Lokadu augunum og andadu rélega inn um nefid og svo Ut.
Leggdu hendurnar rélega yfir hjartastad. Leyfdu peim ad hvilast par. Taktu eftir hvernig pér
finnst pad. Taktu eftir sma prystingi eda hlyju & brjéstkassanum. Hvernig finnst pér petta?

Finnurdu kannski hlyju? Oryggi? Vernd? Umhyggju? Kaerleik? Getur pd mégulega fundid
pbessa lidan — leyft henni ad streyma fra hondunum og inn { likkamann?
Tékst pér ad finna pessa lidan pd pad hefdi bara verid { nokkrar sekindur?

Mogulega lidur pér stundum betur pegar einhver fadmar pig? Préfum pad lika.
P3a minnir pu pig & hversu veent pér pykir um pig og adra.

Ef pig langar ekki ad setja hendur 3 hjartastad pa er petta haegt lika:

Setja eina hond & kinn.
Halda utan um andlitid med hondunum.
Rdlega strjika handleggi.
Krossleggja hendur og prysta sma.
Setja bara eina hond yfir hjartastad.
Rdlega strjika bringusvaedi, jafnvel i litlhum hringjum.
Setja eina hond 4 magann og hina 3 hjartastad.
Halda utan um adra héndina og leggja paer i kjoltu pina.

Mogulega strjuika handabakid med pumlinum.

Einnig er haegt ad setja pumalfingurinn & haegri hendi inn { I6fann & vinstri hendi.
Strjuktu I6fann og finndu hvad pad er réandi. Sendu pér hlyju, skilning og sanngirni.

Finnum svo fallega dsk fyrir pig, eins og:

Megi ég vera hugrokk i dag — Megi ég hvilast { dag —
Megi ég standa med sjalfu mér i dag — Megi ég finna ré i dag.

Petta er einfold aefing en mjog oflug.
petta eru bara deemi, pu getur valid pad sem hentar pér best.
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