastigann pratt fyrir ad vera komid 4 peaegilegan stad i lifinu. bad sem er
sameiginlegt med 6llu pessu félki er ad pad finnur sér alltaf ny verkefni, ny strid til ad heyja. bad leggur
sig allt fram til ad takast 4 vid verkefnin og vinna pau vel. Ferlié og vinnan veitir hamingju. bad ad ljuka
verkefnum veitir hamingju og skammtimagledi. Pad ad vinna ad verkefni af heilindum veitir gledi allan
pann tima sem unnid er. Ef vid hdldum okkur ad verki og tryggjum ad nytt verkefni taki vid af pvi fyrra,

hofum vid pann tilgang sem vid prdum og purfum.

Pad er sl&amur avani ad byggja sér alltaf skyjaborgir sem aldrei munu standa. Vié setum okkur of haleit
markmid dn pess ad brjota pau nidur i smeerri einingar svo haegt sé ad vinna ad peim skipulega og
upplifa afangasigra. bessi mynstur lysir sér oft pannig ad vié télum endalaust um hlutina. Ekki tala um
hlutina. Framkvaemdu pa. bu getur talad um pa seinna. Ef pu fylgir pessu radi er liklegt ad pu munir

ekki hafa tima til ad tala um hlutina, pu verdur upptekinn vié ad framkvaema fleiri hluti.
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Eg er of upptekinn ad leita af hvatningu

Mikil framleidslugeta er val

begar ég stundadi ndm i |6gfraedi var ég med sleeman avana. Eg sat I6ngum stundum og beid eftir
innblaestri eda hvatningu. bessi hegdun kom til ad mynda fram i pvi ad ég skodadi tilvisanir h6fd eftir
fraegu félki eda las um félk sem hafdi dorkad miklu. Eg kom ekki miklu i verk. Pad eina sem situr eftir er
ad ég kann mikid af tilvitnunum sem hjalpa mér ekki mikid. [ dag leita ég ekki eftir hvatningu heldur
geng beint til verks. Ef ég fae innblastur @ medan ég vinn er pad stér plus en ég parf ekki innblasturinn

pvi ég veit ad ég klara verkefnin an hans.

Hvatning er dparfi ef pu métar hegdun pina pannig ad pu framkvaemir stodugt. Hvati kemur og fer og
erfitt er ad stdla 4 innblastur. Jakvaed hegdun lifir afram. Pad er i lagi ad falla stundum af vagninum.
Enginn er fullkominn. bad pydir hins vegar ekkert ad velta sér upp ur pvi. Pad kemur nyr dagur par sem
bu heldur afram ad elta markmidid. Best er ad fagna sleemu dogunum, peir opna augu okkar hversu
frabaert lifid er hina dagana. bad gleymist hratt ef peir eru margir. Grunnlina lifsins hreyfist st6dugt en

vid erum lika fljét ad venjast hinni nyju grunnlinu.

Sjalfsagi spilar stért hlutverk pegar 8 ad ganga til verks. Siendurtekna frestun glima margir vid. begar
st hegdun hefur varad lengi getur verid erfitt ad vinda ofan af henni. Vid erum ekkert annad en
summan af hegdun okkar. Eftir pvi sem vid endurtokum pessa hegdun oftar verdur hin rétgrdénari og
hin vidtekna venja verdur ad heilogum sannleik. EGa pvi trdum vid. Til pess ad byrja er gott ad setja sér
smaerri verkefni sem verdur ad klara, sama hvad gengur a. bannig verdur haegt ad snuda vid bladinu.

Eftir pvi sem vid verdum dveegnari ad kldra pessi smeerri verkefni, byggjum vié upp meiri sjalfsaga.

Agi er leidin ad frelsi. Ef vid motum okkar eigin hegdun tryggjum vid ad vilji okkar verdi ad veruleika. Ef
vid fljétum i gegnum lifid eftir stefnu annarra gefum vid peim leyfi til ad styra ferdinni, og par med lifi
okkar. Vid verdum preelar peirra synar. Frelsi er ad gera pad sem vid kjésum sjalf. En til pess ad vilji
minn verdi raunverulegur parf sjalfsaga til ad tryggja ad unnid sé ad settu marki. Ekkert gerist an ataka,
forna og vinnu. bad eru atok ad segja nei. Pad eru atok ad halda afram pegar 4 méti blaes. bad eru atok
ad halda afram pegar vid erum preytt. Frelsi pydir ad vilji okkar parf ad na fram ad ganga en hugurinn
er avallt a sveimi. pad sem vid viljum nuna getur breyst a eftir. Hvatir okkar og tilfinningar sveiflast upp
og nidur. Oft vinna pessar hvatir og tilfinningar gegn markmidum okkar. bpa parf ad draga linu i sandinn
og setja mork. Oftast purfum vid ad setja okkur sjalfum mork en stundum 68rum. Eina leidin til pess
ad standa vord um eigin linu er sjalfsagi. A6 treysta 4 ad innblastur endist lengur en 10 mindtur er
deemt til ad mistakast. Sterkur sjalfsagi tryggir ad vid getum tekist & af festu vid innri andlegt rét og

utanadkomandi ahrif.
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Agi, eins og ég lysi honum, verdur ekki til 4 einni néttu frekar en adrir hlutir. bad parf ad byggja hann
upp a lengri tima. Ad byggja upp sjdlfsaga getur reynst erfitt og jafnvel ddnaegjulegt a kéflum. En
verdlaunin eru rikuleg. Fullkomid frelsi er par sem vonir okkar og draumar verda ad veruleika. Med
siendurteknum adgerdum komumst vid naer markmidum okkar. Pad er jafn mikilvaegt ad halda aganum
vi0 eins og ad bua hann til. bad er ekki par med sagt ad vid getum slakad a og leyft okkur hvad sem er.
Lifid er stanslaus baratta og til pess ad vidhalda aga purfum vid sifellt ad nota hann. Ad 66rum kosti

minnkar sjdlfsaginn og geedin sem honum fylgja.

[ upphafi skal endann skoda

Hafa ber i huga ad engum er greidi gerdur med ad vera upptekinn i peim skilningi ad hann kemst ekki
yfir verkefnin. bad er heldur engum greidi gerdur ad vera upptekinn i peim skilningi ad hann missi alla
yfirsyn yfir pad hvad hann er ad gera. bPegar vid reynum ad sigra heiminn i einni sveiflu er audvelt ad
missa synina og gleyma tilganginum. Slikar adsteedur eru avisun a preytu, leida og ad lokum uppgjof.
Vid megum aldrei gleyma af hverju vid voknum, férum af stad og vinnum ad markmidum okkar.
Tilgangurinn er jafn mikilveegur og 6ll vinnan sem vid leggjum i verkefnin okkar. begar rédurinn pyngist
getur pad hjalpad ad halda okkur ad verki ad hugsa um tilganginn og endamarkid. Ad vera upptekinn

bara til ad vera upptekinn er séun a tima og orku.

bpegar hegdun okkar er farin ad feerast i rétta att og verkefnin eru skyr pa radstafast timi okkar sjalfkrafa
i verkefnin sem faera okkur naer markinu. A3 eyda tima i vitleysu sem vid sjaum svo eftir, hverfur ad
lokum. b6 ber ad nefna ad ef vid radstofum tima okkar i slékun er pad ekki timasdéun. Undir slokun geta
fallié oll okkar hugdarefni, hvort sem pad er sjénvarpsglap eda vafrad a veraldarvefnum. Slokun getur
hjalpad til vid ad hreinsa hugann og endurhlada batteriin en sa timi sem vid notum i slékun parf ad vera
fyrir fram dkvedinn med upphafi og enda. p6 ad slokunin felist i ad hafa ekkert plan parf samt ad vera
a pvi upphaf og endir. Ad 68rum kosti erum vid ekki frjals. Vid latum tima okkar stjérnast af ytri pattum.

Raunveruleiki okkar er pa raunveruleiki annarra.

Timabundin verkefni geta sett allt Ur skordum. bau krefjast allrar okkar athygli. Pa er mikilvaegt ad
hundsa ekki onnur verkefni sem vid vinnum ad heldur taka strax upp pradinn pegar timabundna
verkefninu lykur. begar ég skrifa petta rit stend ég i pvi ad selja ibudina mina. Pad kallar & tima og
athygli. A sama tima reyni ég ad halda peirri ritinu ad maeta i reektina i 20 minGtur ad lagmarki & hverju
degi. Ritinu zetla ég ad skila af mér fyrir jol en ég byrjadi & pvi pann 30. névember. betta verkefni er
timabundid og krefst mikillar athygli og tima. Heilsan min er langtimaverkefni. Pess vegna parf ég ad
gefa eftir daga i vikunni til ad sinna skriftum. Eg set mér nytt ldgmark sem eru fimm aefingar i viku fyrir
heilsuraekt. Um leid og ég klara ritid parf ég ad beeta aftur vid tveim aefingum i viku til pess ad halda

afram markmidinu um betri heilsu. Timabundna verkefnid feer aukinn forgang par sem pad er med

28



skyran endapunkt. Eg held afram ad sinna heilsunni an pess ad gefa hana upp 4 batinn. Ef ég myndi
reyna ad sinna 6llum pessum verkefnum af fullu krafti myndi ég ekki komast yfir allt sem ég parf ad
gera. Sveigjanleiki hjalpar okkur ad takast & vid aukid verkefnaalag. Pad er gert best med pvi ad skoda
tilgang og timaramma hvers verkefnis og hvad vid getum gefid eftir an pess ad pad hafi stor ahrif a

endamarkid.
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Pad skuldar okkur enginn neitt

Vid berumabyrgd a eigin velferd

Sjalfsskaparvitin eru ekki bestu vitin. S hugsun ad heimurinn skuldi okkur eitthvad verdur okkur ekki
til framdrattar. Uppruni skuldarinnar sem vid teljum ad vid eigum heimtur 3, getur verid margskonar.
Menning og uppeldi spila par stdran patt. Sagan sem oft er s6gd, ef vid forum akvedna leid pa munu
verdlaun fylgja. begar verdlaunin fylgja ekki orsakar pad biturd og tilfinninguna ad heimurinn skuldi
okkur verdlaun pvi vid fylgdum leidinni sem okkur var upplagt ad fylgja. Slik sjalfsskaparviti eru verulega

varhugarverd.

Rétt eins og menntun er ekki avisun & gott starf, en skapar fjolbreytt teekifeeri, pa skuldar heimurinn
okkur ekkert. Hann bydur upp a teekifaeri til ad uppfylla drauma okkar. Vid hofum enga stjérn 4 pvi
hvad adrir gera eda bregdast vid. Sjalfsagi og dugnadur er eitthvad sem vid hofum fulla stjérn a. pad
eru einmitt hlutirnir sem skipta mestu hversu farszllega vid leysum ar peim verkefnum sem vié tokum

okkur fyrir hendur.

Hugmyndarflug okkar til leida ad settu marki er pad eina sem setur okkur skordur. Leidin sem vid forum
er ekki alltaf bein. Pad ad mistakast og adlagast er ekki uppgjof fyrr en vid haettum ad eltast vid
markmidid. Ef okkur tekst ekki ad fara leidina sem er beint af augum pa standa okkur margar adrar
leidir ad settu marki. Arangurinn er hins vegar alfarid undir okkur sjalfum kominn. Vid rydjum eigin leid
og eftir pvi sem vid rydjum betur fra okkur taka fleiri patt i mokstrinum. begar vid leysum fleiri verkefni
skapast fleiri taekifeeri. Pad er ekki vegna pess ad einhver skuldi okkur eitthvad. bad er vegna pess ad
vid hofum synt ad vié getum leyst litlu verkefnin. Heilbrigdasta hugsunin er ekki hvad adrir geta gert
fyrir okkur heldur hvad vid getum gert fyrir adra. Ef vid getum leyst verkefnin fyrir pa sem eru i kringum
okkur er liklegra ad peir treysti okkur fyrir 68rum og fleiri verkefnum. betta snyst ekki um hvad adrir

skulda okkur heldur hvad vid getum gert fyrir adra.

Tjaning vilja okkar

pad les enginn hugsanir. Ef sa eiginleiki finnst i einhverjum er honum haldid ansi leyndum. Ef okkur
finnst vid eiga eitthvad inni pa purfum vid ad tja okkur. Samtalid verdur ad eiga sér stad. Vid erum 6ll
svo upptekin af eigin lifi ad vid tokum litid eftir umhverfinu. betta 4 vid alla. Vid gripum 6rfaa bolta en
margir fara fram hja okkur. Ad erfa hlutina kostar okkur sjalf adeins gremju. Sa sem vid erfum hlutina
vid er of upptekinn ad hugsa um sjalfan sig og pvi eru pau einu sem tapa, vid sjalf. Vid getum fengid
adstod vid otrulegustu hluti med pvi einu ad bidja. bad versta sem gerist er ad vid faum neikvaett svar.

pad lokar einum dyrum en vid bonkum & naestu dyr par til vid faum adstod. Ef okkur finnst einhver
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skulda okkur eitthvad pa er ageett ad setja sig i peirra spor. Ef vid setjum okkur i spor annarra attum
vid okkur oft @ pvi ad hinir telja sig ekki skulda okkur neitt. Eda krofur okkar um vidkomandi skuld voru
Oskyrar. ba er haegt ad raeda mdlin og gera grein fyrir pvi hvers vegna vid teljum okkur eiga meira inni.

pad les enginn hugsanir.

Lifid er ekki 6sanngjarnt

petta a einnig vid heiminn, afl sem gefur og tekur. Hvort sem vid litum & heiminn sem einhvers konar
yfirnattdrulegt afl eda algjorlega handahofskennda atburdarrds, pa skuldar hann okkur ekkert. Sama
hvora tulkun vid kjdsum pa felst engin skuld i pvi ad vid faadumst og lifum. Kraftaverkid er ad vid eigum
lif. Allt annad er undir okkur komid. Gédir hlutir gerast ekki eftir einhverjum fyrir fram dkvednum lista.
pad er ekki svo ad ,,pad komi naest ad okkur.” Lifid heldur afram og ef vid teljum ad einhver skuldi okkur
eitthvad missum vid einfaldlega af 6llum taekifseerunum sem sannarlega standa okkur til boda. beir sem
saekjast eftir verkefnum og greida eigin leid upplifa meiri ,,heppni“ en adrir. En petta er engan vegin
heppni heldur afrakstur vinnunnar. bPad er audvelt ad standa fyrir utan og horfa a afraksturinn an pess

ad sja pad sem stendur ad baki. Mikil vinna, vonbrigdi og mistok.

Vid sjaum adeins afraksturinn og horfum & eigin mistok og vanmatt. Vid pad verdur til hugmyndin um
skuld og a6 pad ,hljoti ad koma ad okkur.” Eina leidin til ad pad ,komi ad okkur” er ad vid brettum upp
ermar og holdum afram. Greidum eigin gotu. Okkur mun mistakast og vid munum verda fyrir
vonbrigdum pegar aeetlanir ganga ekki upp. Ef vid gefumst ekki upp pa munum vid uppskera rikulega.
Uppskeran sem vid fdum verdur ekki endilega su sem vié vonudumst eftir en vid ver6um betur sett.
Jafnvel getur verid ad uppskeran komi ekki pegar vid toldum ad von veeri a henni. Vid styrum ekki 6llum
pattum en vid styrum pvi hvernig vid tokumst 4 vid hlutina og hvort vid latum tilfinningarnar bera okkur

ofurlidi.

pad er frelsandi ad vidurkenna ad pad skuldar okkur enginn nokkurn skapadan hlut. Vid skpum okkar
eigin verold. bad pydir ad vid getum tekist a vid verkefnin sem fram undan eru og skapad okkar eigin
teekifeeri. Pad eina sem vid purfum ad gera er ad ganga til verks og leysa verkefnin. bad er hvorki fyrir
fram akvedin nidurstada né 6rlég, einungis vinnusemi og dugnadur. Allur heimurinn er undir og pad
eina sem vid purfum ad gera er ad byrja. Pad eina sem heldur aftur af okkur erum vid sjalf, i pvi felst

frelsid.
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Haettum ad vorkenna okkur

Lifid er hvorki sanngjarnt né ésanngjarnt, pad er einfaldlega eins og pad er. Vid hofum ymis taekifeeri
til ad hafa ahrif a pad. Oftar en ekki hofum vid engin ahrif & framgang pess og vidburdi. Allt mat a
réttlaeti eda rangleeti hefur adeins pydingu pegar vid horfum a lifid ut fra eigin gildismati. Lifid hefur
ekki gildismat og pad ad persdnugera pad getur verid varasamt. begar erfidleikar herja ad getur reynst
okkur prautinni pyngra ad reidast ekki ut i lifid fyrir ad vera éréttlatt. Pad ma ekki gleyma pvi ad ef lifid
er oréttlatt pa er pad ekki heldur réttlatt. Lifid er eins og pad er. Ef erfidleikarnir verda yfirpbyrmandi og
vio  upplifum vonleysi, finnum vid gjarnan einhverja sok og ferum 3a vytri peetti.
Pad kaefir nidur allan pann eld sem vid héfum. Pad pydir ekki ad vid eigum ad varpa sokinni inn 34 vid.
Enda, eins og adur hefur komid fram, hofum vid ekki alltaf stjorn a atburdarrasinni. Oft er sokin engin,
lifid er eins og pad er. Eina leidin til ad takast & vid erfidleikana er ad saetta sig vid pad sem 1idid er. Oll
okkar reidi og gremja breytir pvi ekki. Ef okkur gengur illa ad saetta okkur vid erfidleikana eru peir ekki
sokudodlgurinn heldur erum pad vid sjalf sem hindrum okkur ad halda afram. Vid breytum ekki hinu

lidna, pad er buid og gert. Eina leidin er ad halda afram og haetta allri sjalfsvorkunn.

Sorg er edlilegur hlutur og fellur ekki undir pa sjalfsvorkunn sem ég visa i. Pad sem ég visa i er pegar
vid dkvedum ad vid séum férnarlémb adstadna og neitum ad hjalpa okkur sjalf upp ur peirri holu sem
vid erum i. bPegar erfidleikar stedja ad er fullkomlega edlilegt ad taka sér umhugsunartima og meta
adstaedur. Fara yfir pad sem a sér stad. S4 umhugsunartimi lidur alltaf ad lokum. Lifid heldur afram og

vio viljum taka patt i pvi.

Sjalfsvorkunn leidir einungis til biturdar og punglyndis. i stad pess ad takast & vid verkefnin sem standa
frammi fyrir okkur leyfum vid okkur ad gerjast i eigin fylu. Eftir pvi sem lengra lidur verdur erfidara ad
komast aftur af stad. Litil verk verda stér i hugum okkar og vid getum ekki tekist a vid verkefnin. Vid
verdum férnarldmb adstaedna og styrum ferdinni ekki ad neinu leyti. Vid styrum alltaf eigin hegdun og
tilfinningum. begar vid vidurkennum pad eigum vid moguleika ad takast & vid vandann. Ef vid

vidurkennum ekki ad vié hofum stjorn a pessum hlutum munum vid aldrei stiga upp ur hyldypinu.

Eini munurinn @ okkur og peim sem okkur pykja hafa verié ,heppnir” er ad peir hafa byrjad a pvi ad
leysa verkefnin sem lagu fyrir. Audvitad hafa sumir fengid étruleg teekifaeri i hendurnar en flestir hafa
leyst hvert verkefnid a faetur 6dru sem leiddi pa & afangastad. bad er anaegjuleg tilhugsun. Pad eina
sem vid purfum ad gera er ad byrja. Vid hofum algerlega misst stjorn a pvi. Vié naum kannski ekki eins

langt og eins hratt, en vid verdum alltaf & betri stad en i dag.

Samanburdur vidé adra er sleemur maelikvardi. Vid forum oll okkar leid i gegnum lifid. Vié hofum dar
mismunandi taekifeerum ad spila og vinna. bad verda alltaf einhverjir betri en vid. Samanburdurinn

getur verid rikari, sterkari, fljotari, klarari, fallegri eda hver s maelistika sem vid kjosum. pad getur hins
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vegar enginn verid betri utgafa af okkur sjalfum. Eini samanburdurinn sem skiptir mali er hvort vid
getum sjalf gert betur og verid betri. Pad eina sem vid getum lzert af samanburdi vié adra er hvort til
séu betri leidir til ad leysa verkefnin og pa tileinkad okkur pann leerdém. Ad dvelja vid pad ad adrir séu
betri og farszelli en vid leidir gjarnan til sjalfsvorkunnar og afbrydisemi. Eina leidin til ad takast 4 vid pad
er ad ganga hreint til verks, verda betri og standa sig betur. Vid getum alltaf baett okkur en ég pekki

ekki enn hinn fullkomna einstakling.

Hér ber ad hafa i huga ad ég er ekki ad ree6a um pad ad vid eigum ad saetta okkur vid hvers kyns
adstaedur eda ad vid eigum einhverja sok a pvi sem kemur fyrir okkur. Hér er att vid ad leidin okkar til
ad takast 4 vid erfidleikana er okkur i sjalfsvald sett. bad stigur enginn pad skref fyrir okkur og pad leysir

enginn fyrir okkur vandamalin sem koma upp hja okkur.
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Motlaeti er neering

Zfum okkur i pvi sem vid purfum alltaf ad takast a vid

Moétleaeti getur verid mikid. Erfidleikar eru hluti af lifinu og rédurinn pyngist mismikid eftir pvi hvad vid
gerum. Geta okkar til ad takast a vid petta motlaeti reedst ad miklu leyti af pvi hvada motlaeti vid hofum
tekist 4 vid adur. Sjaldan laerum vid jafn mikid jafn hratt og pegar vid tokumst 4 vid erfidleika. bvi fleiri,
pvi betri verdum vid i ad takast 4 vid pa og samanburdurinn verdur audveldari. Ef vid hofum gengid i
gegnum verri hluti pa vitum vid fyrir vist ad vid komumst i gegnum pa. bvi verda pessir erfidleikar minna

mal en peir sem vid héfum gegnid i gegnum.

Moétlaeti verdur alltaf til stadar og er stér hluti lifs okkar. Ad reyna ekki ad verda betri i ad takast 4 vid
moétlaeti er ad hunsa stéran patt lifsins. Ef vid reynum sifellt ad verda betri einstaklingar ver6um vid
einnig ad verda betri i ad takast 4 vid motleeti. Pad er engin leid til ad komast hja maétlaeti, pad bankar
alltaf upp @ hja okkur, enginn kemst dskaddadur fra pvi. Erfidleikarnir halda afram allt okkar lif og pvi
linnir ekki fyrr en vid yfirgefum pessa jardvist. Pad eru til margar leidir til pess ad takast & vid métlaeti.
Min adferd er sennilega ekkert betri en adrar. Mér finnst gott ad hugsa um métlaeti sem vodva. Eftir
pvi sem ég reyni meira 4 hann verd ég betri i ad takast a vid métlaeti. Hann staekkar og styrkist eftir pvi
sem ég nota hann meira. Pegar ég finn fyrir motlaeti reyni ég hvorki ad koma mér undan né gefast strax
upp. Eg saekist eftir ad kldra moétstéduna sem fyrir er. Markmidid er ad pjalfa pennan imyndada voédva
i ad takast 4 vid métleeti. [ upphafi var petta erfitt en eftir pvi sem arin lida verdur petta audveldara.
Vel ma vera ad pessi breyting eigi sér lika raetur ad rekja til pess ad pad verdur audveldara ad takast a

vid motleeti eftir pvi sem vid eldumst. Tel ég hins vegar ad petta vidmot mitt hjalpi téluvert.

Vid st6dnum pegar vid hofum engin verkefni. Eldurinn i brjdsti okkar kafnar og deyr. Ekkert verkefni er
okkur jafn mikilvaegt og métlzeti. Pegar vid finnum fyrir métstddu vid daetlanir okkar, er leidin skyr. Vid
purfum ad leysa métstoduna eda finna adferd til ad komast fram hja henni. Hvatinn til ad gera betur
er aldrei meiri en pegar vid finnum maotstédu. Af peim sokum er métlaeti naering. Mdtlzeti er eldmatur
sem vid getum notad til ad halda afram, gera betur og standa ad lokum uppi sem sigurvegarar. Ef
urlausn verkefna veitir okkur anzegju pa veitir urlausn erfidra verkefna enn meiri dnaegju. begar vio

losum fyrirst6duna veitir pad okkur vissu ad vid hofoum fyrir sigrinum og eigum skilid verdlaunin sem

fylgja.

Vid berum virdingu fyrir moétlaeti
pad er astaeda fyrir pvi ad talad er um grettistak i helstu hetjuségum. Innst inni skiljum vid 6l métlaeti
og atakid sem parf til ad takast 4 vid pad. Pegar einstaklingar vinna prekvirki flykkjast allir i kringum pa

fulliradddunar og virdingar. Ef engin fyrirstada vaeri peetti Urlausn verkefna ekkert tiltokumal, verkefnin
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veeru aulleyst ef ekki sjalfleyst. En par sem vid skiljum oIl hversu mikid atak getur falist i pvi ad lyfta
grettistaki segjum vid hetjusdgur af peim sem klara slik verkefni. Sum verkefni hafa slika métst6du ad
vid purfum adstod vid ad leysa pau. Eina leidin til pess ad fa adstod er ad hefjast handa og hreyfa vid
maotstédunni. AG 68rum kosti mun enginn leitast vid ad hjalpa okkur. Ef vié teljum verkefnid ekki négu
merkilegt til pess ad byrja a pvi, hvers vegna atti pd 6drum ad pykja pad négu mikilveegt til ad veita

hjalp?

Ein af jakveedu hlidum mdtleetis faer okkur til ad meta lifid betur pegar vié ver6um ekki fyrir métlaeti.
Vid erum fljét ad taka lifinu sem sjalfssogdum hlut en métstada og erfidleikar syna okkur hversu gott
vio hofum pad, a medan vid hofum heilsu og allt gengur okkur i hag. Moétleeti gefur okkur pvi

smjorpefinn af pvi hvernig lifid getur versnad.
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Engar afsakanir

Heettulegasti sdlumadurinn ert pu sjalfur

pad einfaldasta sem vid gerum er ad finna afsakanir. betta er ekki okkar vandamal. betta er ekki okkur
ad kenna. Pad er of mikid ad gera. Vid erum preytt eda slopp eda nennum ekki. | flestum tilfellum
eigum vid sokina. bad ma vera ad sokin sé annarra en yfirleitt eigum vid patt i pvi sem gerist eda gerist
ekki. Vid notum afsakanir til ad réttlaeta atburdi eda fridpeegja adra eda okkur sjalf. Ein afsokun leidir
til naestu. Ef vid gefum okkur slaka & einum stad verdur audveldara ad gefa okkur slaka annars stadar.
Vid leitum alltaf audveldustu leidarinnar. Han er atakaminni og sarsaukaminni. Han er ekki alltaf besta

leidin fyrir okkur. Vié erum & betrunarleidinni sem pydir ad vid purfum ad hafa fyrir henni.

Til pess ad geta haldid afram a betrunarleidinni purfum vid ad axla abyrgdina og nota ekki afsakanir til
ad réttleta atburdarrds eda hegdun. bo vid séum preytt eigum vid ad ganga til verks og ljuka pvi. Ef
bad er of mikid ad gera purfum vid ad skipuleggja okkur pannig ad vié finnum tima til ad vinna

verkefnin.

Ef pad er svo mikid ad gera hja okkur i dag ad vid getum ekki stundad likamsraekt verda dagarnir
fljétlega ad vikum, vikurnar ad manudum og manudirnir ad arum. Timinn lidur alltaf 6had pvi hvad vid
gerum. bad er 4 okkar dbyrgd ad nota ekki afsakanir til pess ad komast hja verkefnum, verkum eda
abyrgd. Vid purfum ad tryggja ad vid gefum okkur ekki afslatt til ad komast upp med minna
vinnuframlag en vid purfum ad skila. Vid getum hlidrad timabundid dagskra okkar en aldrei an pess ad
vera med skyran timaramma hvenaer pessu astandi lykur og hvenaer vid verdum aftur komin 4

hefdbundna dagskra.

Afsakanir eru litlar lygar sem vid seljum okkur til pess ad purfa hvorki ad axla abyrgd a gjoroum okkar
né standa vid ord okkar. bad er fatt jafn audvelt og ad svindla a sjalfum okkur. Pau einu sem tapa a
afsékunum erum vid sjalf. Vid notum ekki taekifeerid til ad vaxa og leera af mistokum okkar eda
adstaedum. Eini munurinn & okkur, og peim sem gengur betur en okkur, er ad peir stydjast ekki vid
afsakanir. Vid faum oll tilefni til ad nota afsakanir en pad sem skilur a milli farsaella einstaklinga og
ofarszella er ad farseaelt félk notar paer aldrei. Pad parf prautseigju til ad meeta dag eftir dag og vinna ad
verkefnum okkar 6had lidan, vedri, adsteedum og hverju pvi sem okkur dettur i hug ad nota sem

afsokun.

Enginn afslattur

Pad er ekki alltaf dnzegjulegt ad halda sér vid datlunina. bad veldur oft leida ad sinna verkefnum i
sleemum adstaedum, hverjar sem paer geta verid. Vid verdum leid vegna pess ad okkur finnst enginn

vera arangurinn eda vegna pess ad okkur finnst verkefnid einfaldlega leidinlegt. Ef vid tépum &
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afsékunum pa vinnum vid pegar vid klarum verkefnin. Keyrum hokuna nidur i bringu og 6rkum afram.

pad er aldrei tap ad mistakast en pad er alltaf tap ad gefast upp.

begar vid vidurkennum ad vid hofum gert mistok, i stad pess ad stydjast vid afsakanir, vidurkennum
vid ad til er betri leid sem er liklegri til arangurs en st sem vid forum. bPessi betri leid stendur okkur ekki
til boda fyrr en ad vid vidurkennum mistok okkar. P4 munum vid reyna adra leid. Ef vid stydjumst vid
afsakanir drégum vid aldrei leerdém af mistokum okkar og reynum aldrei adrar leidir sem & endanum

hjalpa okkur ad nd markmidum okkar.

Afsakanir geta lika komid vid sogu og verid dsteedur pess ad vid gerum ekkert. Vid teljum okkur trd um
ad vid getum ekki gert eitthvad, hvort sem pad er raunverulegt eda draunverulegt. Oftast stafa pessar
afsakanir af hraedslu eda leti. Hvorug astaedan er gdd. begar vid latum vada kemur idulega i ljos ad
afleidingarnar voru hvorki eins sleemar og vid attum von a né kostudu jafn mikid erfidi og letipukinn
taldi okkur trd um. begar vid l[dtum vada og hlustum ekki 4 eigin afsakanir fadum vid taekifeeri til ad verda
betri og laera meira. Vid getum meira en vid hofum trd a. Vid getum afrekad meira en vid trdum og vid
komumst i gegnum erfidari adstaedur en vid imyndum okkur. bad fyrsta sem vid purfum ad gera er ad
haetta ad hlusta 4 afsakanirnar og taka fyrsta skrefid. Fyrsta skrefid er alltaf pyngsta skrefid. i fyrsta
skrefi hreinsum vid Ut allar neikvaedar hugsanir um getuleysi og takmarkanir og hefjumst handa. Eftir
ad vid hofum tekid fyrsta skrefid verda o6ll skrefin sem 3 eftir koma léttari, p6 pau séu mispung. Vid
erum okkar versti dvinur og pvi er pad szetasti sigurinn ad taka fyrsta skrefid og byrja. Allt annad er

hluti af dnaegjunni vid ad takast 4 vid krefjandi verkefni.

Vid megum aldrei gefa okkur afslatt af peirri vinnu sem vid purfum ad inna af hendi. bessi afslattur geeti
verid ad vid hofum att svo erfitt undanfarid og pvi getum vid komist upp med minna vinnuframlag i
dag. betta er afsokun, lygi, sem vid segjum okkur til ad sleppa édyrt fra vinnunni. pad er gott ad vid
teljum okkur trd um petta. bad gefur okkur teekifzeri til pess ad syna okkur fram d ad vid purfum engan
afslatt. Vio getum alveg kldrad po vid séum preytt, bugud, lasin eda illa fyrir kdllud. betta er taekifeerid
til ad styrkja okkur og getu okkar til ad takast a vid vandamalin. begar okkar langar ad gefa okkur afslatt
eigum vid ad nota teekifzerid og klara verkefnin og helst gera enn meira. Eftir pvi sem vid gerum petta
oftar pa lidur lengra & milli peirra daga sem vid bidjumst veegdar. Eg veit ekki hvort pessi [6ngun, ad
bidjast veegdar, hverfi nokkurn timann, sennilega ekki, en pad lidur talsvert lengra & milli peirra nina

hja mér en adur.

Ekki i dag
Ageetis regla sem ég hef lzert, og nefnt 4dur, er ad ef ég bid mér vaegdar pa gef ég mér moguleikann a
ad gefa mér afslatt daginn eftir ad ég skila vinnuframlaginu. Yfirleitt parf ég ekki afslatt daginn eftir og

held étraudur afram. begar vid byrjum ad sla af kr6fum okkar pa verdur erfitt i framhaldinu ad draga
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linuna, hvar er i lagi ad gefa eftir. Pad byrjar smatt og fladir fljétlega yfir i allt annad sem vid gerum.
Med pvi ad halda linunni alltaf & sama stad minnkum vid haettuna a pvi ad vid gefum eftir a st6dum
sem skipta miklu mali, pvi vid héfum lélega sjalfsstjérn. Betra er ad vera évaeginn vid sjalfan sig en

godur. Gédmennskan er ekkert alltaf pad besta og leidir okkur oft a villigotur.

pegar okkur finnst verkefni leidinleg getum vid oft fundid skemmtilegan vinkil 8 peim. Flest allt sem
okkur pykir leidinlegt getur ordid skemmtilegt ef vid leyfum pvi ad vera pad. bad er einungis hugarflug
okkar sem dkvardar hversu leidinleg verkefni purfa ad vera. Anaegjan getur verid ad gera simaat &
klukkutima fresti pegar vid vinnum verkefnin. Einnig getum vié fundid dhugaverdan vinkil 4 verkefnid
sem gerir pad skemmtilegra. Anaegjuna purfum vid ad dkveda og finna sjalf til pess ad gera verkefnin
skemmtilegri. Likt og ég hef nefnt a6ur getur verid god leid ad breyta til, til deemis ad taka til |
herberginu og gera pad aftur a bak. bad getur verié nég. Einnig getur pad gert verkefni skemmtileg ad
vinna pau i asnalegri peysu eda setja timaramma 8 verkefnid og keppast vid timann ad leysa pad. bad
eina sem gerir verkefni leidinleg er vidhorf okkar. Aldrei gleyma ad afsakanir eru lygar sjalfsins. Lifid er

vissulega fl6kid en oftar en ekki fleekjum vid pad um of.
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Prautseigja

Adferdin breytist, ekki leidin

pad er dkvedin fegurd i prautseigju. Getan til ad lata hoggin dynja 4 sér en bugast ekki. bPrautseigja
kemur ad gdédum notum pegar vid leysum verkefni. Einbeiting og innblastur koma og fara en
prautseigja hjalpar okkur ad kldra verkid. brautseigju er erfitt ad snerta en vid finnum fyrir henni i
maganum. Einhver kraftur sem vid seekjum pegar rédurinn pyngist. Til pess ad nyta prautseigjuna
purfum vid ad hafa sterkan innri eld sem vid hofum neert vel og lengi. Pad er p6 ekki ndg ad nota bara
prautseigju til ad komast i gegnum verkefni an ytri adstaedna. Vid verdum lika ad vita hvert vid stefnum.
Pegar vid gerum mistok purfum vid ad lita upp og skoda stefnuna, laera af mistokunum og vada svo
snjoinn afram. Ef vid notum alltaf sdmu adferdina og skodum aldrei hvad vid gerum er hezetta d ad vid
gerum alltaf sému mistdkin. Vid erum 61l buin prautseigju en mismikla getu til ad beita henni. Oll getum
vio po pjalfad okkur til ad beita prautseigjunni. prautseigja er minn helsti styrkleiki en getur einnig verid
veikleiki minn pegar ég lit ekki naegilega oft upp fra vinnunni og met stéduna. bad getur jafnvel skadad
okkur meira ef vid beitum prautseigju i rongum adstaedum. Ad stiga skref til baka, anda og marka
stefnuna er jafn naudsynlegt og ad fylgja stefnunni eftir med prautseigju. brautseigjan er nefnilega ekki
upphafid af verkefninu heldur & ad koma inn pegar vid hofum skilgreint verkefnid sem liggur fyrir okkur.
Vid purfum ad vita hvert vid stefnum adur en vid hefjum verkid pvi annars aukast likurnar & pvi ad vid

villumst af leid.

pad er ekki prautseigja ad lemja hausnum vid stein. bPad er prautseigja ad gefast ekki upp eftir ad vid
[6mdum hausnum vid steininn og hann brotnar ekki. Pad sem vid la&erum er ad hausinn er ekki gédur til
ad brjota steininn. bad eru til fleiri adferdir til ad brjota steininn. begar vid hofum préfad fjolda adferda
ad brjdta steininn er pad prautseigja ad gefast ekki upp. Steininn er ekki ébrjétanlegur en ndna vitum
vid um margar adferdir sem virka ekki. Vid purfum ekki ad 6rveenta pvi vid héfum dregid lserdom hvad
virkar ekki og purfum ekki ad reyna paer adferdir aftur. brautseigja er ad vinna vidpolslaust ad settu
marki og gefast ekki upp pott 4 maéti blasi. Sa eiginleiki skilar okkur mestu til ad klara verkefnin. Vid
purfum oft ad breyta leidinni sem vid forum ad settu marki, leera nyja hluti og adferdir en vid eigum

aldrei ad gefast upp.

Ef vid notumst afram vid myndlikinguna um steininn getur verid gott ad taka motstdodu og nyta hana
sem styrkleika og nyja adferd til ad komast & leidarenda. i ndmi minu lzerdi ég stundum inn & kennara
frekar en namsefnid, ef mér gekk illa i profum. begar ég hafdi reynt tveer leidir til pess ad leera
namsefnid og tveer adferdir til ad taka profid en ekkert gekk, breytti ég um adferd. Eg lagdi meiri orku
i ad leera inn & kennarann og hvad hann vildi, frekar en ad laera namsefnid. barna var markmidid ad

komast i gegnum namid og til pess purfti ég ad na préfunum. Médtstadan var kennarinn par sem ég
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skiladi ekki af mér profi sem uppfyllti krofur hans. Adferdir minar til ad uppfylla kréfurnar skiludu sér
ekki. Eg breytti um adferd. Eg haetti ad reyna ad uppfylla kréfurnar eftir minum adferdum og reyndi ad
lzera & kennarann, hvad vildi hann sja til pess ad ég naedi préfinu. Eg tok skref til baka og mat adstaedur,
klaradi svo afangann & prautseigjunni. Eg var ekkert alltaf sammdéla kennaranum enda er ég
besserwisser ad edlisfari. Vid forum i skdla til ad laera og kennarar eru til stadar til ad midla af
pbekkingarbrunni sinum og reynslu. beir vita yfirleitt betur en nemendurnir, pé eigum vid erfitt med ad
kyngja pvi. Til pess ad lzera purfum vid ad syna audmykt og vidurkenna ad pad er til dnnur leid. i stad
pbess ad berja hausnum vid stein enn eina ferdina, breytti ég um adferd og tok med steininn a vegferd

minni i ad kldra namid. betta purfti ég ad gera nokkrum sinnum enda seinn til nams.

Treystum 3 eigin getu

Ef vid beislum prautseigjuna & réttan mata verdur hun besta vegnestid sem vid héfum. Allt sem vid
tokum okkur fyrir hendur krefst prautseigju, p6 i mismiklu maeli. Jafnvel pegar verkefnin viréast okkur
ofvida getum vid treyst a ad ljuka peim a prautseigjunni. Eins og allt annad krefst prautseigja pess ad
vid beitum henni til ad nota hana. Eftir pvi sem vid notum prautseigjuna kunnum vid betur ad nota
hana. Ef pad veeri audvelt ad nota prautseigju myndu allir nota hana og pad pyrfti ekkert sérstaklega
ad nefna pad. Stadreyndin er su ad pad hafa ekki allir mikla prautseigju. brautseigja krefst férna og
oftar en ekki vidvarandi épaeginda. bad er ekkert gaman ad mistakast og pess vegna gefast margir upp.
Pad er ekkert gaman ad sleppa vinafagnadi til pess ad fara 4 sfingu eda vinna lengur ad verkefni, pess
vegna gefast margir upp. Pad er alltaf gaman ad byrja & einhverju nyju og fyrstu vikurnar eru
skemmtilegar, en ad halda dampi viku eftir viku og manud eftir manud er ekki sjalfgefid. bad krefst
sjalfsaga og vinnusemi. Eftir pvi sem lengra lidur verda gyllibodin fleiri og férnin stzerri. Oft er haegt ad
skipuleggja sig i kringum gyllibodin og adlaga dagskrana pannig ad haegt er ad taka patt i peim en pad
er ekki alltaf moguleiki. Vid purfum ad velja og hafna og gerum pad pegar vid dkvedum i hvad vid setlum

ad setja tima okkar.

petta kann ad hljoma eins og vid getum aldrei gert okkur gladan dag, en pad er fjarri lagi. Ef vid tokum
akvordun um ad skemmta okkur er pad i finasta lagi. Pad adstodar okkur jafnvel vid ad fa nyjar
hugmyndir og endurhlada rafhlédurnar. Likt og 4dur hefur verid nefnt parf p6 ad vera timarammi a pvi
hvenzaer vid setlum ad hefjast aftur handa og standa svo vid pad. begar vid byrjum aftur getur verid
erfitt ad koma sér ad verki. Eins og adur er pad bara fyrsta skrefid sem er erfitt, ad koma sér af stad.

Skrefin sem koma & eftir verda léttari.

Truflun er hluti af lifinu. Truflanir koma baedi fra okkur sjalfum sem og utan fra. begar vid missum
einbeitinguna purfum vid ad byrja aftur. Margir hafa pann eiginleika ad geta einbeitt sér algerlega ad

bvi sem beir taka sér fyrir hendur. Eg hef aldrei haft pennan eiginleika. A medan ég vinn berst ég vid
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allskonar hugsanir, allt fra innihaldsefnum i vofflum til ségu Ukrainu. betta eru innri truflanir. A medan
ég vinn ad verkefni parf ég lika ad svara simanum, télvupésti og folki sem kikir i heimsékn. Eg & eftir ad
ryksuga og setja i vél. Eldhusid er 6hreint og 6fragengid. Truflanir eru vida. Oll finnum vid leidir til pess
ad takast a vid pessar truflanir og sennilega er engin leid betri en dnnur. Margar eru po verri. begar vid
notum pessar truflanir sem afsakanir. Pa hjalpa okkur skipulag og vinnusemi. Vid skrifum ekki bdk i
einu lagi. Vid skrifum eina setningu i einu. Pannig vinnum vid allt. Vié byrjum, hdldum afram og klarum
verkefnid. Vid stondum hundrad sinnum upp a leidinni en pad er i finu lagi. Vid skrifum bdkina eina
setningu i einu, malsgrein fyrir malsgrein. A medan vid héldum okkur ad verki og skrifum setningu fyrir
setningu eru truflanir i lagi. Pad eru morg verkefni sem liggja ad baki hverrar setningar i pessari bok.
Verkefnin eru algerlega 6tengd békinni. Eg skrifadi 4 morgnana nokkrar setningar og fér svo i vinnuna.
Pegar ég kom heim Ur vinnunni skrifadi ég fleiri setningar og for sidan i raektina. begar ég var buinn i
raektinni skrifadi ég tveer til prjar setningar og ték svo til vid ad ryksuga. Stundum nadi ég ad skrifa
margar setningar sem myndudu ad lokum bladsidur, an truflana, en pad var undantekning. Pad hentar
mér lika dgaetlega vera trufladur. Mér leidist audveldlega en vié erum 6ll mismunandi. Fyrir mig er
truflun afsékun til ad gera eitthvad annad. Eg hef ekki dhyggjur af pessu par sem ég veit ad ég mun
klara verkefnin min pé ad ég geri pad ekki i einni setu. Eg gef mér ekki afslatt og ég nota prautseigjuna
begar ég parf ad skila minu vinnuframlagi. Hvort ég geri pad i einni beit eda dreifi pvi yfir daginn er
aukaatridi. bad ad ég vinni verkefnid er adalatridid. Fyrir marga eru truflanir sleemar. bzer eydileggja
einbeitinguna og stoppa vinnuna. Eg hef engar radleggingar ad gefa par, enda pekki ég ekki
tilfinninguna. begar ég parf virkilega ad einbeita mér, vinn ég a pannig tima ad enginn annar er vakandi.
pa berst ég bara vid innri truflanir. Pad er sennilega ekki gédur dvani ad vinna alltaf ad verkefnunum
pbegar adrir sofa. Ef vid beitum peirri taekni leidir pad sennilega til einangrunar, vid erum a fétum pegar

adrir sofa og 6fugt.

Finnum gledina i verkefnum

bessi tri min & prautseigju hefur alltaf hjalpad mér. Eg hraedist ekki verkefni og stekk & 61l taekifaeri sem
mér bjodast. Eg veit ad prautseigjan hjalpar mér ad klara pau. Stundum verda verkefnin ad afplanun,
eitthvad sem mér pykir hundleidinlegt. ba nota ég prautseigjuna til ad klara pau. Mikilvaegt er ad draga
tvenns konar laerdém af slikum verkefnum. i fyrsta lagi getum vid klarad verkefni sem okkur mislikar.
00ru lagi ad taka ekki ad okkur verkefni sem okkur mislikar. begar vid erum med verkefni sem okkur
mislikar er haetta 4 ad vid vinnum pau illa eda skilum peim seint. Svoleidis hegdun eigum vid ekki ad
venja okkur a. Ef vid lendum aftur i peirri adstodu ad vinna verkefni sem okkur mislikar er mikilvaegt ad
muna hvad okkur mislikadi pegar vid unnum verkin i fyrri skiptin. Med pvi ad atta okkur & pvi hvad
okkur mislikadi verdur minna mal ad gera verkefnin skemmtilegri. Oft eru verkefnin ekki leidinleg,

adeins vidhorf okkar til peirra. pad er yfirleitt minna mal ad breyta vidhorfinu en verkefninu.
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Allar heimsins gafur hjalpa okkur ekki vid ad leysa verkefnid ef vid komum okkur ekki af stad. Getan ad
byrja og klara verkefnid er mikilvaegari en ha greindarvisitala. Ef vid getum statad okkur af harri
greindarvisitélu en notum hana ekki, hvers virdi er hdn pa? Gjafirnar sem vid faum i voggugjof eru
verdlausar ef vid notum paer ekki. Idjusemi og prautseigja nytast okkur betur en gafur sem vid notum

ekki.
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Timinn lidur

Go6dur vinur og versti ovinur

Timinn lidur. bad er aldrei of seint ad byrja. Eftir pvi sem vid bidum lengur héfum vid styttri tima til ad
vinna med. Memento mori kemur Ur latinu og pydir Mundu ad pu munt deyja. Vid eigum takmarkadan
tima i pessari jardvist. Vid purfum ad nota hann eins vel og vid getum. Ef vid frestum hlutunum pa lidur
timinn, honum verdur ekki frestad. Ef vid bidum i &r med ad skrd okkur i skéla pa erum vid i s6mu
sporum og pegar vid tokum dkvordun um ad fresta skélagongu. Nu er ar lidid og ekkert hefur breyst.

Vid eigum ad gripa teekifaerin strax og hjdla i verkefnin. A morgun segir sa lati.

Ef vid setlum ad vera betri i upphifingum purfum vid ad gera upphifingar. Vid verdum ekki betri fyrr en
vid byrjum, pé vid séum léleg. Ef vid frestum alltaf datlunum og verkum verdum vid betri i ad fresta

hlutunum, engu 6dru.

Timinn er évaegur og tilvera okkar allra er samofin hergéngu hans. Astaeda pess ad ég nefni alltaf
uppgjof sem tap er ad timinn mun alltaf lida. Ef vid gerum mistok en héldum afram, vinnur timinn med
okkur. Hann lidur og vid holdum afram. Ef vid gefumst upp lidur timinn og vid sitjum eftir og horfum a
lifid renna ur greipum okkar. Vid missum af lestinni og pegar vid setlum ad byrja aftur verdur pad mun
erfidara ef vid hefdum haldid afram & sinum tima. bad er aldrei of seint ad byrja. Atakid verdur
Oparflega mikid vid ad tina upp brotin mérgum arum seinna. Ef vid byrjum i dag erum vid a betri stad

a morgun. Ef vid byrjum a morgun er dagurinn lidinn og vid hofum ar minni tima ad spila.

Timinn vinnur bara med okkur ef vid notum hann. begar vid komum okkur upp gédum venjum sem vid
sinnum samviskusamlega vinnur timinn med okkur. Fyrr en varir eru lidin 10 ar og vid erum reynslunni
rikari. Ef vid gerum ekkert lida 10 ar og pad eina sem vid hofum med okkur er dagatal fullt af lidnum
doégum, vikum og arum. Verkefnin okkar purfa ekki ad vera stér og vid purfum ekki ad radast 4 haestu
skyjaborgir i fyrsta skrefinu. Timinn vinnur med okkur ef vid tokum eitt skref i einu, eitt skref 4 dag.

begar lidur lengra @ milli skrefa fjarlaegist skyjaborgin i stad pess ad feerast neer.

Einu verdlaun adgerdarleysis er minni timi til ad na fram vilja okkar
Vid breytum adferdinni og leidinni en vid faerumst afram og vinnum okkur & afangastad. Timinn er
Ovinur okkar ef vid leyfum honum ad vera pad eda ef vid gleymum honum. Med prautseigjunni verdur

timinn vinur okkar.

Vid héfum daginn i dag til ad gera okkar besta og dorka pvi sem vid getum. Pad sem vid dorkum i dag
purfum vid ekki ad gera & morgun. Eftir pvi sem vid klarum meira i dag verdur morgundagurinn
audveldari. Ef einhver er pakklatur fyrir vinnusemi dagsins i dag verdum pad vid 4 morgun. A morgun

er nyr dagur og pa getum vid leyst fleiri verkefni. Verkefnin sem vid leysum i dag parf ekki ad leysa
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aftur, peim er lokid. Timinn vinnur med okkur ef vid vinnum med timanum. Oll st pjaning, 6l pau
leidindi og 6l su vinna skilar sér til okkar & morgun. Ef vid leggjum ekkert & okkur i dag koma engin

verdlaun & morgun.

Pegar vid hofum tileinkad okkur jakvaeda hegdun a hverjum degi, vinnur timinn med okkur. Ef vid

gerum ekkert vinnur timinn gegn okkur.
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Styrum ferdinni sjalf

Veljum hvert vid stefnum
pad er audvelt ad |ata lifid rada ferdinni og vera adeins farpegi. Vissulega eru margir paettir sem vid
styrum ekki en vid getum alltaf haft ahrif. Vid getum markad stefnuna og unnid eftir henni. begar vid

tokum akvordun um ad vera farpegar gefum vid 6drum stjérn 3 lifi okkar. Vid gefum sjalfid eftir.

Lj6d eftir Robert Frost hefur alltaf verid ofarlega i huga mér. bad heitir Vegurinn sem ég for ekki (e. The
road not taken) ég hvet pig, lesandi kaer, ad lesa petta |jod, skilabodin eru skyr. Sgupersénan stendur
fram fyrir tveimur leidum, onnur er fjdlfarin hin étrodin. Hann velur dtrodnu slddina og styrir ferdinni
sjalfur. Adur en hann kemst 4 leidarenda pakkar hann fyrir ad hafa valid sjalfur og farid sina eigin leid.
Fegurdin ad fara sina eigin leid er ad hun bydur upp 4 fleiri moguleika. Pad er ekki buid ad setja henni

jafn miklar skordur og adrir hafa gert a hinni leidinni.

Ef vid veljum ad fara leidina sem allir fara er pad i finasta lagi. Pad eina sem vid purfum ad gera er ad
akveda pad sjalf. Vid eigum aldrei ad |ata adra akveda hlutina fyrir okkur heldur taka akvordunina sjalf.
Stér hluti af sjalfsabyrgdinni sem vid viljum syna er ad styra eigin hegdun og markmidum okkar. begar
vid morkum stefnuna sjalf er liklegra ad vid fylgjum verkefnunum og kldarum pau. bPegar ad vid latum
adra akveda fyrir okkur hlutina eigum vid engra hagsmuna ad geeta. betta er datlun annarra og verkefni

peirra. Vid purfum ad tryggja ad vid eigum hagsmuna ad geeta.

P& svo ad vid styrum ferdinni sjalf getur verid ad lifid hafi sterk ahrif & framvinduna. Uppakomur af alls
kyns toga geta breytt adstaedum, baedi varanlega og timabundid. bessir vidburdir geta jafnvel eydilagt
Oll okkar markmid. pa er pad undir okkur komid ad meta hvort vid getum haldid afram pratt fyrir
breyttar adstaedur eda adlagad markmidin ad breyttum adsteedum. Stundum lengist leidin. | 68rum
tilfellum verdur leidin 6feer eda markmidid hverfur. Lifid er breytingum undirorpid en vid getum alltaf

adlagast pvi.

Einnig purfum vid ad berjast vid okkur sjalf um pad hver styrir ferdinni. Vid erum morg hver sveimhugar.
A okkur leita hugsanir sem eru oft 6samrymanlegar. Vid viljum komast i form en lika borda éhollan
mat, helst gera hvort tveggja a sama tima. Vid akvedum ad lzera dkvedid vidfangsefni en & midri leid
langar okkur ad lzera eitthvad annad. betta tog sjalfsins pydir ad vid stefnum ekkert ef vid morkum ekki
stefnuna og leidum pessar hugsanir hja okkur. Eins og adur erum vid okkar verstu dvinir. Vid getum
einungis verid frjals pegar vid beitum okkur sjalfsaga og prautseigju. Vid dkvedum hvad er mikilvaegt

og vinnum ad pvi ad lata pad verda ad veruleika.
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Frelsi er ad velja

A0 nota hugtakid frelsi er kannski ekki rétt hja mér. bad er hugtakid sem mér finnst best lysa pvi ad
vera sjalfur vid stjorn. Eg akved hvad skiptir mali og sinni pvi um fram annad. begar 4 mig leita hugsanir
um ad gera eitthvad annad baegi ég peim fra mér ef paer pjona ekki markmidum minum. betta er
stanslaus baratta vid sjalfan mig. Frelsi felst ekki i pvi ad gera allt sem okkur dettur i hug heldur ad gera
pad sem vid veljum ad gera. Ef vid gerum allt sem okkur dettur i hug er pad ekki frelsi heldur erum vié
przelar, i einhverjum skilningi, hvata okkar. Hvatir okkar eru ekki sjalfid heldur hluti af sjalfinu. Hvatir
okkar hvetja okkur vissulega afram og gefa okkur markmid ad stefna a. Mikilvaegt er einnig ad skilja &
milli hvad eru gyllibod og hvada hvatir samrymast peim markmidum sem vid héfum sett okkur. Vid
getum leyft okkur ymislegt en vid purfum ekki ad leyfa okkur allt um leid og hugmyndin leitar 4 okkur.
Vid getum lzert margt og stundum allt 4 sama tima. Oftar en ekki purfum vid ad baegja hvétinni fra

okkur og sinna pvi seinna pegar vid hofum lokid peim verkefnum sem vid erum ad sinna.

[ 1j68inu sem ég nefni hér fyrr tekur séguhetjan fram ad pegar hann valdi minna farinn veginn pd skildi
hann eftir opinn moguleikann ad fara fjélfarna veginn. Hann gerir sér grein fyrir pvi ad dliklegt sé ad
hann komi aftur ad pessum krossgdtum og moguleikinn & pvi ad fara badar leidir er litill. Hann heldur
hins vegar 6traudur afram og nytur ferdarinnar. Hann hefur markad sér stefnu og fylgir henni. Sumar
akvardanir sem vid tokum loka akvednum leidum. Yfirleitt opna peer lika fjolda moguleika. bPegar vid
morkum stefnuna eigum vid ekki ad dvelja vid moguleikana sem vid lokum heldur einblina 3
moguleikana sem opnast fyrir okkur. Hluti af pvi ad marka stefnuna er ad lata ekki toga sig i margar

attir, hvad hefdi getad ordid. Vid erum buin ad marka stefnuna og allt annad er okkur évidkomandi.
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Lifid er aefing

Vid aefum iprottir en ekki viljastyrk

Allt sem vid gerum er afing fyrir pad sem fram undan er. Vid verdum ekki betri nema med afingu. Oll
verkefni og allir atburdir sem vid ymist lendum i eda tokum okkur fyrir hendur eru afing fyrir verkefni
og atburdi sem eiga eftir ad gerast. Eftir pvi sem vid tokum lifid fastari hondum og sinnum pvi af fullri
innlifun, verdur pad sem 3 eftir kemur audveldara og anaegjulegra. Lika pad sem hvorki er dnaegjulegt

né audvelt.

Likt og pegar vid leerum a hljéo6faeri eda stundum iproéttir pa er 16gd mikla dhersla & teeknizefingar.
Tilgangurinn er ad pegar ad vid tokumst 4 vid sefinguna pd erum vid buin ad undirbda okkur med pvi
ad xfa taeknina. Pad sama gildir um allt sem vid tokum okkur fyrir hendur. Teeknizefingarnar geta verid
i ymsu formi. Hugleidsla er eitt form taeknizefinga. Lestur bokmennta er annad form taeknizefinga. Ad
fara i gegnum mogulega atburdaras er taeeknizfing. Allt sem vid gerum til ad sefa hafileika okkar gerum
vid med taeknizefingum. Vid styrum ekki alltaf atburdarrasinni en vid getum akvedid hvernig vid setlum
ad takast a@ vid hlutina. Sem deemi ma nefna ad vid vitum ekki hvad getur farid urskeidis pegar vid
tokum ad okkur verkefni en vid getum dkvedid hvernig vid munum bregdast vid pegar eitthvad fer
urskeidis. Vid tokum medvitada akvordun ad reidast hvorki né brotna nidur. Vid tokumst a vid pad sem

fer ekki @ besta veg af yfirvegun og finnum lausn a pa. Vid styrum ferdinni.

Vid akvedum ef okkur mistekst ad reyna aftur. Vid setlum ekki ad gefast upp heldur finna betri leid. Pad
er akvordun. [ hvert skipti sem ad vid tokumst & vid brostnar vonir, timadaetlanir sem standast ekki eda
motstodu sefum vid okkur. Vid beitum okkur pangad sem vid stefnum. betta er dreynsla @ imyndada

vodvann okkar sem staekkar adeins ef vid notum hann.

Vid verdum adeins hamingjusom ef vid eefum okkur markvisst. Allt sem vid gerum er sfing og pvi skiptir
mali i hverju vid afum okkur. Ef vid temjum okkur neikvaedni verdum vid betri i pvi ad vera neikvaed.
bvi meira sem vid synum af okkar neikvaedu hegdun, pvi betri verdum vid i ad réttlaeta hana fyrir okkur

og verdum betri i ad syna neikvaeda hegdun.

Sjalfsagi er rutina

Sjalfsagi er adeins val hvada hegdun vid viljum aefa. Med sjalfsaga segjum vié okkur hvada hegdun er
2skileg og hvada hegdun éaeskileg. Ef ég beiti sjalfan mig ekki sjalfsaga i matarraedi fitna ég hratt. Pad
er afleiding sem ég kaeri mig ekki um, en ég er stjornlaus i ati. Ef ég beiti mig ekki aga vel ég stjérnleysi
og zfi mig par med i stjérnleysi. bessa reglu ma heimfaera a hvad sem er, innihald reglunnar er alltaf

pad sama.
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begar vid veljum ekki erum vid samt ad velja. Sjalfsagi er val & peirri hegdun sem vid viljum afa. Ef vid

beitum ekki sjalfsaga sefum vid pa hegdun, hin er afleiding pess ad velja ekki.

Sjalfsaginn er avisun a frelsi i peim skilningi ad vid lifum lifinu sem viljum lifa. Vid synum af okkur pa
hegdun sem vid setlum ad syna. Vid synum alltaf af okkur einhverja hegdun. bvi er mikilvaegt ad velja

pa hegdun sem vid setlum ad syna af okkur.

begar vid hugsum um sjdlfsaga tengjum vid hann oft vid neikvaeda hluti. Vid tengjum hann vid férnir
og sjalfsneitun. Vid vitum hvad er gott fyrir okkur og hvad er sl&emt. begar okkur er bent 4 pessa hluti
bregdumst vid oft illa vid. Vid erum ekki ful dt i pann sem bendir okkur 8 vankanta okkar. Vid erum reid
vid okkur sjalf. Vid erum reid pvi vid vitum ad parna er hegdun sem vid hofum ekki tekid 4. Vid hofum
ekki seft okkur i réttri hegdun. Vid vitum hvad vid purfum ad gera en hofum leyft okkur ad gera ekkert.
Vid hofum frestad vandamalinu og pad er sarsaukinn sem vid finnum. Vid vissum af vandamalinu en
nuna hefur einhver annar bent okkur & pad. Hann benti okkur ekki & vandamalid heldur

framkvaemdarleysid ad uppraeta ekki veikleikann.

Lifid er efing og pvi er mikilveegt ad velja pad sem vid aetlum ad fa.
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Eldur

Fullkomnun er andstaeda pess goda

[ pessu riti hefur verid farid yfir vidan véll og efnistokin jafnvel virst samhengislaus. Eg vona ad eftir
lestur ritsins hafir pu, lesandi kaer, skilid raudan pradinn sem er ad finna i békinni. Eldur er ekkert annad
en prautseigjan sem byr i okkur. brdin ad nd arangri og leidin ad drangri. Sjalfsaginn og su baratta vid
sjalfid sem ég lysi hér a undan er ekki sjalfspynding. Fyrir mér er sjalfspynding ad gera ekkert og sitja

eftir med sart ennid pegar ekkert gerist og ekkert breytist dag eftir dag, ar eftir ar.

Eg pykist ekki vera sérfraedingur i pessum efnum. bad sem ég hef fram ad faera er eigin reynsla, su
reynsla sem ég hef aflad mér i samtolum vid adra og pad sem ég hef lesid. Pad ma vel vera ad petta sé
misgafulegt sem hér kemur fram. Sérfraedingar finna sennilega holur i pessari bék og ranghugmyndir
sem ég ber med mér. bad er gott. Pad ma alltaf baeta verkid og leera eitthvad nytt. begar ég lagdi af
stad i pessa vegferd, ad skrifa petta rit, var hugmyndin su ad hvetja systir mina til ddda. Hun stendur

nuna i préfalotu.

Eg akvad i upphafi ad békin yrdi 50 bladsidur. Eg myndi ekki lesa hana yfir 4dur en ég geefi hana Ut og
hun pyrfti ad klarast eins hratt og audid vaeri. Pegar ég hafdi skrifad 47 bladsidur var ég buinn ad segja
allt sem ég taldi mig hafa fram ad feera. Eg gat ekki gefid mér afslatt af 50 bladsidna markinu og greip
4 pad rad ad endursegja eins mikid og ég geeti af pvi sem adur hefur fram komid. Pad eru léleg
vinnubrégd en tilgangurinn helgar medalid. Enginn afslattur. pid takid sennilega eftir pvi ad

malsgreinarnar eru styttri { pessum kafla. Eg er vissulega latur. NUna er ég latur rithéfundur.

Pessi bok a ekki ad vera fullkomin, hin & ad vera ndgu gdéd. Ef hér finnast halfklaradar setningar eda
stafsetningarvillur leyfi ég peim ad standa. Lifid er 6fullkomid en pad er fagurt. Formid & bdkinni er
6fullkomid en innihaldid stendur. Brestir i framkveemdinni draga ekki ur peim leidbeiningum sem ég

reyni ad koma fra mér.

Eldur parf eldmat til ad lifa

Eldurinn sem byr innra med okkur parfnast sjalfsaga, métstddu, seiglu og vilja til ad lzera og gera betur.
Ekkert verdur til i tdmi. Allt parf upphaf. Hugmyndin kemur innan fra en hin verdur ekki ad veruleika
fyrr en verkid hefst. Ekkert verk er of stort til ad vinna pad ef vid brjétum pad nidur i négu smaar
einingar og gefum okkur edlilegan tima til ad vinna pad. Fadir minn hefur alltaf sagt ad lifid sé
hindrunarhlaup og madur parf ad passa sig ad sitja ekki a brautinni og bua til fleiri hindranir. bad er

mikid til i pessari speki hans.

Motleeti styrkir okkur en vid purfum ekki ad auka pad af 6porfu, pad er nég af pvi fyrir.
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Timinn vinnur med okkur ef vid vinnum med timanum. Vié purfum ad beita okkur i 6llu pvi sem vid
tokum okkur fyrir hendur. Leidin afram er alltaf 4t6k og vinna. Vid purfum ad vinna verkefnin eftir bestu

getu. brautseigja og sjalfsagi eru eins og vodvi sem parf ad vidhalda med stanslausu ataki.
Vidstodulaus atok er leidin afram og leidin til sigurs. Allt sem kemur audveldlega fer audveldlega.

Vid finnum styrk i daglegri barattu vid okkur sjalf. Pad er mun verra ad gera ekkert en byrja og snua af
leid eda breyta leidinni. P4 ad vid sndum af leid komum vid ad lokum a endastdd. Ef vid gerum ekkert

ba 16gdum vid i raun aldrei af stad.

Vid purfum tilgang svo vid getum valid verkefni sem henta okkar lifssyn og haefileikum. Vié getum valid
pbennan tilgang eftir hvada forskrift sem er. Sjalfur tel ég bestu leidina vera ad finna pennan tilgang ut

fra peim gildum sem vid berum innra med okkur.

Tilgangurinn hjalpar okkur ad leysa verkefnin sem vid tokum okkur fyrir hendur og hjalpar okkur ad

finna hamingjuna.

Hamingja og verkefnin

Hamingja er akvordun og hegdun sem vid veljum okkur sjalf. Vid getum styrt hamingju okkar med vali
a pvi hvad vid gerum og vidhorfi okkar til lifsins. Med pvi ad dkveda ad vid séum hamingjusém veljum
vid ad sja pad jakvaeda i adsteedum. Vid veljum ad sama hvad 4 dynur pad eetlum vié ad vera
hamingjusom. Ef vid upplifum ekki hamingjusaman dag i dag, pa héldum vid afram & morgun og svo
koll af kolli. Eftir pvi sem vid reynum meira er liklegra ad vid eigum hamingjusama daga. begar fram
lida stundir er liklegra ad heildarfjoldi hamingjusamra daga sé meiri en heildarfjéldi 6hamingjusamra
daga. begar vid yfirgefum pessa jardvist, og vorum oftar hamingjusém en éhamingjusém, héfum vid

att hamingjusamt lif. Pad er markmid sem ég eltist vid.

pad skuldar okkur enginn neitt. Vié purfum ad hafa fyrir 6llu sem vié gerum. bad skuldar mér engin
lestur a pessari bék eda vidurkenningu & haefileikum minum sem rithéfundur. Ef enginn getur klarad
bokina af pvi hun er Iéleg er pad ekki af pvi ad enginn skilur mig. Pad skrifast alfarid a hafileika mina
sem rithéfundur. Pad skuldar mér enginn Utgafusamning pvi ég skrifadi bok. Eg gef bokina ut sjélfur og
gef vinnu mina. Eg tel ad pad sem fram kemur i békinni eigi erindi vid fullt af félk. Kannski er pad rangt,

kannski er ég sa eini sem glimi vid pessi vandamal. Mér finnst pad samt haepid.

Vid eigum ekki ad leita eftir hvatningu heldur ganga beint til verks. Hvatningin kemur og fer 4 medan
vid vinnum. Oft hleypir hdn nyju lifi i verkid en innbldsturinn fer jafn hratt og hann kemur. Leitin ad
innblaestri tekur mun lengri tima en innblasturinn varir. A§ sama skapi er tima okkar betur varid til ad
vinna verkefnid en leita ad innblaestri. Pad tekur okkur jafn langan tima ad skrifa eina setningu, hvort

sem vid hofum innblastur eda ekki. Pad sama gildir um flest allt sem vid tokum okkur fyrir hendi. A
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taka ljosmynd krefst jafn mikillar vinnu, hvort sem vié hofum innbldstur eda ekki. Vid erum jafn lengi
ad setja saman matsedil og elda, hvort sem vid hofum innblastur eda ekki. Pad er alltaf betra ad byrja
verkid og sja sidan hvort innblasturinn gerir vinnuna anaegjulegri. Hvort sem vié faum innblastur eda

ekki, kldrum vid verkid pegar vié byrjum a pvi og holdum afram.

Vid eigum hvorki ad vorkenna okkur né finna afsakanir, sama hvad gengur a. Vid eigum alltaf ad
vidurkenna pegar vid eigum hluta af sokinni og lzera af henni. Reynum ad dvelja ekki vid pad sem er

lidid. Holdum afram ad vinna ad peim verkefnum sem vid tokum okkur fyrir hendur.

Mistok eru val

Eitt af pvi mikilveegasta sem ég hef litid snert 4 er pegar ad vid dettum af vagninum.

begar vid misstigum okkur er pad i finu lagi. Vid erum a betrunarleid. Ef vid gerdum aldrei mistok
pyrftum vid ekki ad baeta okkur. Ef ég borda kdkusneid pa skiptir pad engu mali pé ég hugsi um heildina.
Eg stunda likamsraekt flesta daga og borda heilt yfir hollan mat. b6 ég missi Ur daga par sem ég get
hvorki stundad likamsraekt né bordad hollan mat pa skiptir pad heldur engu madli. Pad hjalpar mér
ekkert ad dvelja vid pad. Par sem ég reyni ad leggja stund a jadkveeda hegdun alla daga, pa skiptir pad
minna mali ef ad mér mistekst suma daga. Ef vid hugsum um heildina pa verdur verkid og ferlid betra

ad lokum ef vid leitumst alltaf vid ad gera adeins betur.

Ef vid misstigum okkur pa getum vid alltaf komid okkur & beinu brautina daginn eftir. Pad er ekkert
okkar fullkomid i neinum skilningi. Vid gerum mistok og vid getum ekki alltaf uppfyllt kréfurnar sem vid

gerum til okkar.
Pad hjalpar okkur ekki ad dvelja vid mistokin sem vid gerum. Pad sem er lidid er lidid.

begar vid erum i ataksverkefnum, eda lengri verkefnum, er mikilvaegt ad taka sér daga par sem vid
leyfum okkur ad slaka a. Slokun er mismunandi milli okkar. Sama hvad pad er sem veitir okkur slokun
ba er mikilvaegt ad sinna henni lika. bad ad endurhlada rafhlodurnar veitir okkur einstaka innsyn i pau

verkefni sem vid erum ad leysa. Vid faum pessa innsyn adeins ef vid leyfum okkur ad slaka a.

Slékun er hvild en ekki lifsstill

Vid purfum ad hafa i huga ad slokunin er timabundin. Vid munum aftur hefjast handa & fyrir fram
gefnum timapunkti. Ef vid erum ekki endurnaerd eftir slokunina pa purfum vid lengri slokun. Su slékun
verdur ad koma a morgun pvi vid atlum ad halda datlun. Ef vid purfum enn pa a slokun ad halda

daginn eftir, pa nytum vid hana. Ef vid purfum hana ekki h6fum vid verid ad vorkenna okkur.
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pad er von min ad pessi bdk komi ad einhverjum 68rum notum en sem endurvinnslupappir. Hugmyndin
er ad haegt sé ad lesa stutta kafla um sjalfsaga og prautseigju pegar ad vid tokumst a vio erfid verkefni.

Til ad minna okkur & mikilvaegi pess ad halda afram og gefast ekki upp. Halda étraud afram.

Ef pessi bék hvetur pig afram a erfidum tima, elsku Anna min, pa mun ég aldrei sja eftir timanum sem
ég vardi i ad skrifa pessi ord til pin. Eg er einstaklega stoltur af peim drangri sem pu hefur nad og peirri
prautseigju sem pu synir daglega. bu hefur dorkad svo miklu a svo stuttum tima. bar med hefur pu lokid
fyrstu og pyngstu skrefunum. Skrefin sem taka vid ver6a mun l|éttari, p6 geta pau ordid mispung. bad

er engin eins mikill nagli og pu.

bessi bok kom ut 7. desember 2018. Fyrsta upplag er eitt eintak. bad var afhent systur minni. Bokin var

gerd adgengileg a netinu pann 8. desember.
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