Nuavitund og hugraen atferlismedferd
Namsefnisyfirlit

VIKA 1
Medvitund og sjalfstyring

¢ Inngangur, kynning og asetningur vardandi ndvitundarpjalfunina

e Byrja ad skoda hvernig pad er ad stiga ut ur sjalfstyringunni og vera
heilshugar til stadar

e Taka eftir upplifun okkar i gegnum skynfaerin (rdsinuaefing)

e Byrja ad leera ad stadsetja athyglina (likamsskonnunarafing)

VIKA 2
Ad lifa i eigin hugarheimi

e Mattur hugans: hugsanir og tilfinningar

e Hvernig deemandi hugsanir geta komid i veg fyrir ad vera heilshugar til
stadar 4 lidandi stundu

e Frelsi og medvitad val

e Ondunin — akkeri vid nuid

VIKA 3
Ad safna saman dreifoum huga

e Kynnast huganum sem er oft dreifdur og tyndur i hugsunum og
verkefnum fortidar og framtidar

e Ondunin og likaminn bydur okkur upp 4 stad og leid sem er alltaf til
stadar fyrir okkur

e AQ einbeita sér ad dnduninni

e Hreyfihugleidsla

@Nuvitundarsetrid



VIKA 4

A0 bera kennsl a felni

Erfidleikar eru hluti af lifinu

Onotalegar upplifanir: medvitund um hugsanir, tilfinningar og
likamskenndir

Kynnast ,landslagi” punglyndis, kvida og streitu

A0 ganga med nuvitund

VIKA 5

Ad leyfa vera/sleppa

Ny adferd til ad nalgast erfidleika

A0 vera vakandi fyrir viobrogdum okkar vid eigin hugsunum og
tilfinningum

Med asetningi ad snla okkur ad og ndlgast sarsaukafullar upplifanir af
mildi og forvitni

Ad leyfa upplifun okkar ad vera — veita rymi og plass

VIKA 6

Hugsanir eru ekki stadreyndir

Hugsanir geta haft mikil ahrif a lidan og hegdun
Leidir til ad vinna med hugsanir

Hvad kveikir a vanlidan — skoda vidvorunarmerkin
Bakslagsaaetlun

VIKA 7

»Hvernig hlai ég best ad mér?“

Hvad gerum vid i raun og veru vid timann okkar
Skoda hvada og hvernig athafnir hafa a ahrif a lidan
Naerandi og slitandi athafnir

A0 bregdast vid af visku

@Nuvitundarsetrid



VIKA 8
A0 vidhalda og halda afram pjalfuninni

e Laerddomur namskeidsins, litid til baka og fram a veginn
e Hvad leerdi ég og hvad vil ég taka med mér afram?

e Nuvitund i daglegu lifi

e Hvernig hlui ég ad aframhaldandi navitundarpjalfun?

@Nuvitundarsetrid



