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VIKA 1

Hamingja og pjaning/erfidleikar

e ,Hamingjugildran®: hvernig vestrann skilningur @ hamingju gerir okkur
vanseel

e Af hverju vid oll pjaumst og hvad vid getum gert i pvi

e Visindin a bak vid raunverulega hamingju

e AQ taka fyrstu skrefin i att ad innihaldsrikara og merkingabaerara lifi

VIKA 2
Ny leid
e Hvernig pad ad berjast vid erfidar/sarsaukafullar tilfinningar gerir paer
verri
o Rottxek ny leid til ad bregdast vid tilfinningalegum sarsauka

e Hvernig haegt er ad draga Ur maetti kvidans
e Hvernig haegt er ad draga strax ur ahrifum sarsaukafullra tilfinninga

VIKA 3
Ad losa sig af onglinum

e Hvernig hugur okkar hefur préast i ad hugsa neikveett (neikveed skekkja
hugans) og hvers vegna jakvaedar hugsanir klikka oft

e Hvernig heegt er ad draga ur maettinum i dhjalplegum hugsunum

e Hvernig haegt er ad brjétast ur vidjum sjalfgagnryni, sjalfsdomhorku og
sjalfshaturs

e Hvernig heegt er ad hefja sig yfir petta hefdbundna sjalfstraust

VIKA 4
Nuvitund

e Nuvitund an hugleidsluidkunnar

e Hvernig haegt er ad lifa i augnablikinu/ndinu

e Hvernig heegt er ad njota og kunna ad meta lifsins

e Hvernig haegt er ad styra athyglinni og hvila hana a pvi sem pu ert ad
gera hverju sinni

@Nuvitundarsetrid



VIKA 5

Merking og tilgangur

Hvernig haegt er ad finna innri attavitann til ad halda stefnu i gegnum
lifsins ferdalag

Hvernig haegt er ad gefa hverjum paetti lifsins merkingu og tilgang
Hvernig haegt er ad hvetja pig afram fra dypstu hjartarétum

Hvernig haegt er ad audga og efla allt sem pu gerir

VIKA 6

Halda utan um pig med sjalfsmildi

Hvernig haegt er ad leyfa sarsaukafullum tilfinningum ad fleeda i gegnum
big an pess ad missa fotanna

Hvernig haegt er ad hlia ad samkennd i eigin gard og koma vel fram vid
pig

Hvernig haegt er ad byggja innihaldsrikt samband vid pig og adra
Hvernig haegt er ad umbreyta innri sarsauka i innri bandamann

VIKA 7

Ad gera pbad sem skiptir mali

Hvernig haegt er ad hvetja pig afram fra dypstu hjartarétum

Hvernig haegt er ad yfirstiga hindranir eins og kvida, sjalfsefa og lagt
sjalfsmat

Hvernig pu getur gert pad sem skiptir pig mali, jafnvel b6 pad sé erfitt
Hvernig heegt er ad vidhalda jakveedum breytingum yfir i lengri tima

VIKA 8

Ad virkja og hlaa ad a0ri sjalfsvitund

Hvernig heegt er ad tengjast adri sjalfvitund

Hvernig heegt er ad finna lifsfyllingu & élikum st6dum

Hvernig heegt er ad gera pad besta ur pvi sem lifid bydur upp a
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