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Ad pjalfa hugann krefst pess ad pu haldir algjorlega heidarlega dagbdk eda skrdir nidur athugasemdir
yfir hugsanir pinar sem koma upp sjalfkrafa - petta er andlega spjallid. Verkefnid felst i pvi ad skra
itarlega og nakveemlega allt sem pu hugsar, jafnvel pott ad pad sé dpaegilegt eda neikvaett.

pessi eefing mun hjalpa pér ad na dypri og betri skilningi 4 gaedum tilfinninga pinnar. bu getur lika
fengid innsyn inn i markmidin sem pu setur i forgang og pau gildi og heimsmynd sem métar skynjun
pina.

Haltu dagbdk yfir hugsanir pinar sem vakna vid pessa afingu, i a.m.k. 7 daga.

Ein leid til ad na arangri i pessu verkefni er ad reyna ad fylgjast med hugsunum pinum likt og pu sért
ad fylgjast med peim séd utan fra, p.e. eins og einhverjum utanadkomandi sem er ad fylgjast med
huga pinum, hugsunum og imyndum sem par birtast.

A medan pu gerir pessa aefingu passadu pig 4 ad deema ekki paer hugsanir, tilfinningar eda imyndir
sem skjoéta upp kollinum. Reyndu ad standast freistinguna 4 ad flokka paer nidur i “jakveedar”,
“neikveedar” “gédar” og “sleemar”. Markmid pitt er ad eingongu ad fylgjast med peim hugsunum
sem birtast an nokkurra déma um pzer, flokkun 4 peim né athugasemdir um peer.

Ef pér finnst pad ad fylgjast djupt med hugsunum pinum sé ad hafa ahrif a hvernig pér gengur ad
skra paer nidur pa er pad alveg edlileg tilfinning. Taktu reglulega hlé fra afingunni ef pér finnst petta
vera ad raungerast og komdu til baka pegar pu ert tilbdin/n aftur i verkefnid.

Eftir ad vikan er lidin, fardu yfir paer hugsanir sem pu skradir nidur og svaradu eftirfarandi spurningu.
Hvada hugsanir eru rikjandi hja mér?

o] Neikvaedar.
o] Jakvaedar.

Flokkadu paer hugsanir sem pu skradir nidur i eftirfarandi flokka: a) hugsanir par sem pu berd pig
saman vid adra; b) hugsanir um samskipti pin vid adra; c) hugsanir um verkefni og vinnu; d) hugsanir
um fortidina; e) hugsanir um framtidina; f) adrar hugsanir;
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Skref 1: Skrifadu nidur hugsanir pinar

Dagar

Hugsanir minar

Dagur 1

Dagur 2

Dagur 3

Dagur 4

Dagur 5

Dagur 6

Dagur 7
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Hugsanir Neikveedar Jakvaedar

Fjoldi

Hugsanir Hugsanir par sem pu Hugsanir um Hugsanir um Adrar hugsanir
eftir berd pig saman vid samband pitt vid verkefni og vinnu

flokkum adra annad félk

Fjoldi

[ samantektinni skrifar pu nidur hvernig pér lidur eftir ad hafa greint hugsanir pinar. Laerdir pu
eitthvad nytt um pig 4 medan 4 pessu stéo ?

Hugsun er heilbrigd og edlileg en hvernig bregdumst vid vid ringulreidinni i huga okkar? Enginn vill
eda parfnast pessarar ringulreidar i lif sitt. Notadu pessa greiningu til ad baeta sjalfsvitund pina. Ef pu
leerir ad stjorna hugsunum pinum i stad pess ad peer stjorni pér, skapi pinu og hegdun, muntu finna
frid innra med pér og gera daglegt lif pitt betra en nokkru sinni.
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