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44 rad sem hjalpa pér vid ad na fram andlegum og
likamlegum styrk til virka betur og na lengra

44 radin fra Virkadu markpjalfun adstoda pig vid ad lifa samstilltu og paegilegu lifi i nGtimaheimi. Petta er
samansafn af gédum radum sem geta lagt linuna i pinu lifi og beett pinn persénulegan voxt, skilad pér betri
heilsu og skapad pér fjarhagslega hagsaeld. Markmidid med markpjalfun hja Virkadu og pessum radum er ad
efla pitt sjalfstraust til ad lifa pinu lifi til fullnustu. Hér er & ferdinni margreyndur hvatningarbodskapur.
Virknisradin eiga ad hjalpa vid ad skapa pér andlegan og likamlegan styrk til ad héndla hinn harda heim lifsins
alla daga og naudsynlegan andlegan styrk til ad na innri fridi med peirri pekkingu og vissu ad pu leggir alltaf
fram pinn hamarks kraft.

— Virknisradin 44
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Vertu sparséom/samur
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Markpjalfi og samskiptaradgjafi

Master leidbeinandi
Gordon Training Iceland

Stjorn ICF Iceland Chapter

Stjorn félags markpjalfa

Stjérn Hofudborgarsamtakanna

Stjérn Samtaka um betri byggd

Stjérn Midbaejarfélags Reykjavikur
Formadur Midborgarsamt. Reykjavikur
Formadur Frjalsipréttarads Reykjavikur
Formadur ipréttafélagsins Fjolnis
Formadur ibuasamtaka Grafarvogs
Formadur skélanefndar Audkuluhrepps

Hvers vegna eettir pu ad fara i markpjalfun?

Pessari spurningu getur bara pu svarad, en ég get sagt pér mina ségu um markpjalfun. Eg fékk greiningu um krabbamein &
arinu 2014 og pessar fréttir voru reidarslag. Eftir fyrstu dagana i miklu afalli, for ég ad hugsa um stéduna. Hvar ég veeri
staddur, hverju ég hefdi dorkad og hvad ég aetti eftir ad gera. Eg sendi tolvupdst & markpjalfa og bad um adstod i pessu
verkefni. Eg fékk til baka tilbod um markpjalfanam sem sidan lagdi grunn ad pvi ad breyta minni stefnu i lifinu.

I markpjalfanaminu rakst ég & bok eftir Thomas Gordon um adferdarfraedi i uppeldi og las sidan vidtal vid Hugd porisson
salfreeding. Eg tengdi mjog mikid vid pessa hugmyndafraedi par sem mikid samraemi var & milli hennar og uppeldisadferda
okkar hjéna. Thomas Gordon stofnadi Gordon Training International til ad koma sinni hugmyndafraedi & framfzeri og par eru
leidir fyrir foreldra, kennara, einstaklinga, unglinga og fyrirtaeki sem allar byggja 4 hans hugmyndafreedi. f dag er ég
umbodsadili fyrir petta & fslandi og starfa med folki sem deilir med mér astridu um ad breyta fslandi.

Krabbameinid var me&hoéndlad og virdist hafa tekist vel, en min greining & pessum tima lagdi grunn ad svo miklum
breytingum, ad ég tala um [ifid fyrir og eftir krabbamein. Markpjalfunin var i pessu ferli ad skipta 6llu mali og gerdi pad ad
verkum ad ég uppgdtvadi ad minar aherslur i lifinu voru allt adrar en ég vissi. Markpjalfunin leiddi mig inn & algjérlega nyjar
brautir og lagdi grunn ad gridarlegum breytingum. Eg upplifdi mig allt i einu med miklu betri li5an, i g68u andlegu jafnveegi
og med miklu skyrari hugsun. Eg upplif3i ad vera ad gera huti sem ég hafdi mikla astridu fyrir og gafu mér mikla lifsanaegju. f
dag pakka ég fyrir ad hafa fengid krabbameini® og teekifeeri til ad endurstilla mig med hjalp markpjalfunar.

Petta geri g fyrir pig sem markpjalfi

Markpjalfun er samstarfsferli par sem ég adstoda pig vid ad na persénulegu markmidum. Pessi markmid geta verid allt i pinu
persénulega umhverfi: aukid sjalfstraust, pyngdartap, starfsbreyting, betri tengsl og margt annad. Algeng asteeda fyrir pvi ad
félk vill markpjalfun, er ad pad upplifir ad vera "fast" i adsteedum sem pad er ekki satt vid. bad getur verid fast i vinnu sem
pvi likar ekki, fast i 6fullnaegjandi sambandi, fast i lifinu og &n markmida eda finnst lifid skorta tilgang. Vidfangsefni er pa ad
losa um petta og til pess notar ég dkvedna taekni, fjdlbreytt verkfeeri og séhaefda adferdarfraedi. Pannig hjalpar ég folki vid
ad finna pad sem hvetur, hvert pad langar ad fara og bestu leidin til ad komast pangad.

Markpjalfun er fyrir folk & 6llum aldri og med 6likan bakgrunn, en allir sem hafa komid til min i markpjalfun hafa pad
sameiginlegt ad langa til ad nd meiri drangri. Hver sem pin markmid eru, pa get ég veitt pér hvatningu, abyrgd og studning,
haldid pér ad pinum aherslum og gripid til adgerda med pér viku fra viku. Sem markpjalfi er ég i raun pad sama og
ibrottapjalfari sem heldur pér ad pinum aherslum & markmidin, veiti endurgjof, hvet pig afram og tryggir ad pu sért ad na
framforum fra viku til viku. Eg er hvetjandi, held pér i fokus og gef pér markvisst endurmat til ad pu nair lengra & styttri tima,
en pu geetir 4 eigin spytur.

Hlakka til ad heyra fra pér.
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1. Setja markmid pin munu préast i safn af framkvaemdalegum pattum
sem skila upplysingum um hvad pu purfir ad gera.
Forgangsradadu nuna. Ef pu forgangsradar ekki
athofnum dagsins eru paer allar jafn aridandi. Hvort
eitthvad kemst i verk eda ekki skiptir pa engu mali. bu
vilt lata pinar athafnir vera aridandi og til pess verdur pu
ad hafa skyran tilgang. Skrifadu nidur lista yfir hvad 4 ad
gera a hverjum degi. Forgangsradadu atridunum a
honum. Vertu med ad minnsta kosti eina adgerd dagsins
sem askorun. A hverjum degi geturdu sidan hallad pér
aftur & bak i stélnum og fundid fyrir peirri tilfinningu ad
hafa klarad hlutina.

3. Personuleg yfirlysing

Ef pu skipuleggur ekki pitt eigid lif, munu kringumstaed-
urnar gera pad fyrir pig. Pu parft ad vinna, férna, fjarfesta
og framkvaema til ad nd peim nidurstédum sem pu vilt. pu
parft pvi ad vanda valid vel. bu getur ekki byrjad ad
skipuleggja leidina, fyrr en pua veist hvert pu ert ad fara.

Pu ert mynd af eigin imyndunarafli. Hafa adrir gert pad sem
pig langar ad gera? Rannsakadu pa og gerdu pad sem peir
gerdu. Byrjadu einhverstadar, 4 hvada tima sem er og
framkvaeemdu. Haettu ad hugsa um hvad adrir haldi ad pu
getir eda getir ekki. Trudu a sjalfan pig og pinar skuld-
bindingar. Hafdu sjalfstraust til ad skora & ndverandi stodu.
betta er pitt lif ad lifa, dag fyrir dag og skref fyrir skref.
Skrifadu nidur markmidin pin. Adeins 3% af félki er med
nidurskrifud markmid og adeins 1% endurskodar pau a
hverjum degi. Vertu i 1% flokknum. Upplifdu ad nd pinum
markmidum. Markmid eru draumar med dagsetningu. bu
verdur adeins svo stér eda hamingjusém/samur eins og
markmidin sem pu hefur valid pér.

Settu upp persénulegt préunarskjal med lysingu a
pinum tilgangi i lifinu. Hver ert pu? Hver eru pin gildi?
Hvad zetlardu ad gera vid pinn tima svo ad hann skipti
einhverju mali og hafi tilgang? bu ert sa sem skipuleggur
framtidina. bu parft ekki ad hlusta a pa sem segja ad pu
sért of gamall/gomul, of ung/ungur, of fatak/ur, ekki
adladandi, med of litla menntun eda af rongum lit.
bessir adilar tala ekki eins og persona sem fylgir
naudsynlegum grundvallaratridunum til ad nd arangri.
begar pu sérd uppoérvandi hluti i békum, timaritum eda
dagblédum skaltu skrifa pad nidur eda klippa pad ut.
Safnadu pessu saman i kassa eda umslag. Petta mun
nytast pér sem hvatning og hjalpa pér vid ad vinna pina
persénulegu préunaryfirlysingu.

pin persénulega yfirlysing parf ekki ad vera nema
nokkrar setningar eda malsgreinar. Skodadu pessa
yfirlysingu reglulega og ekki hreedast ad breyta henni
um leid og pu ert ad vaxa sem persdna. Persdnuleg
markmidalysing hjalpar pér ad byggja grunn undir pina
drauma og markmid og skapar fladi fyrir pinar daglegu

2. Forgangsradadu

Peir sem na arangri einbeita sér ad tafarlausri framkvaemd 3 athafnir.
sérstoku mali. beir flokka pad sem er mikilvaegt, fra pvi sem

er 4ridandi og gefa sér tima fyrir hvoru tveggja. Peir brjéta 4. Fyldu hlutum eftir

stor verkefni nidur i smeerri verkefni og framkvaema strax. | Fylgdu &llu vel eftir til ad tryggja ad pu hafir gert pad
byrjun mattu ekki hafa of miklar ahyggjur af pvi hvernig pu rétt. Fylgdu éllum daglegum athéfnum eftir alla leid ad
naerd pinum markmidum. Med skuldbindingu, rannséknum bvi ad segja takk fyrir og bjéda fram nyjar hugmyndir.
og polinmaedi mun leidin koma. bessu verdur 6llu svarad Fylgdu eftir til ad svara spurningum. pu 66last virdingu

begar stadreyndum hefur verid safnad saman. Markmidin med pvi ad segja hvad pu ert tilblin/n ad gera og gera



pad sidan i framhaldinu. Fylgdu malum eftir pannig ad pu
standir vid pin ord og sért perséna sem laetur sig alla hluti
skipta mali. Pad synir ad pu sért adgengileg/ur og viljir
halda 6llum samskiptaleidum opnum. bu gerir hugsanlega
mistok og eftirfylgni gefur pér teekifeeri til ad leidrétta pau
og lzera af peim. Personugerdu eftirfylgnina med
handskrifudum minnismidum og simtélum. Smagjafir,
midar eda maltidir geta verid vid haefi i eftirfylgni. Fylgstu
med sjalfum pér og vertu tilbdinn ad taka vid pinum eigin
verdlaunum. Fylgdu 6llum hlutum eftir alla leid til ad efla
stodugt virknina.

5. Beygdu big fyrir sedra afli

Sjadu stéru myndina. bu byggir upp lifid 4 pinni eigin tra. bu
vardveitir trdna. bu ert ekki hraeedd/ur vid ad segja 66rum
fra pinni trd. bu stendur fyrir jakvaedum hlutum. bu hefur
gott sidferdi ad leidarljdsi. PU bidur og hugleidir til ad hafa
styrk til ad sampykkja, pola og sigra daglega erfidleika sem
eru 4 leidinni til drangurs. bu fagnar pvi géda sem pu finnur
i lifinu. Lattu undan med hdégvaerd. bu ert bara ein brothzett
og skeikul mannleg vera. Allri tru fylgir baen. Baen er samtal
pitt vid pitt @dra. binn drangur og hamingja er svar fra pinu
adra. Med deigingjornum gédum verkum til hjalpar 68rum,
er verid ad koma baenum i verk.

6 Ekki flaekja mal.

Ekki gera lifid of flokid. Hugsadu adur en pu framkvaemir.
Leitadu ad einféldu leidunum eda svorunum, pvi pa getur
feerra farid Urskeidis. Vertu viss um ad skilja verkefnid
adur en pu byrjar. bu parft ad vinna samkvaemt pinum
grundvallaratridum. Hvada timamork og frammistada
gefa til kynna dsaettanlegan arangur? Endurskodadu
hvernig pu gerir hlutina. Eru verkefnin ad taka allan pinn
tima? Eru pau pess virdi ad taka allan pinn tima? Hefurdu
naudsynlegar audlindir? Getur pu |atid petta i hendurnar
4 60rum? Ef pad er haegt, hefurdu pa réttan adila til ad
vinna verkid? Rannsdknir pinar, lausi timinn,
skuldbinding pin vardandi samvinnu og forgangsrodun
daglegra verkefna zetti allt ad hjalpa pér. Skerdu nidur
allt sem er dparft. Jafnvel pa speki sem liggur i pessu sem
pu ert ad lesa er haegt ad setja fram a einfaldan hatt.
Baettu sjalfa/n pig og adra.

7. Baettu pig sifellt um alla framtid

[/
Vertu sifellt ad leita leida til ad gera hluti betur 8 6llum
svidum { lifinu. Japanir kalla pad “kaizen” ad bzeta sig
sifellt. Framfarir og fullkominn arangur naest ekki nema
med sifeldri pjalfun, alla 2fi. Ef pu velur ad stoppa og
verda medvitud/adur, getur pu ordid betri maki, sonur,
déttir, vinur, starfsmadur, atvinnurekandi, ipréttamadur



og borgari. Skuldbindingar koma innan frd og eru alltaf i
préfun. Maeldu pig vid pa bestu. Flestir adrir kjdsa ad vera i

medallagi. bu veist ekki pin polmoérk nema lata reyna a pau.

Hafnadu hugmyndinni um négu gott. Skuldbittu pig til pess
besta. Taktu 6ll pin markmid til endurskodunar og hugsadu
hvernig pu getur baett pau um 1% i hverjum manudi.
Velgengni er ferdalag. Velgengni er ekki afgreidd i skyndi.
Anaegjan felst i ad gera og framkvaema. Hugsadu ekki um
velgengni sem fjallstopp til ad klifra upp 4, heldur sem
hasléttu til ad ganga eftir.

Upporvadu alltaf makann, bornin, vinina eda starfsfolkid til
ad gera sitt besta og halda alltaf 4fram. Settu haleit
markmid fyrir pau og sjalfan pig. pid verdid oll betri ef pu
gerir petta.

8. Vertu sparsém/samur

Skildu langanir fra pérfum. bu villt vinna fyrir pvi sem pu
parft, en ekki endilega fyrir pvi sem pig langar. bu parft ekki
ad daema sjalfa/n pig til ad erfidrar verkamannavinnu alla
2fi til ad na félskum skrautkleedum eda stédu. AJ lifa 4 litlu
getur skilad miklu meiru. bvi einfaldara sem pu getur gert
lifid, pvi audveldara er ad lifa pvi. Hugsadu allt ut fra
hofsemi. Pad er audveldara ad kaupa hluti heldur en ad
selja pa. bu getur buid pér paegilegt lif med pvi ad njéta
pess sem pu att nu pegar og med seemilegum eignum.
Vertu hagsyn/n. Til ad eignast peninga getur pu unnid
meira eda eytt minna. Bara med pvi ad halda
heimisbdkhald og einfaldlega hugsa adur en eytt er, getur
skapad sparnad upp a 10% - 15% af manadarlaunum og
breytt alvarlega lifstilnum. Gefdu sjalfri/sjalfum pér
kauphaekkun med sparsemi.

9. Gerdu daginn i dag sérstakan

Margir nota fyrstu fimm minutur hvers dags til ihugunar.
Hvernig var gaerdagurinn? Hverju viltu koma i verk i dag?
Hvad er mest aridandi? betta skapar grunninn ad pinum
forgangslista fyrir daginn. Hvernig verdur dagurinn i dag
O0ruvisi en dagleg rutina? Detta pér i hug einhver smaatridi
sem sem pu getur framkvaemt? Kannski eitthvad sem pu
hefur verid ad fordast, ef pu framkvaemir pad verdur pu
verulega stollt/ur med sjalfa/n pig.

Hafdu sérstakan tilgang a hverjum degi. Hja peim sem ekki

na drangri og eru sifellt 6anaegdir eru flestir dagar
svipadir. Er petta manudagur eda pridjudagur? Er
klukkan 10 ad morgni eda 7 ad kvoldi? bessir adilar eru i
ratinu pannig ad petta skiptir engu mali.

Allir hafa sama tima til radstofunnar @ hverjum degi.
Hvernig atlar pu ad nota pina 24 tima? Skipuleggdu
fyrirfram. Gerdu lista. Listar eru vegakort til
personulegra markmida og jafnveegis i lifinu. Vertu alltaf
med blad og penna. Hvad ertu ad gera i dag til ad gera
morgundaginn betri fyrir pig og fjélskylduna?

10. Skradu hugsanir pinar

Vertu alltaf med atridalista, handtélvu eda litla
skilabodabdk. Fadu lanadar serviettu til ad skrifa a. Um
leid og pu ert ordin virknis tengd perséna munu
jakvaedar hugsanir koma oftar og reglulega. Skrifadu
nidur hugmyndir pinar. Pu verdur med gédar hugmyndir
pvi pu verdur med svo margar hugmyndir. Fardu yfir
pessar hugmyndir daglega i pinum fritima eda adur en
pu ferd ad sofa. bu verdur pinn eigin besti
medferdarsérfraedingur. bu finnur leidir til ad leysa oll
vandamdl, finnur leidina ad hamingjunni og uppgotvar
eigin drauma. Notadu mest af pinum tima i ad hugsa um
lausnir en ekki vandamal. Skrddu hugsanir pinar.

11. Notadu aflid i polinmaedinni

[

bu getur hondlad flest pin vandamal vegna pess ad pu
veist hversu litill timi er milli pin og pinna markmida.
Vertu polinmod/ur. bad geeti purft fimm skipti til ad



hzetta ad reykja eda léttast. bad geeti tekid tiu umsdknir ad
fa starfid sem pig langar i. Grundvallaratridid er ad reyna
pangad til arangur naest. Flestir haetta of snemma. Vertu
prjésk/ur. Vertu polinméd/ur. Einbeittu pér ad pinum
adalmarkmidum pangad til pu hefur nad peim. betta snyst
ekki um hvad pu gerdir i geer. Petta snyst ekki um pad sem
pu gerir i dag. betta snyst um pad sem pu undirbyrd ad
gera a hverjum degi. Kaldur morgun pegar pig langar ad
velta pér ad hina hlidina i rdminu i stad pess ad fara i
reektina getur afmarkad petta augnablik.

Mundu ad allur audur, 6ll vidskipti, fasteignir og allur
fjarsjédur flyst fra eldri hondum til peirra yngri. Vertu
undirbudin/n. Pinn timi kemur.

12. Haltu jakvaedri hugsun.

Jakvaed hugsun er drangur pess ad skuldbinda sig med
sjalfsbaetingu og pjonustu. Med pérsonulegri skuldbindingu
um ad gera pitt besta i dag parftu ekki ad vera dhdflega
ahyggjufull/ur vardandi morgundaginn. bu getur verid viss
um ad gddir hlutir muni gerast og verid eins viss um ad pu
hafir styrk og heefileika til ad rdda vid, stjérna og sigrast a
pbeim erfidleikum sem upp koma. bu ert sterk/ur. P ert
einbeitt/ur. bu leyfir ekki efasemdum ad eydileggja drauma
pina. Von er uppspretta pess éendanlega.

PU ert pakklat/ur fyrir pad ad geta sifellt verid ad laera. bu
ert pakklat/ur fyrir 61l pau taekifeeri sem koma. bu er
pakklat/ur fyrir pad ad eignast nyja vini. binn hugur getur
adeins haft eina hugsun i einu, svo hafdu hana jakvaeda.
Leidin er greid. Heimurinn er betri med pig i honum.

13. Ahattubrestur

Vertu vidbuin/n. pad er enginn timi betri en ndna, til ad
byrja jakvaeda framkvaemd. bu skodar og hefur sjalfsstraust
i pinum undirbuningi. bu leyfir ekki sjalfri/um pér ad lamast
af radleysi. bu veist ad sa timi kemur ad pu verdur ad
framkvaema. Ef pu bidur of lengi munu efasemdir koma og
breytast i 6gnir. J4, pu munt hrasa. Ja, pér verdur kannski
hafnad. J3, pér geeti mistekist. Svona er lifid. beir sem verda
ofan 4 i lifinu vita ad framkveemd mala getur kallad a
adlogun og jafnvel ad byrja aftur og aftur. Mismunurinn 3
peim sem na arangri og beim sem gera pad ekki snyst ekki
um pad hvort peim mistakist eda jafnvel timabundid peir

ndi ekki arangri, heldur hvernig peir bregdast vid
stédunni.

Margir leita ad tryggingu adur en peir taka sjalfstaeda
akvordun. Med pvi ad leita ad sjalfsstrausti fa peir sifellt
astaedur sem audvelt er ad nota til ad afsaka
adgerdarleysi. Gaetid ad pvi ad peir sem elska ykkur mest
eru hdveerastir i vara ykkur vid ad taka dhaettu.

14. N&du i styrk

AJ hafa styrk pydir ad pu hafir vilja til ad standa pig og
gefast aldrei upp. Jafnvel pé hugsun og likamleg einkenni
segi pér ad gefast upp, pa heldurdu afram. Slikur styrkur
er augljés. Styrkur er sjdanlegur 4 hverjum degi ef vel er
leitad. Styrkur geeti verid hja sjuklingi sem er ad eiga vid
krabbamein eda hja einstaedri modur vid ad ala upp
bornin sin. Styrkur geeti verid hja alkahdlista sem er
tilbdinn ad fara i medferd eda hja ipréttamanni i
hjélastol. Styrkur getur verid hofnun a folskum
vaentingum og heidarlegt sampykki fyrir pvi hver pu ert
og fyrir hvad pu stendur. Styrkur er ad gera pad besta ur
pvi sem pua hefur. Styrkur er dkvordun um ad hafna
sjalfsvorkun, kvortunum og dsjalfstaedi med
sjalfsstrausti, sjalfstaedi og virkni .

bu verdur ad hafa styrk til ad gera storu hlutina i lifinu
s.s. a0 taka aheaettu, vidurkenna mistok og breyta
sleemum venjum. bu parft ad hafa styrk fyrir litlu hlutina
eins ad bita i tunguna, bida eftir ad pad komi ad pér og
umbera fiflin i kringum pig. Sjalfsstraust og sjalfstru
skapa styrk. Skapadu seiglu med gddvild og vera
medvitud/adur um ad oft er pad styrkur ad vera
vingjarnleg/ur. Vertu vingjarnleg/ur hvort sem er.

15. Skapadu breytingar

Stodugleiki getur verid paegilegur, en par sem 4 ad verda
voxtur, verda ad koma til breytingar. bar sem pu leitar ad
vexti, leitar pu breytinga. PU matt ekki bara sja pig og pitt
umbhverfi eins og pad er heldur lika eins og pad geeti
ordid. bu leitar breytinga til ad beeta sjélfa/n pig svo pu
getir att patt i skapa betri heim.

Fyrst breytirdu sjalfum pér. Getur pu breytt deginum og



eytt meiri tima med fjolskyldunni? Getur pu breytt fasta
hadegisverdinum i ad fara Ut ad ganga? Getur pu stoppad 4
leidinni heim Ur vinnu & hjukrunarheimili og heimsott
einhvern sem feer faar heimsoknir? Getur pu breitt
skrifstofuvenjum pinum og hringt fimm simtélum meira a
dag? Hver er moguleg afleiding pess ad breyta engu? Veistu
ad margir gera ekki aaetlanir par sem peir vilja ekki taka
ahaettu a breytingum? Ad gera litid i lifinu er miklu
audveldara og 6ruggara en ad taka ahaettu a breytingum,
en ba verdur pu litil perséna. i stadinn skalt pu leita
breytinga sem geta gert pig ad pvi sem pu getur ordid.

16. Nadu profinu

Lifid er préfraun og punktarnir sem pu feerd byggjast a pvi
hversu mikla dherslu pu leggur & ad baeta sjalfan pig og
hjalpa 6drum. begar proéfid er skrad, hvad mun einkenna
pina velgengni: nam, mikil vinna, personuleiki, hzfileikar,
hzefni, teekifeeri, tengsl, studningur eda heppni? Engin
velgengni sem pu 606last og feerd er verdlaunud. bvi meira
sem pu 6dlast, pvi meiri er skuldbindingin um ad leifa
060rum ad njoéta pess med pér.

Notadu hafileika pina til ad pjona til géds. Lattu verk pin
verda til pess ad efla gddvild og réttlaeti. Vertu
samuarfull/ur vingjarnleg/ur og naergaetin/n. Frelsadu
sjalfa/n pig fra pvi ad tengjast hlutum. Virknisreglurnar eru
pin hugsjén. Nuna er rétti timinn til ad ihuga pad sem pu
hefur 6dlast. Byrjadu ad afla punkta.

17. Taktu vid mismuninum

Sjadu alla einstaklinga sem einstaka, en ekki hluta af
hépi. Allar mannlegar verur frad 6llum |6ndum og
menningarsveedum eru jafnar, 6had kynpeaetti, litar, trdar
eda kyns. Trudu stadfastlega og traust ad meirihluti
peirra sem pu hittir, vinir eda samstarfsadilar eru meira
likir pér en olikir.

Folk er oftast gédviljad. Flestir framkvaema i gédri tru.
beir vilja ekki skada pig og mundu adstoda pig ef pyrfti.
Taktu ekki patt i kjaftaségum eda sludri.

Hafnadu steriotypum og ad setja folk i flokka eda
afmarkada hoépa. Vertu alltaf i fararbroddi i
umburdarlyndi og skilningi.

18. Meistarahugsun

pad byr meistari innan med pér. pad er hugsjon. bad er
eins og pu ert best/ur. Haltu afram ad vinna.

Pu ert réleg/ur, ihugul/l, polinméd/ur og areidanleg/ur.
Pu ert heidarleg/ur, traustvekjandi og abyrg/ur.

bU ert tri/r og stollt/ur.

Pu ert hdgveer og audmjuk/ur.

bu ert sterk/ur, sjalfsérugg/ur.

Pu ert polgdd/ur og harddugleg/ur.

Pu ert skipul6gd/adur, nytin/n og til stadar.

Pu ert forvitin/n og pjéalfanleg/ur.

bu ert heilbrigd/ur, lifleg/ur og akof/afur.

PU ert god/ur, vingjarnleg/ur og gjafmild/ur.

Pu ert hugrokk/akkur og porin/n.

bu ert sidferdileg/ur og sidfraedileg/ur.

19. Dreifdu akafanum




Ad nota Virknisreglurnar i pinu lifi mun upphefja salina og
lyfta andanum. b4 mun finna hitann alla zfi. P4 munt lifa ad
fullu og audga hvern dag. betta mun gerast vegna pes ad pu
hefur tekid frittmann og notad hann til ad hugsa, skipulegga
pina daga og forgangsrada. PU munt elska margt sem verdur
hluti af hverjum einasta degi. PU hefur stjérn & hlutum. A
hverjum degi ert pu ad gera géda hluti fyrir sjalfan pig og
adra. Ord eins og leidinlegt, bragddauft eda vidburdarlaust
mun varla tengjast pinum verkum eda samskiptum.
Hlustadu & uppahaldstdnlistina pina. Hringdu i vinina. Lestu
gdda bok. Brostu. Heyrdu. Sjadu. Finndu. Lyktadu. Fardu i
gongu og sjadu oll furduverk lifsins. Lattu alla i pinu lifi vita
ad pad sé pess virdi ad lifa lifinu.

Vertu pekkt/ur sem hvetjandi. Spurdu adra um peirra
markmid og hvernig pu getir hjalpad peim. Lattu folk finna
ad pad sé i hop sem njoti velgengni. Falastu eftir peirra
framlagi. Haltu 6llum upplystum og i sambandi. Komdu a
umhverfi til hvatningar. Leitadu ad taekifserum til ad lofa og
verdlauna. Akafi er endalaus.

20. Hrésadu byrjandanum

bu labbar inn i karateskdla i fyrsta skipti og sérd spork,
kylingar og hogg. betta getur verid skelfilegt ad sja i fyrsta
skipti. Pér finnst erfitt ad lzera 4 snjébretti, hjolskauta eda
nytt tungumal. Prjdskastu vid, petta er pinn fyrsti dagur og
pad kemur aldrei aftur fyrsti dagur i pessum hlutum.

Allir patttakendur eru dstyrkir i byrjun. Vertu satt/ur vid
bad. bU verdur ad tria & sjalfa/n pig. | byrjun geeti
gagnrynendum fundist pinar hugmyndir og markmid
6raunveruleg. begar pu naerd fullkomnum drangri munu
allir vilja hafa verid i pinum hopi. Vertu prjosk/ur og
framkvaemdu. Hvettu pa sem eru ad byrja vegna pess ad
fyrstu skrefin eru alltaf erfidust. Taktu vel 8 méti peim sem
eru ad byrja.

21. Gefdu sjalfum pér sjalfsstraust

Ef pad veeri til ein gjof sem pu geetir gefid sjalfum pér til ad
umbylta pinum lifsgeedum, vaeri pad sjalfsstraust. PU byrd
nu pegar yfir 6llu sem parf til ad na arangri. bu getur unnid
eftir pinni eigin dzetlun ad pinum markmidum an pess ad
finna fyrir prystingi frd 6drum.

Ef pu hefur sjalfsstraust og missir vinnuna, pa faerdu bara
annad starf. Ef pu missir pad starf, stofnardu eigid
fyrirtaeki. Pu getur aflad meiri peninga i eigin rekstri med
pvi ad tileinka pér Virknisreglurnar, en ad vinna sem latur
og 6anaegdur starfsmadur hja 6drum. bu parft bara ad
hafa viljann, virknisreglunar og raunhaefa datlun. Med
pvi ad tileinka pér Virknisreglurnar munt pu gera
raunhaefa daetlun. Lifid getur ekki barid pig nidur pvi pu
hefur fulla stjérn a pvi hvad er ad gerast hja pér.

22. Syndu fordeemi

Byrjadu strax ad vera su persdna sem pu zetlar ad verda,
perséna med karakter ordstir. Pad sem pu segir, hvernig
bu kemur fram, hvernig pu hegdar pér, hvernig pu klaedir
pbig, hvernig pu stendur og hvad pu gerir endurspeglar
betta. | nitimapjédfélagi er folk sifellt ad fa sjonreen og
heyranleg skilabod. Félk parf leid til ad sigta ut pad
sleema fra pvi géda og hafa skipulag til ad taka
dkvardanir. | flestum athéfnum hvers dags ert pu ad
koma a framfeeri jakveedum eda neikvaedum ahrifum. Ef
bu talar vel, kleedir pig pokkalega, brosir, ert kursteis,
vinnur vel, bydur pig fram og kvartar ekki, ertu ad veita
folki adgang ad birtu sem pu ert ad gefa fra pér.

PU matt aldrei etlast til ad adrir geri pad sem pu gerir
ekki sjalf/ur. b verdur ad vera heidarleg/ur, fastur/fost
fyrir, vingjarnleg/ur og areidanleg/ur. Ef pa parft ad
leidrétta einhvern, gerdu pad i einrami. bér hefur tekist
vel upp sem leidtogi pegar pinn hépur vinnur jafn vel, po
pu sért ekki til stadar. Vertu sifellt ad leita ad hetjum i
pinu lifi til ad hvetja og styrkja. Tileinkadu pér peirra
hluti. Leiddu svo med fordaemi.

23. Hafdu stjérn a agreiningi

Vertu réleg/ur og hlutlaus. Leyfdu 68rum ad vera reidum
4 medan pu ihugar videigandi vidbrogd. ZAttir pu ad syna
skynsemi, sampykkja, afsaka, slast eda fara. Hverjir eru
pinir hagsmunir og hvada hagsmuni parftu ad vernda.
Rifrildi gerir oftast vidmaelandann enn reidari og
akvednari i ad vinna. Slepptu reidinni. HUn lokar bara
malinu og dregur pig til of skjétrar svérunar. Hvenaer
sem haegt er skaltu nota vingjarnleika sem vopn gegn
einhverju illu. Svaradu hverju mali med akvednum haetti.



Jafnadu ut hrépin med mykri ordum. Taladu skyrt. Notadu
ekki fiflalegan talsmata eda kaldhaedni. Dragdu djupt
andann. Lattu reidina skolast i burtu. Haltu reisn. Ljugou
ekki. Nalgastu vidfangsefnid, en ekki persénuna.

Langtima samband er alltaf meira virdi en skammtima
vandamal. Vertu virkur fridaradili og byggdu upp skilning.

24. Hlustadu a innszeid

“Mér lidur ekki vel hér. Mér list ekki & hljédid i pessu. betta
litur ekki vel Gt fyrir mér."

Med pvi ad hlusta 4 pig eda pinn likama er innszei pitt besta
vidvorunarkerfid. Hlustadu & pina innri rodd. Hlustadu a
likamlega tilfinningu. Fardu til laeknis. Yfirgefdu partyid.
Fardu fra folkinu. Haettu i vinnunni. Opnadu ekki hurdina.
Slepptu pessari verslun. Heimurinn er ekki fullkominn. bad
eru til haettulegir stadir og folk.

Alltaf 66ru hvoru parftu ad geta slékkt & innsaeinu eda pu
geetir synst undarleg/ur. Vertu 6ruggu megin og pitt innszei
geeti bjargad pér fra haettu. Gefdu pér tima og rum til ad
skoda pina moguleika. bad er heimskulegt ad gera annad.

25. Taktu a moti 6ttanum

bekking, pjalfun og hugrekki eru vopnin gegn dtta.

Adili getur stokkid ur flugvél i 2,000 feta haed an pess ad
hika. Annar geeti haldid reedu fyrir 2000 manns an pess ad
svitna. Otti getur verid raunhaefur eda éraunhaefur, en hann
er alltaf personulegur og raunverulegur. Allir 6ttast eithvad.
Til ad eiga vid otta verdur ad standa gegn honum.

100adasta fallhlifarstokkid eda reedan er ekki eins ottaleg
og su fyrsta. Besta leidin til ad eiga vid 6tta er i gegnum
samsetningu a rokum og hugrekki.

Flestir sem fara i fyrsta fallhlifarstokkid eda fyrstu reedun
deyja ekki. beir audvelda malid med gédum
undirbuningi. Ef teekjablinadurinn er i lagi og pu hefur
tileetlada pjalfun ertu tilbdin/n ad stokkva. Ef reedan er
vel upp sett og igrundud, ert pu tilbdin/n ad tala.

Vertu med sjalfséruggu félki. U hefur séd marga sem
hafa tekist 4 vid pad sem peir ottast. Gerdu pad sem peir
gerdu. Afladu hugrekkis med framkvaemd. Otti er eithvad
sem pu laerdir og nu parftu ad afnema pad. Eftir ad hafa
tekist 4 vid 6ttan getur pér lidid vel. Ef enginn o6tti veeri
til, veeri ekkert hugrekki. Ottinn skapar moguleika til ad
vera hugrokk/akkur.

26. Vertu ekki med fullkomnunararattu

Ad vera fullkominn tekur of mikinn tima og fyrirhofn.
betta skapar of mikid stress og er ekki haegt ad na hvort
sem er. [ stadinn skaltu slaka & vid 90% morkin. betta er
pérsénulegur meistaraskali. Med pvi ad nd 90% linunni
og fylgja virknisreglunum i pinu fjarhags-lega og
perséonulega umhverfi er eithvad sem pu parft ekki einu
sinni ad hugsa um. betta mun gerast med seiglu,
stadfestu, mikilli vinnu og gddum persénuleika.
Skodadu nuna hverjir eru med laun i topp10% hlutanum i
pinni starfsgrein. Ef pu ert ekki ad fa laun sem eru yfir
90% hlutanum i pinni starfsgrein, veldu pa adra
starfsgrein.

bad er haegt ad reyna of mikid i vidskiptum, pjalfun eda
samskiptum. Ad vinna yfir sig skapar stress og kvida sem
er hin hlidin & peirri innri r6 sem pu leitar ad. pitt besta
er négu mikid. Lifou samkvaemt haum stadli, en ekki
samkvaemt dyfirstiganlegum markmidum.

27. Verdu adlogunarhaef/ur

i daglegu lifi, i gegnum &st & mérgum hlutum er haegt ad
vera adlégunarhaf/ur. Ef pad byrjar ad rigna 4 leidinni a
strondina, getur pu haft gaman ad pvi ad fara i bid. Ef pu
bidur a stefnumati, lattu ekki reidina na yfirtokum.
Hringu nokkur simtol eda fardu yfir dzetlunina pina. Ef pu
festist i umferd hlustadu a uppahalds diskinn pinn eda



utvarpsstédina. Hafdu alltaf bok med pér og pu verdur Vertu ekki hreedd/ur vid hvad pu ert, vegna pess ad pu

aldrei alein/n. Smau slaemu hlutirnir geta ekki skadad pig ef kemur fram af hugrekki og umburdarlyndi. Segdu 6drum

pu ert tilbdin/n ad skipta peim yfir i adra gdda hluti. petta og gerdu pitt besta. Kenndu petta 68rum svo
beir/pau geti lika verid stollt.

28. Hugsadu sigra-sigra

30. Vertu afgerandi

bu parft ekki ad bida eftir leyfi til ad gera pad sem er
rétt. Vertu afgerandi. Taktu frumkvaedi. F4du fram
stadreyndir. Gerdu pad nuna. Ef pu hefur ekki tima til ad
senda veikum vini bréf, sendu kort eda télvupdst. Ef pu
getur ekki heimsétt mémmu pina, hringdu i hana. Ef pu
sérd gjof sem mundi gledja vin, keyptu hana. Ef pu getur
ekki farid raektina i 90 minutur, fardu pa i 40 mindtur.
Fordastu ad gera ekki hluti vegna pess ad pad var ekki
haegt 4 peim tima sem pu skipulagdir. Vertu stor og
vendu big 4 ad gera hluti. Taktu gongutur um hverfid.
Greiddu prja reikninga. Eyddu 15 mindtum med
bérnunum ad vinna heimaverkefnin. Gefdu 500 kall i
gddverk. Smair hlutir sem eru gerdir stodugt geta ordid
ad stérum jakvaedum hlutum. Gerdu pad nuna pegar pu
ert med hugann vid petta. bu parft ekki ad vera
fullkomin/n til ad lifa eftir virknisreglunum. Bara virkur
og afkastamikill adili. b4 verdur ad hafa meira en vilja til
ad na arangri. bu verdur ad framkvaema. Framkvaemdu
nuna. Byrjadu strax.

A0 hugsa sigra-sigra er hugsjonalegur rammi sem leitar ad
sameiginlegum hagsmunum og er byggdur a gagnkvaemri
virdingu. betta snyst um ad semja med sameiginlega
hagsmuni beggja samningsadila i huga og vera opinn fyrir
sanngjarnri nidurstodu fyrir alla adila. betta snyst um ad
midla malum og leita 4 heidalegan hatt ad nidurst6du sem
er mitt @ milli. Sigra-sigra er dparft ef pu ert ert adili sem er
treystandi til ad vinna heidarlega.

petta snyst um ad hugsa ut fra alsnaegtum. Vera med
dendanlega steekkandi koku til skiptanna, aud eda audlind,
en ekki skort eda éendanleg samkeppni.

29. Vertu stollt/ur

31. Vertu stridsmadur

Vertu stollt/ur af pvi sem pu ert og pvi sem pu stendur fyrir.
Vertu stollt/ur af pinni menntun, vinnu og pinum
persénulegu sigrum. Vertu stollt/ur af pinum maka, barni
og 6drum i fidldskyldunni. Vertu stollt/ur af hisinu pinu og
nagrenni. Vertu stollt/ur af landinu pinu. Vertu stollt/ur af
likama pinum, pinu persénulega umhverfi og pinni hegdun.
Vertu stollt/ur af iprottafélaginu eda félagasamtokunum
sem pu stydur. Vertu stollt/ur af rikisstjorninni ef hdn Stridsmadur er sterkur i tryggd, krafti, stadfestu, poli,
stendur sig vel 6llum almenningi til géds. frumkvaedi, polgaedi, hugrekki og sjalfstaedum vilja.




Stridsmadur er sterkur i rélyndi, sjalfstyrkingu og samud.
Stridsmadur er oft kalladur fram pegar hann gladlega vildi
vera a bakvid. Stridsmenn finnast a orustusveedum og i
daglegu lifi.

Folk getur brugdis vid pér med rudda, sjalfselsku og illgirni.
Vertu allavega kurteis.

beir sem pu hjalpar geta vaelt og ekki pakkad fyrir sig.
Hjalpadu peim samt.

pin heidarlegustu ord geetu verid véfengd og spottud.
Taladu samt.

Velgengni inniheldur moérg mistok og vonbrigdi. Nadu samt
velgengni. bitt framlag geeti synst litid og ekki skipta mali.
Gefu samt.

Stridsmadur er meistari, alltaf tilbdinn ad baeta sjalfan sig
og pjonusta adra.

32. Vertu heidarleg/ur

Sem adili sem fylgir virknisreglunum ertu stollt/ur, sterk/ur,
vingjarnleg/ur, 6rlat/ur, og lansém/ur. Margir munu sakja
til pin rad. Folk mun treysta a pig. Hafdu fullvissu og tru a
pvi sem pu ert ad gera. Vertu viss um hverju pu eigir ad
berjast fyrir og hverju ekki. Ekki hvika fra pvi sem er rétt.
Haltu pig vid eigin sannfaeringu og grundvallaratridi og lattu

sidferdisvitund pina leidbeina pér i akvordunum. Heidarleiki

er grunnurinn a bak vid pad ad 6dlast sidferdislegt
hugrekki. Lygar leida bara til meiri lyga.
Stattu vid lofordin pin. Stattu undir pinum skuldbindingum.

Folk vill vita hvernig pu stendur pig og fyrir hvad pu stendur.

Folk virdir heidarleika og einlaegni, en hatar hraesni. Vertu
samkvaem/ur sjalfri/um pér. Taladu Ut fra hreinum
stadreyndum. Vertu viss um ad gerdir samraemist pvi sem
pu segir. Gerdu pad

sem pu segir, pad byggir upp triverdugleika. bu getur ekki
sagt neitt sterkara en “pu getur trdad mér.”

33. Vertu stodug/ur

ba verdur fyrir aféllum i lifinu. Sum peirra geta verid sar.
betta mun lika ganga yfir. PU ert midpunktur alheimsins.
Sinntu pinum porfum fyrst. Sidan getur pu farid i
fidlskylduna, sidan i vini, ndgranna og starfsmenn. Faerdu
pig sidan i steerri samfélogin. Ekki reyna ad bjarga
heiminum og gleyma fjolskyldunni. Lattu ekki adra hrinda

pér af stad til framkveemda adur en pu hefur dkvedid
hvad rétt sé ad gera. Pad besta sem fadir getur gert fyrir
bornin sin er ad elska moédur peirra.

Stattu med hnén adeins bogin. Hitadu pig upp. Dragdu
djupt andann, alveg nidur i maga. bu ert ansi litill hluti af
stéru myndinni. bu ert ein/n med heiminum. b ert allt
og ekkert. Haltu ré pinni, vertu i jafnvaegi og vidbuin/n.
34, Elskadu marga hluti

bu eykur verulega likur pinar 8 hamingu med pvi ad
fjolga peim hlutum sem pu elskar. Elskadu marga hluti
og pin hamingja mun stigmagnast i eftirvaentingu i ad
lifa lifinu og hafa jakvaed ahrif 4 sjalfan pig og adra.
Leitadu og njottu peirra hluta sem gefa lifinu gildi og
tilgang.

Til ad elska marga hluti verdur pu ad vera djorf/djarfur.
Leidinlegt lif er sjalfum pér ad kenna. Préfadu nyja hluti.
Vertu spennt/ur og astridufull/ur um lifid. Lattu pér lida
vel. bu verdur ad geta séd fegurd i storu hlutunum jafn
vel og i litlu smaatriGunum.

35. Gleymdu 6llum

bpad munu ekki allir vilja tengjast pér. Pad munu ekki allir
vilja verda vinir pinir. Pad vilja ekki allir heimsfrid. pad
vilja ekki allir vinna mikid. pad vilja ekki allir verda
forseti.

pad eru ekki allir ndgu gafadir til ad verda
geimvisindamenn. bad hlaupa ekki allir négu hratt til ad
verda Olympiumeistarar. Engum er heldur gert gott med
pvi ad lata hann halda ad petta sé haegt?

A0 reyna ad adlaga sig ad 6llum er gildra. bad er ekki
haegt. Vertu pa sjalf/ur. Félk pekkir sin vandamal betur
en pu. Margir hlusta ekki a rok og jafnvel vilja ekki gera
eithvad til eigin hagsboéta. bu getur pad.

36. Hugsadu fyrirfram

bin framganga synir samansafn af einféldum glaesileik og
sidfagun i hegdun og adgerd. bu synir likamlegan,
tilfinningalegan og andlegan styrk og byrd jafnvel yfir
enn meiri styrk a bak vid. bu ert stodug/ur, samstillt/ur
og i jafnvaegi. bu hefur vidmot sem birtist i areynslulausu
sjalfsoruggi. Vertu réleg/ur. Vertu varfaerin/n. Vertu
sjalfsérugg/ur og vidbuin/n. Littu vel Gt. Lattu pér lida
vel. Haltu hofdinu uppi og 6xlunum aftur.



Andadu djupt. Taladu geetilega med mjuikri roddu. Griptu
ekki fram i. Vertu stuttord/ur. Gangtu med tilgangi. Ekki
flyta pér. Hafdu traust handtak. Augu pin eru vingjarnleg.
Hegdun pin er virduleg. Lattu brosid byrja i huganum. bu
berd med pér baedi stil og pokka. Fyrstu vidbrogd eru
varanleg.

pad sem pu vilt draga ad pér er afleiding af pinum
natturulega og akvedna stodugleika. Stodvadu og geymdu
augnablikid. Byrjadu ad vinna.

37. Framkvaemdu eins og pér lidur
'

begar pér finnst pu vera i skapi til ad gera eithvad, er pad
bestu timinn til ad gera pad.

Ef pér lidur vel, brostu.

Ef pu porir, gerdu.

Ef pu faerd géda pjonustu, haeldu.

Ef pu hefur mikla orku, gerdu eithvad jakveett.

Ef pu pekkir godan brandara, segdu hann.

Ef pu finnur fyrir gjafmildi, gefdu.

Ef pu hefur ahuga 4 ad audgast, leggdu fyrir og fjarfestu.
Ef einhverjum vantar hjalp, ldanadu honum sterkar hendur
eda mjuka rodd.

Ef pu lofar einhverju, stattu vid pad.

Ef pu vilt baeta hlutina, kjostu.

38. bl verdur ad meta addrattaraflid

Ad fylgja virknisreglunum gerir pig ad persénu med
addrattarafl og sterkan persénuleika. Margir munu vilja
leera af pér, yfirmenn haela pér, bankar lana pér peninga og
vidskiptavinir kaupa voru pina og pjonustu.

Addrattaraflid verdur pin alvoru leid til ad hjalpa 66rum ad

na sinum markmidum, hvort sem er til ad na svarta beltinu i

karate eda ad kaupa bil. Med pvi ad vera ekki s6lumadur,
heldur pjénustulundud perséna, muntu na fleiri s6lum.
Persénutofrar geisla fra pér. beir koma innan fra. Vertu
heidarleg/ur. Vertu pu sjalf/ur. Tileinkadu pér pessa
framkomu og mérgum mun lika vid pig.

39. Kalladu fram himorinn i pér
Hnyttni, hjartanlegur hlatur, bros eda Iéttur himor a
allstadar vid i lifinu. Til ad vera vera g6d/ur i ad segja fra

einhverju skemmtilegu, parf ad passa sig ad vera
umburdarlyndur, ekki persénuleg/ur og ekki saera félk.
Gott getur verid ad gera grin ad sjalfum sér. bad synir ad
pér finnist i lagi ad hafa petta personulegt og pu sért
ekki ad taka sjalfa/n pig of alvarlega.

40. Vertu pakklat/ur

Lifid verdur ekki nakveemlega eins og pu vilt. Pad mun
ganga upp og nidur og pvi fylgja byrdar sem pu verdur
ad bera. bu feerd taekifeeri til ad pegja og afa pig i
polinmaedi. En par sem pu ert med fékus a stéru mynd-
ina muntu hafa gdda yfirsyn yfir alla atburdi hvers dags.
Vertu pakklat/ur fyrir pad sem pu hefur. i stéru myndinni
getur pu verid pakklat/ur fyrir géda heilsu, maka sem
stydur pig, gefandi starfsumhverfi, hlydin og heilsugdd
born, samsviskusamt starfsfolk, gefandi tru, trda vini og
jafnvel ipréttalid sem vinnur sigra. bu gefur og piggur. Af
hverju ekki ad skrifa bréf til folks sem hefur gefid pér
gbda valkosti og pakka peim fyrir. Ykkur mundi badum
lida vel.

Pegar pu litur fram a veginn og ert pakklat/ur getur pa
hjalpad 68rum ad gera pad sama. Halti kyndlinum & lofti
svo adrir geti nad ad kveikja a sinum kyndlum.
Umfadmadu

41. Syndu hollustu

Vertu stapil perséna. bu stendur upp upp fyrir
fidlskyldunni, landinu og vinunum. begar og ef einhver
erfidleika koma, lattu adra Stviraett vita ad pu sért til
stadar til ad hjalpa og stydja. binar skuldbindingar



sveiflast ekki eftir augnablikum. Pu hikar ekki vid ad
framkvaema. i vinnu byggir bt upp vidskiptatryggd med pvi
ad einbeita pér ad pjonustu og hegdun pannig ad
vidskiptavinir séu ekki i neinum vafa um hversu aridandi
peir séu fyrir pig. Pu byggir ekki upp vidskipti til lengdar
med pvi ad fa alltaf nyja vidskiptavini.

Pu ert samkvaem/ur sjalfum pér, holl/ur, areidanleg/ur og
tra/r. b stendur fyrir pinum gildum og trd. ba ert ekki
hreadd/ur ad skuldbinda pig vid pad sem er rétt. betta er
hollusta.

42, bjalfadu fyrirgefningu.

Reidi, hatur, biturleiki, gremja og haturslegar hugsanir eru
paettir sem haegja a pér. Ef slikar neikvaedar tilfinningar na
ad grafa um sig hja pér geta pzer aukid pinar byrdar.
Frelsadu sjélfa/n pig. Losadu pig vid petta. Perséna sem
fyrirgefur er alltaf sterkari. Vertu eins og klettur {
straumvatni og lattu pessar hugsanir fleeda framhja pér.
Sem virk perséna adgerda og hjalpsém vid adra muntu
gera fullt af mistokum. P4 munt gera fiflalega hluti. Leeréu
af pessu.

b pjalfar fyrirgefningu fyrir sjalfan pig. Hugsadu um hverja
pu hefur studad eda skadad og biddu pa um ad fyrirgefa
pér. Getur pu sagt, “Fyrirgefdu, ég bid afsokunar ef ég hef
maodgad pig”. Ef pu spyrd og feerd neitun, hefurdu allavega
|étt pina eigin byrdi med pvi ad reyna. Haltu afram ad
hvetja stil satta.

43, Syndu ast pina

Ast er polinmdd og g68. Hun 6fundar ekki. Hun steerir
sig ekki. HUn er ekki stollt. HuUn er ekki ruddaleg; hun er
ekki sjalselsk; hun er ekki audveldlega reitt til reidi; hun
heldur ekki lista yfir sleema hluti. Han verndar alltaf,
treystir alltaf, vonar alltaf og gefst aldrei upp. Ast er
abyrgd og hefur vilja til ad leysa okkar vandamal.

Astin er of yndisleg og kraftmikil til ad geyma & floskum.
Hleyptu henni ut med brosi, med pvi ad tala, med pinum
mannasidum, pinum eldmddi og éendanlegum verkum
pinum til géds. Vegna astarinnar getur pu tekid
dhaettum um ad vera varnarlaus.

begar pu finnur ast skaltu raekta hana og geyma vel.
Elskandi hjénaband og fjélskylda er pess virdi.

44. Vertu forsal/I




pé ad pu verdskuldir sigur pydir pad ekki ad pu vinnir oll Adgerdarleysi af skynsemi er ekki endilega adgerdarleysi.
slagsmal, leiki eda rifrildi. Sumir adrir geetu haft teeknilega betta er ekki kennt. bad er ekki hrist af neinu. Hjarta
yfirburdi. Hafdu ndgu mikid sjalfstraust til ad vita hvenaer

= 4

ekki @ ad berjast. Stundum getur verid skynsamlegast ad
horfa og skoda valkostina i st6dunni aftur. Er kannski betra
ad taka askoruninni seinna, betur buinn, med meiri reynslu
eda sterkari?

skynsamns manns er kyrrlatt. Pad er spegill himinsins og
jardarinnar, témleikans, fridarins og kyrrdarinnar.
Skynsamt félk slaest ekki hvort vid annad.



virkadu p)
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