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NUVITUND

Med nuvitund veitum vid lifi okkar og lidan & hverri stundu vakandi athygli med opnum huga
og forvitni. Vid leggjum okkur fram um ad vera til stadar, andlega og likamlega. i raun erum
vid ad pjalfa athygli okkar og auka medvitund um pad sem er

ad gerast innra med okkur og i kringum okkur. Med (Opin og
forvitin 3
einféldum leidum aefum vid okkur i ad veita hugsunum okkar ( ; _ (
Hugsanir Likami
og tilfinningum medvitada athygli, hvort sem paer eru gédar

1 NOvITUND W]

eda sleemar. Vid aefum okkur i pvi ad medtaka, vidurkenna
og finna fyrir pvi sem er hér og nu. Vid leggjum okkur fram

um ad vera med pvi sem er, eins og pad er og upplifum lifid

a medan pad er ad gerast i stad pess ad festast um of i

ahyggjum af fortid eda framtid.

Petta er gert baedi med formlegum zefingum, nudvitundarhugleidslu, en einnig med
6formlegum haetti. | pvi felst ad taka eftir pvi sem er ad gerast i kringum okkur, gefa pvi smaa
gaum, sem er i raun lifid okkar. betta getur til daemis verid blomid a umferdareyjunni sem vid
tokum eftir a medan vid erum stdédd a raudu ljosi, bragdid sem vid finnum af fyrsta
munnbitanum, matarlyktin i loftinu eda rigningin pegar han snertir andlit okkar. Ad staldra vid
og veita pvi athygli hvada ahrif pessi upplifun hefur & okkur. Vié nytum skynfzeri okkar til ad

upplifa meira i stad pess ad halda bara afram. Vid viljum njota i stad pess ad pjéta.

| stuttu mali ma segja ad navitund geti hjalpad okkur ad upplifa lifid & medan pad er ad gerast
en ekki a sjalfsstyringu, i kapphlaupi vié nytilkkomnar ,,parfir* samfélagsins en um leid aukast

likurnar a pvi ad okkur lidi vel og farnist vel.

Oll getum vid pjalfad okkur i navitund. Vid héfum petta i okkur vié upphaf lifsgéngunnar en
héfum nad misvel ad halda i nuvitundina og purfum mismikid ad hafa fyrir pvi ad raekta hana.

Ung boérn hafa pennan eiginleika, enda allan daginn uppgdéta og sja heiminn i fyrsta sinn. Oft
tekst peim ad vidhalda nuvitund sinni en hradi og areiti samfélagsins gerir peim gjarnan erfitt
fyrir. Pad er i hdndum okkar fullordna félksins ad skapa peim adstaedur og hvetja pau til ad
naera nuvitund sina. Pad gerum vid best med pvi ad vera goédar fyrirmyndir sjalf og gefa
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okkur tima til ad sja heiminn med peirra augum, ad nalgast lidan okkar og umhverfi med

forvitni og opnum huga.

Nuvitund getur hjalpad bérnum og fullordnum vid ad takast a vid askoranir daglegs lifs og 6dlast

meiri hugarré og vellidan.

Fj6lmargar rannsoknir syna fram a ad nuvitundarpjalfun hefur fjdlpaett jakvaed ahrif a vellidan og
heilbrigdi. Likt og hreyfing hefur hugarraekt & bord vid nuvitundarpjalfun jakvaed ahrif a vellidan,
dregur ur likum a ymsum sjukdomum, styrkir dnaemiskerfid og dregur ur kvida, streitu og
punglyndi. ba hjalpar navitund okkur ad vera betur tengd vid okkur sjalf og adra, samskipti verda
innihaldsrikari og samkennd i eigin gard og annarra eflist. Segja ma ad nuvitund sé athyglispjalfun

sem eykur m.a. einbeitingu og eflir sjon- og vinnsluminni.

Hreyfing hefur jakvaed ahrif a peetti eins og orku, ahuga og prétt en hugleidsla frekar & hugarré og
innri frid en allt eru petta mikilvaegar paettir vardandi heilsu. Pa hafa fjdlmargar rannsoéknir synt ad
g60o félagsleg samskipti eru mikilvaegur ahrifapattur pegar litid er til hamingju og vellidan. Ekki er
pvi 6edlilegt ad alykta ad besta heilsueflingin felist i hafilegri blondu af hreyfingu og hugarraekt i
g6édum félagsskap. Hreyfing og hugarraekt gefa fjoimdrg teekifaeri til uppbyggilegra og godra
samskipta, hvort sem pad er innan fjélskyldunnar, i skélaumhverfinu eda annars stadar par sem

folk kemur saman.

NOKKUR HEILRZADPI UM NUVITUND i SKOLASTARFI

Ef pu vilt tileinka pér nuvitund i daglegu lifi og skolastarfi eru fimm lykilatridi sem vert er ad hafa i

huga.

| fyrsta lagi taktu fra tima & hverjum degi par sem pu leyfir pér bara ad vera til og helst ekki ad gera
neitt. betta parf ekki ad vera langur timi i einu en getur haft mjog jakvaed ahrif a lidan pina ef pu

sem daemi leyfir pér ad sitja i eina minutu i bilnum adur en pu ferd inn heima hja pér (ef pu keyrir a
milli stada). Bara ad sitja, finna fyrir likama pinum i saetinu og andardreettinum. Svona stundir geta

hjalpad pér ad réa hugann og verid dyrmeaetar pé ad paer séu ekki langar.

i 68ru lagi er mikilvaegt skref ad atta sig & pvi hvort pad sé streita til stadar i daglegu lifid pinu. Ad
pbu skodir hvenaer alagstimar eru og pjalfir pig i ad bregdast vid streitu med navitund. Ef pad er t.d.
alagstimi pegar allir eru ad fara ut Ur husi a morgnana og pu finnur ad pu ert ad verda sein/seinn,
finnur hvernig tilfinningarnar baerast innra med pér og hvernig polinmaedin minnkar, ef pu a slikri
stundu getur eeft pig i nyta pér andardratt pinn sem akkeri vid nuid, leyft athygli pinni ad hvila
augnablik & andardraettinum pa er liklegt ad nu nair ad laegja éldur hugans og fara i gegnum

pennan alagstima af meiri yfirvegun en ella.
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Pa er i pridja lagi gott fyrir pig ad skoda vidhorf pitt til pess ad vera fagmanneskja. Ef pu ert i peim
sporum ad gera krofur a pig um ad standa pig 100% alls stadar pa er mikilvaegt ad pu attir pig a ad
pad eru liklega éraunheefar kréfur. bad er allt i lagi ad slaka a kréfunum og gera ekki allt
fullkomlega. Mistdk eru dyrmaet i 6llu leerddmsferli og starfsfolk skéla eru fyrirmyndir barnanna.
Bornin purfa lika ad laera ad pad er i lagi ad vera ekki fullkominn og vid kennum peim best med pvi

ad slaka a pessum kréfum til okkar. Enginn er fullkominn.

i fiorda lagi er liklega besta gjofin sem pu getur gefid peim bérnum og ungmennum sem pu starfar
med er ad vidurkenna pau og sampykkja pau eins og pau raunverulega er. Pau eru sjalfstaedir
einstaklingar med eigin langanir, veikleika og styrkleika sem ekki eru alltaf i samraemi vid langanir
og veentingar pinar. Petta snyst ekki um ad gefa allt eftir eda hafa fullkomid frelsi, frekar ad hinn
fullordni og fagadilinn i adstaeedunum sé medvitadur um hvad eru hans eigin vaentingar og langanir

og hvada byr innra med barninu.

Pa er i fimmta atridid ekki sidur mikilveegt en pau fyrri en pad er ad reekta vinsemd og samkennd,
baedi gagnvart pér og 66rum. Hlutverk skélafolks og uppalenda er eitt fallegasta og mest gefandi
hlutverk sem haegt er ad takast a hendur en pad er jafnfram mjog krefjandi og oft a tidum erfidasta
hlutverkid. Til ad pu getir gefid af pér og att i uppbyggilegum og jakveedum samskiptum er
mikilveegt ad byrja a pvi ad eiga i uppbyggilegum samskiptum vid pig.

Synir pu pér sému mildi, polinmaedi, hlyju, umburdarlyndi og vaentumpykju og pu synir peim sem
pér pykir vaent um? Ef pu gerir mistok, bregstu pa eins vid og ef pinn besti vinur hefdi gert mistok?
Eda haettir pér til ad fara i nidurbrot og neikveett innra tal? Stundum leitum vid ad ytri
vidurkenningu, hrési eda umhyggju. En i raun er mikilveegast ad vid veitum okkur petta sjalf og ad
pad komi innanfra. Nuvitund getur hjalpad okkur med pad, ad horfast i augu vid ad lifid er stundum
erfitt, vid gerum stundum mistok og pad er krefjandi ad vera foreldri. Med pvi ad lata af
oraunhaefum veentingum til okkar sjalfra, ad elska og vidurkenna okkur eins og vid raunverulega
erum. Bornin purfa 6skilyrta ast okkar og til ad vié getum veitt peim hana pa purfum vid ad byrja &
okkur sjalfum, ad préa med okkur vinsemd, velvild og sampykki fyrir pvi hver vid erum. Ef okkur

tekst pad mun pad éhjakveemilega fleeda til barna okkar og peirra sem eru i naerumhverfi okkar.

Hér a eftir er lysing a nokkrum nuvitundaraefingum sem ymist eru formlegar eda 6formlegar og ma
audveldlega laga ad og breyta eftir aldri. Pad er von min ad pessi baeklingur nytist pér til ad tileinka
pér navitund i daglegu lifi og verda pannig mikilvaeg fyrirmynd sem fagadili innan skélans um leid

0g bu hluir ad eigin vellidan og heilsu.
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NUVITUNDARAFINGAR - FORMLEGAR OG OFORMLEGAR

ANDARDRATTTURINN SEM AKKERI ATHYGLINNAR

Feerdu athygli pina ad andardraetti pinum og per—
fylgstu medvitad med hvernig hann er einmitt Ondunin er
akkerid
nuna. bu eetlar ekki ad breyta honum neitt, P \ P
bara taka eftir pvi hvernig hann er. Taktu eftir Faerum .
athyglulxa Athyglln
pvi hvernig hann kemur inn um nefid, fleedir Eﬂur_a reikar
ondunina
nidur i lungu og sému leid til baka. Ef til vill
tekurdu eftir pvi hvada ahrif andardratturinn Y P
hefur & likamann, hvernig likaminn hreyfist i ‘1,?6"1:':;;2‘; mu':,'iem,
takt vi® andardrattinn eda pa hvar i likamanum Ckkari— \

pu finnur mest fyrir honum einmitt ndna.

Pessa afingu er haegt ad gera i akvedinn tima t.d. eina minutu eda tiu minatur eda ad
fylgjast med akvednum fjélda andardratta t.d. premur eda fimm. Einn medvitadur
andardrattur er god byrjun a pvi ad pjalfa sig i nuvitund.

HVERNIG ER VEDRID INNRA MED PER NUNA?

Staldradu adeins vid, fylgstu med
andardreetti pinum augnablik og skodadu
svo af forvitni og opnum huga hvernig pér
lidur a pessu augnabliki? Hvernig er
vedrid innra med pér? Er kyrrlatt og sdl,
poka eda vindasamt? Taktu eftir pvi og
haltu svo afram an pess ad greina
endilega sem gott eda sleemt. Leyfdu pvi
bara ad vera eins og pad er og veittu pvi
athygli hvort ad pad breytist.

bryndisjona@nuvitundarsetrid.is



TiU/ELLEFU

Pessi einfalda aefing gengur Ut & pad ad pegar pu andar ad pér pa telurdu uppa 10 og svo

pbegar pu andar fra pér pa telur pu uppa 11. Markmidid er ekki ad breyta andardaettinum
heldur adlaga talninguna frekar ad
andardreettinum, pannig ad ef pu andar

grunnt pa parftu ad telja hradar en ef

andardratturin er haegur og djupur pa
haegir a talningunni. bessa afingu er
haegt ad gera i akvedinn tima s.s. eina

mindtu eda pa ad telja med akvednum
fiolda andardratta. Finna ma app med paegilegum bjolluhljom og stilla a pann tima sem pu vilt

gera pessa afingu.

ORSTUTT LIKAMS(S)KONNUN

Finndu fyrir likama pinum par sem hann situr i stélnum, stendur
eda liggur, allt eftir adstaedu. Finndu fyrir punga hans og hvar
hann hefur snertifleti, finnur pu fyrir fotunum, rassinum,
kvidnum, bakinu, 6xlunum, handleggjunum og héfdinu.
Skannadu adeins yfir fyrir hverju pu finnur, snertingunni vid
fotin, likamsskynjun, hitatilfinningu, kuldatilfinnugu, doda eda
00ru. Eda kannski bara ekki neinu, opnadu pig bara fyrir pvi
sem er og syndu pér forvitni. Feerdu svo athyglina ad
andardreetti pinum i sma stund. Vikkadu sidan athyglina aftur

ad Ollum likamanum og loks ad umhverfi pinu.
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FAGRIS

Feetur a golf rass i stol, byrjadu a ad finna fyrir pvi hvernig feetur pinir hvila a gélfinu, hvernig
pungi peirra er. Ef til vill finnurdu fyrir pvi hvernig sokkar eda f6t snerta faeturnar eda ad pu
finnur fyrir hita eda kuldatilfinningu. Skodadu pad af forvitni og med opnum huga, ekki bua til
neitt eda breyta. Adeins ad athuga hvort pu finnir fyrir einhverju, ef
ekki pa er pad allt i lagi. Feerdu svo athygli pina upp eftir
likamanum, finndu fyrir pvi hvernig leerin og rassinn hvilir i stélnum,
e.t.v. finnurdu fyrir studningi fra stoélbakinu eda einhverju 6dru.
Skodadu bara hvort pad sé eitthvad parna sem vekur athygli pina
og forvitni. Faerdu sidan athyglina fra likamanum og ad andardraetti

pinum. Bara pad ad fylgjast med hverjum andardraetti eins vel og pu

getur, fra pvi ad hann byrjar vid innéndun og endar vid uténdun. Ef
hugurinn flégrar i burtu pa tekurdu bara eftir pvi og feerir athyglina svo aftur ad

andardraettinum. Feetur a golf, rass i stol, anda, pad er pad sem vid kollum fagris. Leyfdu pér
nu ad sitja afram i sma stund og bara vera adur en pu vikkar athyglina ut fra andardraettinum

og ad umhverfi pinu og félkinu i kringum pig (ef pu ert med folk i kringum pig).

GAKKTU MED NUVITUND

Byrjadu a pvi ad fylgjast med premur andardrattum af fullri athygli. Pad er gott ad hafa 6ruggt
umhverfi par sem pu eetlar ad vera med 100% athygli & pvi ad ganga. Stoppadu alveg og
lattu pungann hvila jafnt @ badum fétum. Leggdu pig fram um pad ad fylgjast med pvi hvad
gerist i likama pinum fra pvi ad pu akvedur ad leggja af stad og pangad til fyrsta skrefid er
stigid. Geturdu greint hvernig vodvar og bein vinna saman og
hvernig skilabod berast allt ad pvi dsjalfratt fra heilanum um
hvad likaminn eigi ad gera. Hvernig pu stigur nidur og punginn

faerist & milli fotleggja til ad geta tekid neesta skref. Er eitthvad

fleira sem vekur athygli pina? Ef pu vilt geturdu profad ad
ganga a misjofnum hrada, allt fra pvi ad leedast upp i pad ad hlaupa og finna ut & hvada

hrada pér finnst best ad vera til ad hafa athyglina algjorlega a pvi ad ganga. Leyféu pér ad
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leika svolitid® med petta, stigdu afram, til hlidar og afturabak. Hverju tekurdu eftir? bu getur
latid pessa aefingu vara i stutta eda langa stund, allt eftir pinu héféi.

HLYTT HJARTA

Komdu pér paegilega fyrir i saetinu. Pu matt vera med opin eda lokud augu, allt eftir pvi sem
pér finnst best. Leggdu svo hdnd a hjarta pitt, finndu hlyjuna fra I6fanum og sjadu hjartad fyrir
pér. bad er fullt af hlyju, gédmennsku og keerleika. Préfadu ad anda ad pér og imynda pér ad
andardrattur pinn fylli hjarta pitt. Kannski geturdu séd fyrir pér ad i
hvert sinn sem pu andar ad pér verdur hjarta pitt hlyrra og fyllist af
jakvaedum straumum. Nu eetlar pu ad profa hvort pu finnir fyrir
hlyrri og notalegri tilfinningu i hvert sinn sem pu andar ad pér. Ef pu

finnur ekki fyrir neinu pa er pad lika allt i lagi, préfadu bara og
_ skodadu hvort pu finnir eitthvad. Ef til vill geturdu svo préfad aftur
seinna og skodad hvort ad pu finnir fyrir einhverju pa. Pegar pu hefur gert petta i sma stund

pba er gott ad opna augun ef pu hefur lokad peim og feera athyglina aftur ad pvi sem i kringum

big.

VINGJARNLEGAR HUGSANIR — AD SENDA GOPAR OSKIR

Byrjadu a ad koma pér paegilega fyrir, settu svo hendina a hjarta pitt og préfadu ad brosa til pin.
Athugadu hvort pu finnir fyrir brosinu i kroppnum pinum. Manstu eftir einhverju skipti par sem pu
varst gladur og pad var gaman ad vera med
vinum pinum, fjélskyldu eda jafnvel geeludyrinu
pinu? Finnurdu fyrir einhverju i likamanum pegar
pu hugsar um pad? Kannski finnurdu fyrir
einhverjum tilfinningum i likamanum og kannski
ekki, pad skiptir ekki 6llu mali, adalmalid er ad
hugsa hlylega til pin. Vera forvitin um pad hvort
pu finnir fyrir einhverju. Ef pu vilt geturdu profad
ad senda hlyjar og gédar oskir til pin. betta geta

verid hugsanir eins og:
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Megi ég vera hraust og gl6d eda hraustur og gladur.
Megi ég vera sterk eda sterkur.

Megi fjdlskylda min bua i fridi og ro.

Ef pu vilt geturdu nuna profad ad senda hlyjar og godar oskir til einhvers sem pér pykir veent um.
Pegar ég segi setninguna getur pu profad ad endurtaka hana i huganum. bu segir ordin bara

misjafnlega eftir pvi hvort pu ert ad senda goda 6sk til stelpu eda straks.

Eg vona ad pu sért hraustur og gladur eda hraust og glod.
Eg vona ad pu sért sterk eda sterkur.

Eg vona ad fjdlskylda pin bui i fridi og ro.

BROSTU
__ Leyfdu pér ad brosa oft, taktu eftir pvi hvada ahrif brosid hefur a pig.
’ Finnurdu fyrir einhverjum breytingum & lidan eda likama vid ad
. e brosa? Ef pu gengur framhja spegli, taktu eftir pvi hvernig pu ert a
.\ -\ svipinn. Ef pu ert hlutlaus eda ful(l), préfadu ad brosa. Brostu til pin
" s og allra hinna i kringum pig. Ef pu vilt geturdu profad ad akveda einn

dag eda hluta ur degi par sem pu eetlar markvisst ad brosa og vertu

forvitin(n) um hvort og pa hver ahrifin eru.

ANDADU OG TEYGDU

Byrjadu a pvi ad standa jafnt i bada faetur (lika haegt ad gera sitjandi en pa bara finna fyrir pvi
hvernig pu situr i seetinu). Um leid og pu andar ad pér pa lyftirdu héndum upp med hlidum,
R '
\ /

ad teygja pig adeins lengra til ad na i hann. Taktu eftir dndun pinni
ﬂ ﬂ begar pu ert med hendurnar uppi. A Gténdun faerirdu svo hendurnar

haegt og rélega, og fara eins hatt og pu treystir pér til. Ef til vill geturdu
imyndad pér ad pu sért ad teygja pig eftir girnilegum avexti, og pu parft
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nidur aftur. Passadu bara ad teygja pig ekki svo mikid ad pu finnir til, sérstaklega ef pu att vid
bakvanda ad strida. Alltaf ad hlusta a likamann og varast ad fara yfir sarsaukamarkin. Pegar
pu hefur faert hendurnar nidur aftur er gott ad loka augunum og finna fyrir eftirahrifum

hreyfingarinnar.

POPPKORN — Ab BORDA MED VAKANDI ATHYGLI

Ad borda poppkorn med vakandi athygli getur verid g6d skemmtun. Pa virkjaréu 6ll skynfeerin
pegar pu bordar og bordar bara eitt poppkorn i einu. Byrjadu a pvi ad horfa a poppkornid,
skoda légun pess, snertu pad til ad finna aferd pess og lyktadu svo ad pvi. bu getur jafnvel
lyft pvi upp ad eyranu og kannad hvort pu heyrir eitthvad i pvi. Skodadu poppkornid med
opnum huga og forvitni eins og pu hafir aldrei séd neitt slikt adur. Pegar pu ert tilbuin/n pa
geturdu opnad munninn og leyft poppinu ad liggja sma stund & tungunni adur en pu byrjar ad
tyggja pad. A sama tima fylgistu med pvi sem er ad gerast i likama pinum, finnurdu fyrir
einhverju, ef til vill finnurdu hvernig munnvatnid eykst eda pa ad pu tekur eftir einhverju 6éru.

Pu getur profad ad borda fjidlmargt a sama hatt, t.d. getur verid ahugavert ad borda epli mjog
haegt og virkja 6ll skynfaerin um leid og pad er bordad.

T

BLINDSMOKKUN

Blindsmokkun fer eins fram og pegar pu bordar popp eda annad med
vakandi athygli nema ad pu bindur fyrir augun og notar pvi adeins fjégur
skilningavit i stad fimm. Haegt er ad borda hvad sem er med pessum heetti
en adalmalid er ad tileinka sér hugarfar navitundar um opinn huga, forvitni

B og mildi. A3 opna pig fyrir 6llu pvi sem pu finnur fyrir i likamanum,

tilfinningum pinum og hugsunum.

bryndisjona@nuvitundarsetrid.is
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AD FYLGJA ANDARDRATTINUM - FINGURGOMAR SNERTAST

Hendurnar eru latnar meetast fyrir framan brjost, fingurgémar haegri
handar snerta fingurgdéma vinstri handar. Vid innéndun penjast
|6farnir fra hvor 6drum, likt og bladra vaeri a milli peirra sem penst ut S N
vid inndndun. Vid utdéndun faerast peir naer hvor 68rum, likt og loftid
veeri teemt Ur blédrunni. Fingurgémarnir snertast allan timann. Oft gott

ad loka augunum til ad auka a upplifunina af andardraettinum.

TOFRASTEINAR

Steinar eda annad smalegt 14tid faerast & milli haegri
og vinstri handar vid innéndun og uténdun. Anda ad
og feera steininn yfir, anda fra og faera steininn yfir.
Pessa afingu er haegt ad faera yfir i pad ad liggja med
téfrasteininn i 68rum I6fanum og lata pa hénd hvila a
brjosti en hina hdndina @ maganum. Fylgjast sidan

med andardraettinum i sma stund.

HLUSTADU EINS OG SVAMPUR

Pegar pu talar naest vid einhvern, préfadu ad hlusta eins og
svampur! pad er ad leggja pig fram um ad vera til alveg til

stadar og hlusta af ahuga, hvad er viskomandi ad segja pér
og hvernig tjair hann pad? Likamstjaning segir oft meira en

morg ord.
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SITTU KYRR, ALVEG EINS OG FROSKUR

Froskar eru merkilegar verur sem geta stokki® mjog kréftuglega
en lika setid grafkyrrir og 1atid litid fyrir sér fara. Profadu ad sitja
alveg kyrr og bara ad anda. Skodadu hvort pu getir fylgst med
hverjum andardreetti alveg fra upphafi og til enda. Ef eitthvad
kallar a athygli pina; hugsanir, eitthvad i umhverfinu eda bara
annad, pa er bara ad taka eftir pvi hvert athyglin skoppar og

faera athyglina svo aftur ad andardraettinum eins og froskurinn

myndi gera. Ef hann getur setid kyrr pa getur pu pad lika.

8-4-2-1

Allir standa og eefingin utskyrd adur en byrjad er. Byrjad er ad hrista adra hendina 8 sinnum
og leidbeinandi telur upphatt, sidan hina hendina jafn oft, annan fétinn og hinn fétinn. betta
er endurtekid og naest er hrist 4 sinnum, svo 2 sinnum og loks 1 sinni og svo er hoppad og
klappad einu sinni. Pa setjast allir, finna fyrir eftirahrifum
@ &fingarinnar, fétum, héndum og finna pungann i seetinu. Loks er
:.', {& athyglin faerd ad andardreettinum og mogulegt ad hafa setuna baedi

™ { langa og stutta. Haegt er ad taka t.d. FAGRIS aefinguna eda adra
' setueefingu i beinu framhaldi.

FINGRAZAFINGIN

Pessi &fing er gerd sitjandi og ymist med bord fyrir framan eda
hendur hvila i kjoltu. Visifingur annarrar handar er latin snerta
pumalinn og vid inndndun er pumli strokid nidur i att ad visifingri og
vid utdéndun er strokid upp visifingu og svona haldid afram nidur
hvern fingur vid innéndun og upp vid uténdun og svo sému leid til

baka pegar litla fingri hefur verid strokid.

bryndisjona@nuvitundarsetrid.is
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NUVITUND i DAGLEGUM ATHOFNUM

Formlegar hugleidsluzefingar eru mikilvaegar til ad haegja adeins a okkur, pjalfa athyglina og
staekka medvitund okkar. Oformlegar eefingar eru hins vegar allt pad sem vid gerum med

vakandi athygli. Pad er pvi i raun lifid sjalft og pad pegar vid vikkum nuvitundaraefinguna ut
fra hugleidslunni og yfir a daglegt lif. Til ad hjalpa okkur vid pessa yfirfaerslu er gott ad velja

eitthvad sem pu gerir & hverjum degi og fylgjast sérstaklega vel med pvi i akvedinn tima.

Til deemis ef pu hellir alltaf uppa kaffi eda faerd pér te @ morgnana, pa getur verid gott ad
akveda ad hafa vakandi athygli & pvi i eina viku. Hvada hljéd heyrirdu pegar kaffikannan hitar
eda teketillinn sydur? Hvada lykt faerist i loftid? Finnurdu fyrir einhverju i likamanum pegar pu
hellir kaffinu eda teinu i bollann? Fara munnkyrtlarnir af stad vid tilhugun um ljufan bolla?

Hvernig er fyrsti sopinn? Hvada ahrif hefur pad a likama pinn ad drekka pennan heita drykk?

i raun er haegt ad velja hvada daglegu athdfn sem er, ad borda med navitund er mjdg god
Zfing, ad fara i sturtu, keyra, ganga eda tala vid folk (t.d. profa ad hlusta eins og svampur).
Vié erum mest a sjalfsstyringunni i daglegum athéfnum og pvi eru paer besta teekifeerid til ad

aefa okkur i ad vera hér og nu. Ad upplifa lifid pegar pad er ad gerast.

NOKKRA AHUGAVERDAR BZAKUR

e Buddha’s Brain, The Practical Neuroscience of Happiness, Love & Wisdom, Rick
Hanson with Richard Mendius.

e Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting, Myla Kabat-Zinn og Jon
Kabat-Zin.

e How To Train A Wild Elephant & other adventures in mindfulness, Simple Daily
Mindfulness Practices for Living Life More Fully & Joyfully, Jan Chozen Bays.

e Livsduelighed og bgrns karakterstyrker, Anne Linder og Mette Marie Ledertoug.

e Mindfulness: A practical guide to finding peace in a frantic world, Danny Penman and
J. Mark G. William.

e Mindfulness for Teachers, Simple Skills for Peace and Productivity in the Classroom,
Patricia A. Jennings.

e Mindfulness in Positive Psychology, The Science of Meditation and Wellbeing, Edited

by Itai Ivtzan og Tim Lomas.
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e Mindfulness med Barn, gvelser og lege, der styrker neerveer, opmaerksomhed og
samveer, Sabrina Justesen Leoni.

¢ Nam i skéla um hamingju og velferd — Ad sitja fil, lan Morris

e Self-Compassion, The Proven Power of Being Kind to Yourself, Kristin Neff.

o Sitting still like a frog: Mindfulness Exercises for Kids (and Their Parents), Eline Snel
og Myla Kabat-Zinn.

e Teaching Mindfulness Skills to Kids and Teens, edited by Christopher Willard and
Amy Saltzman.

e Ten Mindful Minutes, Giving Our Children — and Ourselves- the Social and Emotional
Skills to Reduce Stress and Anxiety for Healthier, Happier Lives, Goldie Hawn og
Wendi Holden.

e The Mindful Path to Self-Compassion, Finding Yourself Free from Distructive
Thoughts and Emotions, Christopher Germer.

e The Mindful Teen, Powerfull skills to help you handle stress one moment at a time,
Dzung X.

o The Way of Mindful Education, Cultivating Well-Being in Teachers and Students,
Daniel Rechtschaffen.

e The MindUP Curriculum, Focused Classrooms, Mindful learning, Resilient Students,

The Hawn Foundation.

YMSAR AHUGAVERDPAR VEFSIiDUR, SMAFORRIT OG LEIDDAR HUGLEIDSLUR

e Action for happiness, frédleikur og fleira skemmtilegt um hamingjuna, heimasidan

http://www.actionforhappiness.org/ og feisbokarsida

e Happapp.is islensk heimasida, feisbdkarsida og smaforrit, afingar og hugleidslur til
ad studla ad hamingju og lifsgledi. Okeypis app baedi i Appstore, Google Play og &
heilsuhegdun.is

¢ Happify.com, heimasida, feisbokarsida og smaforrit med afingum, leikjum og frédleik
sem mida ad pvi ad studla ad hamingjunni. Ad hluta til opid en einnig askrift.

e Headspace.com ensk heimasida, feisbokarsida og smaforrit. Haegt ad fa 10 daga
hugleidslu ékeypis en eftir pad er askrift.

e Friar hugleidsuaefingar a ensku http://franticworld.com/free-meditations-from-

mindfulness/
e Oxford MBCT app, okeypis safn hugleidslusefinga

¢ Mindfulcreation.com ensk heimasida, smaforritid mindfulness lite, ad hluta til dkeypis.
14

bryndisjona@nuvitundarsetrid.is



Smilingmind.com heimasida, feisbokarsida og smaforrit fyrir ymsa aldurshépa.
Okeypis og fullt af frodleik.

Ekki ma gleyma Google — audvitad er fullt af fr6dleik a veraldarvefnum, skoda hvad er
til @8 Google play og App store.
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