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SWAN verkefnid krefst pess ad vid tokum tima til ad vinna i okkur sjalfum. bad krefst seiglu
ad leita svara vio eftirfarandi spurningum:
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Hvada styrkleika vil ég préa me6 mér?

Hvada styrkleika hef ég erft fra fjolskyldu minni?

Hverjir eru styrkleikar minir samkvaemt félki sem pekkir mig?

Hvada styrkleika mina get ég nytt mér til ad yfirvinna veikleika mina?
Hvada styrkleika mina get ég nytt mér til ad na markmidum minum?

Hverjir eru minir helstu veikleikar?

Hvada veikleikum get ég sigrast 4?

Hvada veikleika get ég saett mig vid? Hvada veikleika get ég ekki seett mig vio?
Get ég breytt veikleikum minum i styrkleika?

Hvada veikleikar koma i veg fyrir ad ég get ndd markmidum minum?

Hvada markmid eru framkvamanleg? Slepptu 6raunhaefu markmidunum.
Hver er rét markmida minna: fjolskyldan, draumar minir eda krofur samfélagsins?
A hverju eru markmid min byggd: hraedslu, I6ngun, ast?

Hverjar eru raunverulegar parfir minar, ekki langanir?
Er petta min porf en ekki krafa samfélagsins?
Hver af minum porfum er nad? Hvad parf ég ad gera til ad nd hinum?

Hofundur verkefnisins, Swami Niranjananda, maelir med ad gera petta a hverjum degii 3
manudi. Haegt er ad nota gdmlu adferdina sem er ad fylla inn i SWAN tofluna (sja toflu) &
bladi og med penna, eda hugleidslu adferdina pegar hentar yfir daginn (ad morgni eda kvoldi
er best).
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Eftir ad hafa gert petta i 3 manudi ma hatta ad gera afinguna pvi eftir pann tima munum vid na
mun betri stjorn yfir hugsunum. Vidhorf okkar gagnvart okkur sjalfum mun breytast til hins betra.

[i] bessi aefing hefur verid préud af Swami Niranjananda (Satyananda Yoga) sem hugleidsla til ad
O0last sjalfsstjorn og hugarré. “Med idkun SWAN hugleidslunnar, munum vid ad lokum na stigi
sameiningar par sem mismunandi stig persdnuleika, edlishvatar og tilfinninga eru feer um ad virka
saman i satt.”
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