Fyrsti fundur — Mattur athyglinnar (15. sept. 2026)

Upphaf og skipulag

Gudni bydur hépinn velkominn. bPordis lifsfernirddgjafi er med i kvold.

Upptakan fer inn 4 GMA svo allir hafi adgang ad henni.

Mattur athyglinnar er verkefnabdk og umgjord utan um sjo skrefin. Hann bendir 4
ordabokina fremst i bokinni, med ordum eins og hofnun, dbyrgd og vidnam.

Allir eiga ad taka stodumat nuna, aftur i lok skrefanna og svo i lok arsins. Svariod hratt og
1atid innsaid rada, en sumum spurningunum er snuid éfugt.

Hopurinn fer saman i eldondun (fisibelginn): 1étt inndndun, kréftug atondun og naflinn
dreginn inn.

,2Umfang 6ndunarinnar er umfang lifsins.*

Vid 6ndum alltaf i gegnum nefid, pvi munnurinn er ekki 6ndunarfeeri.

Eldondunin virkjar pindina, sem knyr sogedakerfid (holraesakerfi likamans) og nuddar
meltingarferin. Gudni notar hana t.d. undir styri til ad na sér inn i likamann.

Hvao er athygli?

Athygli er vitund sem 1j6si hefur verid beint ad. Pegar hun er markviss er hun eins og
solargeisli eda leysir.

Athyglin er alltaf mjuk, 6had og kaerleikur. Ef hiin verdur havar er hin ekki lengur
athygli.

Samfélagid verdlaunar neikvaeda athygli: fjolmidlar lifa 4 6tta og born fa meiri athygli
fyrir 6pekkt en pagd.

Guoni tok sjalfur eftir pvi ad hann var farinn ad leita i simann eftir kynningarvinnuna. ba
parf ad velja medvitad.

Vitundarpjalfun i daglegu lifi

Tyggja matinn: 6flugasta hugleidsla sem Guoni pekkir. Meltingin verdur audveldari,
upptakan betri og madur verdur fyrr saddur.

Sturtan: vatnid nerir okkur eins og blom og tengir okkur vid nattaruna.

Ganga med sér en ekki fra sér. Hradi og vegalengd skipta ekki mali heldur vitund um
hvert skref.

Hreyfing, fl&0i, stoduafingar og sleppur ur heilrektarkerfinu. Sitjandi hugleidsla er g6d,
en besta hugleidslan er su sem er gerd.

batttakendur deildu reynslu, m.a. af morgunhugleidslu sem ,,uppahaldsstund* og
hlaturjoga.

Neering



Matur er meira en matur. Spurningin er hvad vid erum ad nara: fjarveru, vidnam og
hofnun, eda ast.

Hugarfarid hefur meiri afleidingar en maturinn sjalfur. Pad hjalpar ekki ad borda med
sektarkend.

Allar 6fgar eru 6tti. Kaflinn um neringu og meltingu er sa stori i bokinni og vert ad lesa
hann vel.

Frumurnar eru eins og ofn: rymi, orka, surefni og neistinn sjalfur, sem er astridan.

Vilji: ,,Hvad vilt pu?*

Byrji0 ad @fa ykkur sem vitni i eigin tilvist, alltaf i kerleika.

Flestir hugsa meira um pad sem peir vilja ekki en pad sem peir vilja. Feerid athyglina yfir
4 pad sem pid viljid.

Tengist kortinu sem pid skrifudud ykkur sjalfum eftir eitt ar.

Ad vilja er ekki ad langa, pra, @tla, eda vona. Pad er pad sem ég vel og hvert ég beini
orku og athygli. Skrifid pad nidur og i stadhafingarformi.

Likingin um dhdfnina: allir um bord hafa rodd, en skipstjorinn byr i hjartanu og radur.

Samskipti og a0 taka hlutina ekki personulega

o Dbatttakandi lysti vinnustad med tregdu og stjérnsemi og neikvadni sem smitast.

e Guodni: allir hafa rétt 4 ad tja sig Ut frd vanmatti sinum eda styrk. Pegar folk talar
opinberar pad sig sjalft, svo ekki taka pvi personulega.

e Ping-pong‘“: hlin lokar, ég loka meira. Sigurinn er ad bregdast vid 4n pess ad lesa og
loka.

e A0 mata med opid hjarta er pjalfun: staldra vid, anda, fara i gdngutar og melta i stad pess
ao fara i skrafuna.

Lok

e Efnid er lerdomur i tidni og skilningurinn dypkar i hvert sinn sem farid er yfir pad.

e Dami um tvo unglinga i prahyggju: pegar vid attum okkur 4 ad vid erum ekki hugsanir
okkar missir prahyggjan tennurnar.

« Engin prof. ,,Eg treysti ykkur hundrad prosent®, pvi petta er ykkar vegferd. bad er nog ad
lesa verkefnin og sja fyrir sér hvernig madur myndi vinna pau.

o Hagnytt: sami hlekkur gildir alltaf, postar fara 4 alla 4 listanum og samskiptahopur fyrir
namid atti ad vera kominn upp en tafdist.
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