»Hvaad fannst pér pu fa ut ur namskeidinu?“
»Hvad var gagnlegt?“

»Pad var notalegt andrumsloft i timunum og vid leerdum ymsar aefingar sem komu ad
gagni vid ad takast d vid stress og dlag hversdagsins.”

»Kennarinn var réleg, yfirvegud, jakvaed og hvetjandi og hun reiddi fram hladbord af
nuvitundar- og hugleidsluzefingum sem vid gatum valid ur.”

»bad skapadist traust a milli allra @ namskeidinu pannig ad audvelt var ad tja sig
opinskatt um tilfinningar og lidan.”

»Eq er farin ad staldra meira vid, horfa betur i kringum mig, njota augnabliksins og
taka betur eftir 6llu pvi fallega i kringum mig og skoda og vidurkenna lidan mina og
tilffinningar.”

»Eq maeli heilshugar med pessu ndmskeidi og ég er meira en til i ad fara aftur d slikt
ndamskeid.“

,,Na betri tokum a streitu og stjorn @ hugsunum*

,»Hjdlpadi mér ad takast a vid erfida hluti og dkvardanir”

»Miklar framfarir i polinmaedi gagnvart sjalfri mér”

,»,Tel mig hafa haft mikid gagn af pvi, fengid rétt verkfzeri til ad takast a vid erfidleika
sem ég hef lengi glimt vio“

,»Meiri medvitund og vera d sta@num, minna um oparfa ahyggjur”

,»Minna stress og kvidi, meiri athygli, ré og einbeiting ,,

,,A0 gefa sér tima til ad stiga ut fyrir adstaedur og anda”

,»Meiri tenging vid tilfinningar, aukin fokus d lidan og verkefni. Sibyljan i huganum
hljodari, nae ad staldra vid hugsanir sem stjorna mér ekki jafn mikid*”

,»,Mjbg gagnlegt, hagnytar adferdir gegn streitu, verkkvida og ymsum neikaevdum
tilfinningum*

,»Minnkud streita, nyt augnabliksins betur, betra jafnvaegi baedi i lifi og starfi*
,»Aukin medvitund um ad ég get ekki stjiornad éllu og 6llum, meiri tenging vid athafnir

dagsins”



,,Eqg hef betri einbeitingu og d audveldara med ad kyrra og réa hugann. Gengur betur
ad syna sjalfri mér mildi”

,»Rolegri, yfirvegadri, get betur einbeit mér ad verkefnum. Hugsa meira um pad sem
ég er ad gera”

,»,Orkumeiri, a audveldara med ad safna mér saman”

,,Er fliotari ad slaka a. Vitneskjan, ad geta stjornad athyglinni“

,,Mjog gott namskeid fyrir mig persénulega, gefur nytt taeki i vinnu og persénulegu
lifi“

,,Betri vid sjdlfa mig, hlusta betur a adra. Rélegri og lidur mikid betur i likama og sdl,
sdttari“

,,Odlast meiri ré, fékusera betur, lidur betur med sjalfum mér. Tekst d vid verkefni med
meiri jakvaedni“

,,A svo margan hdtt hef ég haft gagn af pessu, mest ad kyrra hugann, vera i meiri
tengingu vid pad sem ég er ad gera, slaka og forgangsrada. Og vita ad pad er i lagi ad
vera einn“

,,Eqg er sdttari vid mig eins og ég er, ég parf ekki ad hafa stjorn d éllu i kringum mig og
pad erilagi”

,,Tel petta namskeid hafa hjdlpad mér ad nd bertri stjorn a adstaedum og pusla mér
saman”

,»Syna sjalfri mér og 68rum mildi, hugsa minna um ad fixa alla hluti, roa mig adeins”
,,Laerdi ad roa sjalfa mig pegar erfidar tilfinningar komu upp a yfirbordid“

»»Er mikid meria medvitud og til stadar i lifi minu. Komin mead verkfaeri i hendur til ad
auka lifsgaedi”

,,Mjég mikid. Eg laerdi ad hélfa tilfinningar minar sem adur voru it um vidan véll. Eg
laerdi ad ndallstilla mig og einblina a daginn i dag”

,»Meiri jakvaedni, sjalfspekking og mikilvaegi likamans ,,



