UMSAGNIR PATTTAKENDA EFTIR NAMSKEIDID NUVITUND OG HAM (MBCT)

o I medferdinni var 1698 dherslu é ad beina athyglinni med dsetningi ad upplifunum
minum dn pess ad daema. Eg fékk hjdlp til ad tengjast tilfinningunum i likamanum
og 6dladist pannig feerni til ad takast a vid erfidar upplifanir af meiri faerni, skilja
tilfinningarnar a bakvid og na oftar ad bregdast vid af meiri yfirvegun og ro i stad
bess ad bregdast osjalfratt vid pvi sem var ad gerast.”

o ,Fékk verkfeeri til ad bera kennsl d og takast a vid lidan og kynnast hugsunum
minum.”

o ,Gaf mér bjargrdd fyrir erfida daga en lika géda kennslu i ad kunna ad meta allt
sem er gott.”

o ,Leera njota augnabliksins — ekki reyna breyta einhverju sem ekki er haegt ad
breyta.”

o ,Meiriinnri fridur, reed betur vid sveiflur.”

o ,Leerdiad haegja a og taka eftir, nadi ad kupla mig meira inn a@ vid og inn i
likamann.”

o ,Nuerég medvitud um andlega og likamlega lidan.”

o ,Gottad veraihop par sem vid gatum samsamad reynslu.”

o ,Leerdiad vinna med erfidar hugsanir og hugleida.”

o ,Nddiad nullstilla mig og hlusta betur a mig”.

o ,Syni mér aukna samkennd.”

o ,Ondunaraefingar mjég gagnlegar.”

o ,Gott ad staldra vid og kynnast sjalfri mér og minum tilfinningum upp a nytt.”



