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Hér segir fra pvi hvernig marklausu lifi er snuid til tilgangs og allsnagta.
Hér er ad finna gledi, ast 4 likamanum, nattrunni, mannkyninu og andanum.
Hér er fornum, sektarkennd og 6gnum ad handan hafhad med 6llu.

Hér er hinu veraldlega ekki teflt gegn hinu eilifa.

Hér er sagt fra peirri innri opinberun sem hver og einn verdur fyrir er af alud thugar 1 litillatri leit.



Il. Adlogun til skilnings

Eg veit hvernig pér lidur pvi ég get upplifad astand pitt. b6 veist pu ekki hvernig unnt er ad upplifa
pad sem ég segi. bvi hygg ég pad avinning fyrir pig ad pl reynir ad skilja mig pegar ég raedi an
hlutdraegni um pad sem gerir manninn frjalsan og hamingjusaman.

Gerdu pér ekki i hugarlund ad skilningur pinn vaxi vid ad andmela mér. bu kannt ad halda ad
pannig aukir pti skilning pinn en st leid & ekki vid hér.

Spyrjir bt hvada afstada sé venlegust, legg ég til ad pu thugir vandlega og af polinmadi pad sem
¢g segi pér.

Ef svar pitt er ad pu hafir mikilveegari hndppum ad hneppa svara ég pvi til, ad viljir pu sofa eda
deyja geri ég ekkert til ad hindra pad.

Hreyfou heldur ekki peim andmalum ad pér misliki kynning af pessu tagi. P hefur ekki pau ord
um borkinn ef a&voxturinn er gédur.

Eg skyri hlutina samkvaemt eigin mati en ekki ad gedpétta peirra sem leita alls annars en innri
sanninda.



lll. TILGANGSLEYSID

Eftir marga daga uppgotvadi ég pessa miklu pverségn: Peir sem baru osigur i hjarta gatu varpad

ljési a sidasta sigur sinn. En peir sem voru sigurreifir urdu eftir d veginum eins og dreifour og ljos-
vana lifgroour. Dogum sidar pegar ég ndodi fra ystu myrkrum til ljossins visudu kenningar ekki leidina
heldur thugun.
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Hinn fyrsta dag sagdi ég vid sjalfan mig:
Lifid er tilgangslaust ef daudinn er endir alls.

Oll réttleeting gjorda, hvort sem pear eru fanytar eda stérbrotnar, verdur avallt ad nyjum draumi
sem myndar tom framundan.

Ei er gengid ad Gudi sem visum.
Truin er jafn breytileg og rok eda draumar.

bad sem manni er ,,skylt ad gera” ma rokraeda langtimum saman, en ekkert stydur utskyringarnar
ad lokum.

. Abyrgd” peirra sem helga sig einhverju er engu meiri en dbyrgd peirra sem helga sig engu.
Eg geri eins og ahuginn bydur mér en pad gerir mig hvorki ad hetju né hugleysingja.
,,Ahugi minn” réttlatir hvorki né dregur ur gildi neins.

,,R0k min” eru hvorki betri né verri en rok annarra.

. Grimmd skelfir mig, en hvorki vidbrogd min vid henni né edli hennar gera hana betri eda verri en

g6dvildina.
bad sem ég eda adrir segja i dag er einskis virdi & morgun.
Ad deyja er hvorki betra en ad lifa eda hafa aldrei feedst, né er pad verra.

Mér var ljost af reynslu og ihugun, en ekki vegna kenninga, ad 1ifid hefur engan tilgang ef daudinn
er endir alls.



IV. Fjotrar

A 60rum degi:
Hvadeina sem ég geri, skynja og hugsa er ekki undir mér komio.

Eg er breytilegur og hadur pvi sem gerist i umhverfinu. Hyggist ég breyta umhverfinu eda ,,sjalfi”
minu, pa er pad umhverfid sem breytir mér. Eg leita pé til borgarinnar eda nattirunnar, szkist eftir
félagslegri vidurkenningu eda nyrri barattu til ad réttleta tilveru mina. [ 6llum pessum tilvikum
leidir umhverfid til pess ad ég vel eitt hlutskiptid frekar en annad. A pennan hatt raedst stada min
af dhuga minum og umhverfinu.

b4 segi ég ad engu mali skipti, hver eda hvad tekur akvardanir. Eg er 4 lifi og pvi verd ég ad lifa.
Allt petta get ég sagt en ekkert réttlaetir pad. Eg get tekid akvordun, hikad eda verid um kyrrt.
Hverju sem fram vindur er einn kosturinn 6drum betri einungis um stundar sakir. Pegar allt kemur
til alls er ekkert afgerandi ,,betra” eda ,,verra”.

Segi mér einhver ad sa deyi sem ekki bordar svara ég ad pad séu ord ad sonnu og madurinn verdi
ad narast af pvi ad porfin knyr hann til pess. Petta pydir po ekki ad barattan fyrir neringu réttlaeti
tilveru manna né heldur ad st baratta sé slem. Porfin fyrir vidurvaeri er einstaklingnum og
heildinni naudsyn, en hiin hefur enga pydingu 4 peirri stundu sem sidusta orrustan tapast.

Eg segi ad auki ad ég finni til samabyrgdar med barattu hinna fateeku, ardreendu og ofsottu. Eg
segi jafnframt ad med slikri samkennd finni ég fyrir ,,fullnegju”, en ég skil ad pessi tilfinning
réttlaetir ekkert.



V. Hugbod um tilganginn

A pridja degi:

—

Stundum hef ég fengid hugbod um dordna hluti.

Stundum hef ég skynjad fjarlega hugsun.

Stundum hef ég lyst stodum sem ég hafdi aldrei augum litid.

Stundum hef ég getad greint nakvaemlega fra pvi sem hefur att sér stad i fjarveru minni.
Stundum hefur storfengleg gledi altekid mig.

Stundum hefur fullkominn skilningur brotist fram 1 huga minum.

Stundum hefur fullkomid samband vid allt fyllt mig algleymi.

Stundum hef ég rifid mig upp Gr dagdraumum og séd raunveruleikann 4 nyjan hatt.
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Stundum hef ég pdst kannast aftur vid eitthvad sem ég sa i fyrsta sinn.

... Allt hefur petta vakio mig til umhugsunar. Mér er pad vel ljost ad dan pessarar reynslu hefdi ég
ekki getad sigrast d tilgangsleysinu.



VI. Svefn og svefnrof

A fiéroa degi:

1. Eg get hvorki tekid mark & pvi sem mig dreymir né pvi sem ég sé milli svefns og voku eda pegar
ég er vakandi og fjarhyglin fyllir huga minn.

2. Eg get tekid mark 4 pvi sem ég sé i voku og pegar ég er laus vid fjarhygli. Hér er ekki att vid pad
sem skilningarvit min skynja, heldur virkni hugans pegar hann beinir sér ad peim ,,stadreyndum”
sem verid er ad hugsa um. bvi einfold og 6viss bod berast vitundinni med ytri og innri skynfaerum.
Einnig berast henni pannig bod ur minninu. Pad sem skiptir mali er ad hugur minn veit pegar hann
vakir en triir pegar hann sefur. Orsjaldan skynja ég raunveruleikann 4 nyjan hatt og pvi skilst mér
a0 pad sem venjulega er séd likist svefni eda svefnrofum.

Til er raunveruleg leid til pess ad vera vakandi: Hun hefur ordio til pess ad ég hef thugad vand-
lega pad sem sagt hefur verio til pessa og hun hefur einnig opnad mér dyr til ad uppgotva tilgang
allrar tilverunnar.



VII. Navist kraftsins

A fimmta degi:
1. Pegar ég var raunverulega vakandi jokst skilningur minn stig af stigi.

2. begar ég var raunverulega vakandi, en skorti styrk til ad halda afram upp 4 vid, var mér unnt ad
lada fram eigin kraft innan fra. Hann var { gjorvollum likama minum. Pessi orka bjo jafnvel i
minnstu frumum likamans og streymdi hradar og akafar en bl69id.

3. Eg uppgétvadi ad orkan safnast fyrir { akvednum stodvum i likama minum vaeru peer virkar, en
hennar vard ekki vart pegar engin starfsemi for par fram.

4. I veikindum safnadist orkan ymist fyrir eda hana skorti i hinum syktu likamshlutum. Margur sjuk-
démurinn tok ad réna ef edlilegt fleedi orkunnar komst 4 ad nyju.

Sumir pjodflokkar vissu petta og gatu komid orkufleedinu aftur af stad med ymsum adferoum sem
nu eru okkur framandi.

Hinum utvéldu medal pessara pjodflokka tokst ao selflytia orkuna fra einum til annars og pad
gerdi kleift ad framkalla ,,lysandi” skilning og jafnvel likamleg ,, kraftaverk”.



VIII. Stjérn a kraftinum

A sjotta degi:
1. Til er adferd sem nota ma til ad safna saman og beina kraftinum sem streymir um likamann.

2. [ likamanum eru stodvar sem stjérna pvi sem jafnan er nefnt hreyfingar, tilfinningar og hug-
myndir. begar orkan er virk i pessum sto0vum, birtast hreyfingar, tilfinningar og hugsanir.

3. Djupur svefn, svefnrof og vaka radast af pvi, hvort krafturinn er fremur ad verki hid innra eda 4
yfirbordi likamans. Geislabaugar sem umlykja likama og h6fud dyrlinga eda h6fud hinna storfeng-
legu vakandi manna 4 helgimyndum, er demi um pessara birtingu 4 orkunni sem stundum sést hid
ytra.

4. Til er stjornstdd fyrir raunverulegt vokuastand og einnig adferd til ad beina kraftinum til peirrar
stodvar.

5. Sé orkunni beint til pessarar stodvar breytist starfsemi hinna stjérnstddvanna.

begar mér var petta ljost og ég beindi kraftinum til pessarar cedri stédovar kenndi likaminn geysi-
mikillar orku sem hafoi sterk dahrif a vitundina og skilningur minn for vaxandi stig af stigi. En ég tok
einnig eftir pvi ad ég gat sokkio ofan i hugardjupin ef ég missti vald a orkunni. ba minntist ég sagn-
anna um , himna” og , helviti” og greindi markalinuna milli pess hugardstands sem hvort um sig
tdaknar.



IX. Atferli orkunnar

A sjéunda degi:
1. A hreyfingu gat pessi orka ordid 6had likamanum 4n pess po ad dreifast.

2. Dbessi samheldna orka var eins konar ,tvifari likamans” sem samsvaradi talkun sveifluskynsins &
eigin likama eins og hun birtist 1 i rami innri talkunar. (Per visindagreinar sem fengist hafa vid
huglaeg fyrirbaeri hafa hvorki fjallad negilega um tilvist pessa rymis né um per tulkanir sem svara
til skynjunar & innvidum likamans.)

3. bessi uthverfa orka (imyndud sem hun veri ,,fyrir utan” likamann eda ,,adskilin” fra hinum efnis-
lega bustad sinum) leysist annadhvort upp sem imynd eda var talkud i samraemi vid innri einingu
vidkomandi.

4. Eg sannreyndi lika ad ttleitni pessarar orku (pessarar tilkunar af eigin likama sem birtist eins og
hun veri ,,utan” hans), kom jafnvel fram 4 laegstu svidum hugans. { peim tilvikum vard ,tilreedi”
vid frumeiningu lifsins til pess ad orkan leitadi ut til ad vardveita pessa einingu fyrir 6gnunum. Af
pessum astedum fundu sumir midlar, pegar peir voru i désvefni & lagu vitundarsvidi ad innri
eining peirra var i haettu og urdu pa pessi utleitnisandsvor 6sjalfrad. beir gerdu sér po ekki grein
fyrir ad peir hefou sjalfir kallad fram pessi andsvor heldur eignudu pau 69rum verum.

Sumir pjodflokkar eda spamenn pottust vera d valdi ,,drauga” og ,,anda” sem voru ekkert annad
en ,, tvifarar" peirra, eda innri tulkanir peirra a sjalfum sér. Hugarastand peirra var hulio myrkri da-
svefusins pvi peir hofou misst stjorn a kraftinum og fannst sem peim veeri stjornad af okunnum verum
sem stundum kolluou fram furouleg fyrirbeeri. Eflaust hafa margar ,,Satans” salir pjadst vegna slikra
dhrifa. bvi skipti pad sképum hvort stjorn var a kraftinum eda ekki.

bessi skilningur gjorbreytti viohorfi minu til daglegs lifs sem og lifsins eftir daudann. Vegna
pessara hugsana og lifsreynslu tok ég ad glata trunni d daudann og sidan trui ég hvorki a hann né til-
gangsleysi lifsins.



X. Tilgangurinn sannadur

A attunda degi:
Meér var0 1jost raunverulegt mikilvegi pess ad lifa i voku.
Eg sannfaerdist um raunverulegt mikilvaegi pess ad eyda innri motsdgnum.

bad fyllti mig tilgangsrikri gledi ad skilja raunverulegt mikilvaegi pess ad hafa stjérn 4 kraftinum
svo ég gati 60last einingu og ®tti visst aframhald.



XI. Ljéskjarninn

A niunda degi:

1. [kraftinum var ,,1j0s18” sem kom fra ,,midju”.

2. Er orkan leystist upp fjarleegdist hiin midjuna. bPegar hin safnadist saman og efldist starfadi hun
eins og hin lysandi midja.

Mig undradi ekki ad finna dtrinad d Sélgudinn medal fornpjéda. Eg skildi ad ef sumir tilbadu
bessa stiornu fyrir ad kveikja lif a jordinni og i ndtturunni pa gatu adrir séo | pessum mikilfenglega
himinhnetti takn cedri veruleika.

Sumir gengu jafnvel enn lengra og padu oteljandi gjafir fra pessari midju. Stundum ,, laust”
Dbessum gjofum nidur yfir hina innbldsnu sem eldtungum, stundum eins og lysandi hnéttum og a enn
60rum stundum eins og brennandi vioarrunnum sem birtust hinum trithreeddu.



XIl. Uppgotvanir

A tiunda degi:
Faar, en pydingarmiklar voru uppgétvanir minar sem ég dreg ni saman:

1. Krafturinn streymir 6sjalfratt um likamann og unnt er ad beina honum i dkvedna att med med-
vitudu ataki. A9 geta breytt vitundarstigi sinu med asetningi gerir mannverunni kleift ad 6dlast
mikilvaega innsyn i mégulegt frelsi fra peim ,,nattarulegu” kringumstaedum sem virdast stjorna vit-
undinni.

2. [ likamanum eru stj6rnstddvar fyrir mismunandi athafnir.
3. bad er pydingarmikill munur & raunverulegri voku og annars konar vitundarastandi.

4. Pad er mogulegt ad beina kraftinum ad midju raunverulegrar voku. Med ,kraftinum” er att vid pa
hugarorku sem fylgir dkvednum imyndum og med ,midju” er att vid stadsetningu akvedinnar
imyndar & tilteknum ,,stad” 1 rami innri talkunar.

Af pessum nidurstooum vard mér ljost hvilikur sannleikskjarni var folginn i beeninni hja ymsum
fornpjooum. En pessi kjarni glatadist i helgisioum og ytri athéfnum og peim tokst ekki ad proa pa
innri vinnu sem getur komid manninum i samband vio uppsprettu ljoss sins, ef hun er stundud af alud
og kostgcefni.

A0 lokum vard mér ljost ad ,,uppgotvanir” minar voru ekki uppgotvanir heldur dttu peer reetur ad
rekja til innri opinberunar sem allir kynnast sem an motsagna leita ljossins i eigin hjarta.



XIIl. Lifsreglurnar

Breytt er viohorfid til lifsins og hlutanna pegar innri opinberun lystur niour eins og eldingu.

Meo pvi ad feta stig af stigi og thuga vandlega pad sem pegar hefur verio sagt og pad sem mun
verda sagt dtt pu moguleika a ad s6dla um fra tilgangsleysi til tilgangs.

bao skiptir mali hvernig pu hagar lifi pinu. Lif pitt lytur [6gmalum og byour upp a ymsa mogu-
leika sem pu getur valio um.

Eg reedi ekki frelsi vio pig. Eg raedi vid pig um frelsun, um hreyfingu, um framfarir. Eg reedi ekki
vid pig um frelsio sem ohagganlegt fyrirbeeri heldur um pad ad pu losir pig ur vidjum skref fyrir skref
d sama hatt og sa sem ndlgast heimkynni sin finnur til léttis yfir vegalengdunum ad baki.

bao sem ,,gera verour” er ekki undir fjarlegri, oskiljanlegri og vanabundinni sidfredi komio
heldur ytur pad l6gmalum: logmalum lifsins, ljossins og framprounarinnar.

Hér koma svo ,, Lifsreglurnar” sem geta hjdlpad pér i leitinni ad innri einingu.
1. Ad sporna vid frampréuninni er ad vinna gegn sjalfum sér.
2. Dbvingir pu eitthvad fram kallar pti fram hid gagnsteda.

3. Veittu ekki miklum krafti moétspyrnu. Horfadu uns hann minnkar og haltu sidan einbeittur pinu
striki.

4. Gott er pegar 6llu vindur edlilega fram samtimis og ekki gaetir einangrunar eda misremis.

5. Latir pa pér 1 léttu rami liggja hvort nétt er eda dagur, sumar eda vetur hefur pi sigrast 4 mots-
ognunum.

6. Sakist pu eftir lystisemdum bindur pu pig 4 klafa pjadningarinnar. En svo framarlega sem pu spillir
ekki heilsu pinni skaltu njéta lifsins frjalslega pegar tekiferi gefast.

7. Se&kir pu ad akvednu marki hlekkjar pu sjalfan pig. Séu allar gjordir pinar takmark i sjalfu sér
leysir pu sjalfan pig Gr vidjum.

8. Skiljir pu dypstu orsakir vandamala pinna hverfa pau en ekki pegar pu reynir ad leysa pau.

9. Gerir bl 60rum mein verdur pu afram i hlekkjum, en gerir pu engum mein geturdu frjalslega gert
pad sem pig lystir.

10. Komir pt fram vid adra eins og pt kyst ad peir komi fram vid pig falla af pér fjotrar.

11. Pad skiptir ekki mali hvar kringumstedurnar hafa skipad pér & bekk. Pad sem skiptir mali er ad
pér sé 1jost ad pu attir ekki volina.

12. Gjordir sem sundra eda sameina hladast upp innra med pér. Astundir pti jafnan pad sem felur i sér
innri einingu verdur pér ekkert fjotur um fot.

bu munt verda eins og natturuoflin pegar ekkert stendur i vegi fyrir peim. Leerdu ad greina a milli
erfidleika, vandamdla og opceginda annars vegar og motsagna hins vegar. Hvetji hid fyrrnefnda pig til
adgerda og hleypi pér kapp 1 kinn munu motsagnirnar njorva pig niour i lokuoum hring.

I hvert sinn sem pii kennir mikils styrks, gledi og keerleika i hjarta pinu eda finnst pii vera frjdls og
laus vido motsagnir skaltu samstundis taka pvi af pakkleeti innra med pér. Pegar hid gagnsteeda a sér
stad skaltu bidja i einleegri tru og pa muntu aftur finna til pess pakklcetis sem fyllt hefur huga pinn,
Dbess pakklcetis sem pu hefur safnad saman og sem mun pa koma til baka, umbreytt og utvikkao, pér til
g00s.



XIV. Vegvisir a innri leid

Hafir pu skilio pad sem sagt hefur verid fram ad pessu mun pér takast ad leysa kraftinn ur viojum
med pvi ad beita einfaldri adferd. bad skiptir skopum hvort pu leggur dherslu d ad vera annad hvort |
nokkurn veginn réttu hugardstandi, p.e. meo rétt teeknilegt viohorf gagnvart pessu verkefni, eda hvort
bu leggur pig fram um ad hafa akvedinn ton og vera tilfinningalega ncemur likt og pegar hiytt er d
ljéd. Malfario sem notad er til ad koma pessum sannleik til skila ytir undir pessa innstillingu og aud-
veldar ad vera i navist innri skynjana i stad pess ad hafa einungis hugmyndir um pcer.

Fylgstu mi af athygli med pvi sem ég cetla ad lysa fyrir pér. Eg mun fjalla um pad landslag innra
med pér sem vera ma ad pu skynjir pegar pu hefst handa vio ad vinna med kraftinum og einnig muntu
kynnast mismunandi stefnum sem pu getur hreyft huga pinn eftir.

., Hina innri leid kanntu ad fara i myrkri eda ljosi. Hugaou ad peim tveim leidum sem opnast fyrir
ber.

Latir pu sveiflast i att til myrku svedanna hefur likami pinn betur i bardttunni og tekur voldin. Pa
birtast og gera vart vid sig andar, kraftar og minningar. Pannig muntu sokkva dypra og dypra. bar
byr hatur, hefnd, okunnugleiki, girnd, afbrydisemi og longunin til ad vera um kyrrt. Sokkvir pu enn
dypra muntu fyllast vonbrigoum, gremju og ollum peim draumsynum og longunum sem kallad hafa
eydileggingu og dauda yfir mannkynio.

Sveigir pu lif pitt af einbeitni 1 att til l[jossins muntu finna fyrir motstéou og preytu i hverju spori.
Moérgu er heegt ad kenna um pessa preytu a uppleidinni. Lif pitt og minningar ipyngja pér. Fyrri
gjordir varna pér uppgongunnar. Soknin a brattann veitist pér erfio vegna likamsstarfseminnar sem
hefur tilhneigingu til ad sélsa undir sig yfirrdadin.

A leidinni upp muntu finna undarleg sveedi hreinna lita og 6pekktra hljéda.
Ekki skaltu flyja hreinsunina sem virkar eins og eldur og hrellir med synum.
Lattu ekki skyndihreedslu og kjarkleysi nd tokum a pér.

Beegou fra pér Ionguninni til ad flyja til myrkvadra lagsveda.

Lattu ekki minningarnar hefta pig.

Varoveittu hio innra frelsi. Lattu pér a sama standa um landslagsdraumana og haltu einbeittur
upp a vio.

Hio hreina ljos skin [ dogun a tinda hins mikla fjallahrings og vétn hinna pusund lita fleda vio
ominn af opekktu hljomfalli i att til kristallstecerra heida og grunda.

Ekki skaltu ottast prysting ljossins sem mun poka pér fjcer midju sinni med vaxandi punga hverju
sinni. Taktu pvi sem um regn eda storm veeri ad reeda. Sannarlega felst i pvi lif.

begar pu finnur borgina huldu i fjallahringnum mikla verour pu ad vita hvar fara a inn i hana. bu
munt komast ad pvi um leio og lif pitt tekur stakkaskiptum. Hinir mikilfenglegu murar hennar eru
greyptir taknum sem ,, skynja” ma i 6llu sinu litskridi. [ pessari borg er hid gerda og égerda geymt ...
En fyrir pinu innra auga mun hid gagnsceja verda ogagnscett. Ja, i gegnum murana ferou ekki.

Taktu vio krafti borgarinnar huldu. Sniudu aftur til veraldar hins punga lifs med enni pitt og
hendur lysandi.”



XV. Fridarreynslan og framras kraftsins

Slakadu algerlega 4 likama pinum og kyrrdu hugann. imyndadu pér ad gagnsze, lysandi kala komi
nidur til pin og stadnamist i hjarta pinu. P munt skynja augnablikid pegar kulan hettir ad birtast
sem imynd og umbreytist { tilfinningu i brjosti pinu.

Taktu eftir pvi hvernig pessi tilfinning breidist heegt ut fra hjartanu 1 att til yfirbords likamans um
leid og 6ndunin verdur fyllri og dypri. Pegar tilfinningin naer ut til alls likamans getur pu stodvad
petta og fundid greinilega fyrir innri r6 og fridi. bu getur verid i pessu astandi svo lengi sem pér
pykir henta. Neest skaltu safna tilfinningunni aftur til hjartans eins og i byrjun svo pu getir sent
ktluna fra pér og lokid &fingunni rélegur og endurnardur. bessi athofn nefnist ,,Fridarreynslan”.

Viljir pu aftur & moti finna fyrir framras kraftsins skaltu, i stad pess ad draga saman hina dreifou
tilfinningu kalunnar, auka dreifinguna og lata tilfinningar pinar og alla pina veru fylgja henni.
Reyndu ekki ad fylgjast med andardrattinum. Lattu hann eiga sig & medan pu heldur dreifingunni
afram ut fyrir likama pinn.

Eg ma til ad endurtaka petta: Athyglin verdur a4 pessum stundum ad beinast ad pvi ad skynja
ktluna sem breidist ut. Takist pér ekki ad nd pvi marki er radlegast ad doka vid uns pti hefur med
tid0 og tima ndd tokum 4 pessu. Hvad sem pvi lidur muntu finna til athyglisverdrar fridartil-
finningar enda pott bt komir ekki framrasinni af stad.

Hafir pu hins vegar haldid dreifingunni afram muntu fara ad finna fyrir hinni miklu framrés. bu
munt finna nyja tilfinningu i hondum pinum og 6drum svaedum likamans. Sidar mun allur likami
pinn kenna stigvaxandi 6lduhreyfinga og innan skamms munu tilfinningar og imyndir brjotast
fram af krafti. Leyfou pa framrasinni ad eiga sér stad ...

begar pu 60last kraftinn muntu verda var vid 1j6sid eda opekkt hljoo en pad fer eftir pvi hvernig
innri talkanir pinar eru dags daglega. En mestu mali skiptir vikkun vitundarinnar og ein vis-
bending um hana er vaxandi skyrleiki og ahugi 4 ad skilja hvad gerst hafi.

begar pér byour svo vid getur pu stddvad petta sérstaka astand ef pad hefur pa ekki horfid af sjalfu
sér. bad gerir pu med pvi ad imynda pér eda skynja ad kulan dragist saman og yfirgefi pig 4 sama
hatt og hun birtist pér upphaflega.

bad er gott ad skilja ad ymis konar annarlegu astandi vitundarinnar, eins og hér hefur verid lyst,
hefur oft verid komid 4 i gegnum tidina og nar vist er ad slikt muni halda afram ad verda til. Oft
hefur pannig athafi verid klett i buning einkennilegra helgiathafna og stundum framkvemdar
efingar sem gera vidkomandi algjorlega uppgefinn eda koma likamlegu stjornleysi til leidar.
Einnig hefur verid studst vid ymsar endurtekningar og likamsstellingar. [ 6llum pessum tilvikum
breytist andardratturinn og heildarskynjun 4 innvidum likamans brenglast. A pessu hugarsvidi
rokkurastands kannast pti vid daleidslu, salnahyggju og einnig ahrif eiturlyfja sem framkalla
svipadar breytingar. Pad er sammerkt 6llum pessum fyrirberum ad par er um skort 4 stjorn ad
reda asamt vanpekkingu & pvi sem fram fer. Vantreystu slikum fyrirberum og littu einfaldlega 4
pau sem ,dasvefn” sem hinir vankunnandi, peir sem stundudu rannsoknir og jafnvel ,hinir
heilogu” féllu i samkvaemt pvi sem pjodsdgurnar halda fram.

Jafnvel po6 pu hafir fylgt pessum leidbeiningum og velt peim gaumgefilega fyrir pér ma vera ad
pér hafi mistekist ad kalla fram hina miklu framras. bu skalt p6 ekki setja pad 4 oddinn eda gera
pér petta ad ahyggjuefni. Pad gefur einfaldlega til kynna ad pu hafir ekki nagilega ,,mykt” innra
med pér. bad geti svo aftur verid visbending um of mikla spennu, vandamal vardandi hreyfanleika
imyndanna og i stuttu mali klofning hvad vardar tilfinningalegt atferli ... En allt finnst petta einnig
i daglegu lifi pinu.



XVI. Endurvarp kraftsins

Hafir pu haft reynslu af framras kraftsins geturdu skilid hvernig ymsar pjodir hafa skapad helgisioi
og komid af stad trtiarhreyfingum sem breiddust sidan stodugt t. Pessar hreyfingar studdust vid
fyrirbeeri lik framrasinni 4n pess ad um skilning 4 peim veri ad reda. bannig var ad pegar menn
urdu fyrir pessari reynslu fannst peim sem peir ,,feeru at ur” likamanum og reynslan af kraftinum
vard pess valdandi, (pegar innri talkun peirra 4 kraftinum pandist ut), ad peir héldu ad orkan vaeri
fyrir ,,utan” pa og ad peir gaetu varpad henni ut fyrir sig.

Kraftinum var unnt ad ,,varpa” til annarra og einnig til hluta sem peim eiginleikum voru ,,geeddir”
ad geta tekid 4 moéti kraftinum og vardveitt hann. Eg er viss um ad pér reynist ekki erfitt ad skilja
gildi sakramenta { ymsum traarbrogdum eda pydingu helgra stada, presta og &dri kirkjufedra sem
taldir voru ,,prungnir” kraftinum, peirra sem fengid hofou sérstaka ,,gjof”. bPegar hinir traudu til-
badu dkvedna hluti 4 helgum stdodum med videigandi truarath6fnum og helgisidum, ,,68ludust”
peir sannarlega aftur orku peirra vegna sifelldra bana vid pessa stadi. Pegar petta er skodad utan
fra, hvort sem pad er med tilliti til mismunandi menningar, sdgu, stada eda hefda, pa vantar par
pekkingu & stadreyndum um mannlegt lif. Innri reynsla af pessu tagi er naudsynleg til pess a0 geta
skilid petta til fulls.

Sidar munum vid fjalla um ,,endurvarp” kraftsins, ,hledslu hans og pad ad ,.koma honum i edli-
legt fleedi”. En ég get pegar sagt pér ad jafnvel 1 pjodfélogum par sem train er ekki i havegum h6fo
hjtpar folkio leidtogana og pa sem mikil virding er borin fyrir sérstokum dyrdarljoma sem pad
sekir 1 talkanir eigin hugarheims. Pessu fylgir jafnvel 16ngun til ad ,,snerta” pa eda komast yfir
einhvern but r flikum peirra eda 4hdld.

bannig er petta, pvi sérhver tulkun & einhverju sem stadsett er ,,hatt uppi” beinir auganu uppavio sé
tekid mid af beinni sjonlinu. P4 personuleika sem ,bua yfir” gaesku, visku og krafti er ad finna
,hatt uppi”. ,,Hatt uppi” eru einnig valdahopar, vold, fanar og rikid. Og vid, venjulegir daudlegir
menn, verdum ad ,.klifra upp” pjodfélagsstigann til ad nalgast voldin hvad sem pad kostar. Hve
illa erum vid ekki stodd, er vio latum stjornast af pessu gangverki sem kemur heim og saman vid
innri tilkun okkar og pad ad hofud okkar er ,,uppi” og fetur okkar nema vid jordina! Hve illa
erum vid ekki stodd pegar menn traa 4 pessa hluti og pad er triad & pa vegna pess ad peir eru
raunverulegir” 1 heimi innri tulkana! Hve illa erum vid ekki stodd pegar ytri syn okkar er ekkert
annad en endurkast af innri syn sem litid er p6 skeytt um!



XVII. Missir og undirokun kraftsins

Orkan eydist mest vegna pess ad folk hefur ekki stjorn & athdfnum sinum og letur ymislegt eftir
sér eins og hoflausa kynhvoét, taumlaust imyndunarafl, 6stédvandi kjaftagang, 6vioradanlega for-
vitni og ofvirkni skynfaranna pegar horft er, hlustad, bragdad o.s.frv., i hofleysi og tilgangsleysi.
bu verdur hins vegar ad hafa i huga ad margir gera petta til pess ad losa um spennu sem annars
yrdi peim pungber. Sé pér petta 1jost og einnig pad hvernig 4 orkutapinu stendur muntu vera mér
sammala um ad pad er abyrgdarhluti ad bala petta nidur en pess i stad er venlegast ad hafa stjorn
a pvi.

Hvad kynhvétinni vidkemur verdur pu ad skilja eftirfarandi réttilega: Pad ma ekki bala hana
nidur. Pad hefur nidurdrepandi ahrif og veldur innri métségnum. Kynhvétin byrjar og endar 1 at-
hoéfninni sjalfri. Hun atti ekki ad hafa dhrif 4 imyndunaraflid eda drva folk i vidleitni pess til ad
eigna sér adra manneskju og verda gagntekin af peirri leit ...

Stjorn & kynlifinu, byggd a félagslegri og truarlegri ,,sidfredi” leiddi ekki til préounar heldur til
hins gagnsteda.

Krafturinn (orkan fra innri tdlkunum & skynjun innvida likamans) fleeddi yfir i undirokudum pjéo-
félogum og leiddi par til rokkurastands. Sifjolgandi ,,Satans salir”, ,,nornir”, 6gudlegt folk og alls
kyns glepahyski gladdist pa yfir eydingu lifs og fegurdar. Hja sumum pjodflokkum og menningar-
samfélogum fundust gleepamenn badi 4 medal peirra sem deemdu og peirra sem daemdir voru. |
60rum tilvikum var hafin herferd gegn 6llu sem laut ad visindum og framférum, pvi pad braut i
baga vid rikjandi rokkurastand og undirokun og beindist ad pvi ad skilja pad sem talid var ad ekki
yroi skyrt.

A medal vissra frumstaedra pjodflokka er algengt ad bzla nidur kynhvétina eins og hja sumum
svonefndum ,,préudum menningarpjodum”. Pott orsakir pess astands séu af 6likum toga i pessum
tveimur tilvikum er augljost ad eydileggjandi ahrif eru mikil hja badum.

Baedir pu mig ad skyra petta betur segdi ég pér ad kynhvétin er heildg i sjalfri sér og sit midja sem
allt 1if og skopun kemur frd. A sama hatt 4 611 eydilegging retur ad rekja til pess ef kynlifinu er
ekki @tlad edlilegt hlutverk.

Tradu aldrei lygum peirra sem eitra 1ifid pegar peir skirskota til kynlifsins og telja pad fyrirlitlegt.
bvert 4 moti er fegurd ad finna i kynlifi og engin tilviljun er ad pad skuli vera natengt astinni eins
og vid pekkjum hana fegursta og besta.

Vertu pvi varkar og littu & kynlifid sem mikid undur sem pt verdur ad umgangast med gat an pess
a0 gera pad ad aflvaka motsagna eda lata pad sundra lifsorkunni.



XVIIl. Virkni og andvirkni kraftsins

Hér G undan itskyroi ég fyrir pér: I hvert sinn sem pii kennir mikils styrks, gledi og keerleika i
hjarta pinu eda finnst pu vera frjdls og laus vio motsagnir skaltu samstundis taka pvi af pakklceti innra
med pér. begar hio gagnsteda a sér stad skaltu bidja i einleegri tru og pa muntu aftur finna til pess
Dbakklcetis sem fylit hefur huga pinn, pess pakklcetis sem pu hefur safnad saman og sem mun pa koma
til baka, umbreytt og utvikkad, pér til go0s.

1. Ad vera ,pakklatur” er hid sama og ad pjappa saman jakvadum hugblejum sem tengjast
akvedinni imynd, dkvedinni tulkun. Petta jadkvaeda hugardstand, sem pannig er tengt, gerir mogu-
legt ad kalla pad fram & ny vid opagilegar adstedur med pvi ad minnast dkvedins fyrirbaris sem
pad tengist, fyrirbaeris sem fylgdi pessu hugarastandi adur fyrr. Pessi ,,hugarorka” hefst & harra
stig vi0 endurtekna idkun og pannig er unnt ad poka til hlidar neikvedum tilfinningum, sem
akveodnar adstedur skapa.

2. Vegna alls pessa mun pad sem pt1 bidur um koma til pin aftur margfalt og betra innan fra sjalfum
pér. Svo framarlega sem pu hafir safnad saman innra med pér eins géodu og jakvaedu hugarastandi
og kostur er. Eg parf varla ad endurtaka ad petta gangverk var notad (a ruglingslegan hatt) til ad
,hlada“ hluti og folk eda innri fyrirberi sem varpad var fram hid ytra og haldid var ad yrdu vid
bénum manna og benum.



XIX. Innri stoduskipan

Nu verour pu ad é0last neegilegan skilning a hinum ymsu innri stooum sem pu getur dtt eftir ad

kynnast a lifsleidinni og sérstaklega d prounarferli pinum. Eg hef enga adra leid til pess ad Iysa peim
en med imyndum (1 pessu tilfelli med likingasogum). Pessi adferd hefur ad minu mati pann sérstaka
eiginleika ad geta pjappad saman a ,,sjonrcenan’” hatt mjog floknum hugbleejum. Med pvi ad tengja
saman slika hugbleei eins og um mismunandi dfanga i sama ferli veeri ad reeda, er aftur a moti
bryddad upp a nyrri adferd til ad lysa pessum fyrirbecerum, olikri peirri sem notud var af peim sem
dour fjolluou um petta sem adskilda hluti.

1.

Fyrsta stadan er stada einfalds og ,,dreifds frumlifs” par sem tilgangsleysid er rikjandi (hid sama
og getid var um i upphafi bokarinnar). Allt stjornast af likamlegum poérfum en saman vid paer
blandast oft métsagnakenndar langanir og imyndir. Hvatir pinar og gjordir eru hér 6ljoésar. Hérna
er rétt torad og rafad blint innan um 6skilgreind form. Hédan liggja adeins tver leidir til proskans,
leid daudans og leid stokkbreytinganna.

Leid daudans liggur um myrkvad og 6skipulagt landslag. Fornpjodir pekktu pessa leid og stadsettu
hana neer alltaf 1 hyldjupum eda ,,nedanjardar”’. Sumir heimsoéttu einnig petta riki svo peir getu
sidar ,,stigid upp” i Iysandi upphadir. Attadu pig vel 4 pvi ad fyrir ,,nedan” daudann er dreift frum-
lif. Ef til vill setur hugur manna pa upplausn sem daudinn veldur i samband vid ummyndunarfyrir-
bari sem sidar eiga sér stad. Einnig likir hugurinn pessari dreifdu hreyfingu vid pad sem atti sér
stad fyrir fedingu. Stefnir pu upp 4 vid, taknar ,,daudinn” ad pu ryfur sambandid vid fyrri stodu
pina. I gegnum daudann er unnt ad komast upp i adra stédu.

Pegar bt kemur i naestu stodu ert pu i skjolbyrgi afturhvarfsins. Tver leidir opnast hédan. Onnur
er leid idrunar og hin er si sem pu komst upp eftir. Veljir pu pa fyrri er pad vegna pess ad pu hefur
akvedio ad segja skilid vid pitt fyrra lif. Fetir pu aftur 4 moti veg daudans muntu hrapa nidur i
djapin med tilfinningu um pad ad vera fastur inni i lokudum hring.

Eins og ég sagdi pér er onnur leid fer til ad flyja ur stodu frumlifsins: leid stokkbreytinganna.
Kjosir pt pessa leid er pad vegna pess ad pu vilt sleppa ur prugandi stddu pinni en vilt pd njota
sumra peirra kosta sem henni virdast fylgja. Pess vegna er petta rong leid sem kollud er ,,vinstri
handar leidin”, en par pydir ordid ,,vinstri” snuinn. Margar 6freskjur hafa risid ur djupunum eftir
pessari pislargénguleid. Paer hugdust vinna upphadir med adhlaupi 4n pess ad skiljast ad fullu vid
viti og hafa pvi valdid endalausum motségnum i heimi hversdagsleikans.

Eg geri rad fyrir ad med pvi ad halda 4 brattann, i gegnum riki daudans og medvitad idrast i raun,
sértu kominn i vistarveru tilhneiginganna. Hér getur pt adeins staldrad vid Orstutta stund. Tveaer
syllur bera uppi dvalarstad pinn, p.e. ihaldssemin og vonbrigdin. [haldssemin er 6s6nn og 6stodug.
A leid pinni um hana blekkir hugmyndin um stédugleika pig en i rauninni snarhrapar pa. Veljir pu
leid vonbrigdanna verdur gangan erfid. Engu ad sidur er pessi leid s eina sem er rétt.

Eftir mistok 4 mistok ofan getur pu komist i naestu vistarveru sem kallast ,,vistarvera fravikanna”.
Fardu med gat og hugsadu vandlega um per leidir sem nu blasa vid pér. Annadhvort velur pu leid
einbeitingarinnar sem liggur til sképunar eda pu velur leid gremjunnar sem verdur til pess ad pu
hrapar 4 ny nidur { afturhvarfio. Hér stendurdu frammi fyrir peim vanda ad velja & milli volundar-
htss vitundarlifsins og stefna pangad af einbeitni eda hverfa aftur til fyrra lifs eftir leid
gremjunnar. Morgum tekst ekki ad sigrast 4 sjalfum sér & pessum stad og eydileggja par med
moguleika sina.

7. Hafir pu haldido afram upp 4 vid af einbeitni, getur pu staldrad vid i fyrsta skylinu sem nefnist

,,skopunin”. Par geturdu valid um prennar dyr. Hinar fyrstu nefnast ,,hrapid”, adrar ,.tilraunin” og
hinar pridju ,,sméanin”. ,,Hrapid” ytir pér beina leid ofan i hyldypid, en adeins fyrir utanadkomandi
slys geturdu lent par. Pad er erfitt fyrir pig ad velja per dyr. Aftur 4 méti visa dyr ,,smanarinnar”
pér & krokaleid ofan i hyldypisgjar. A peirri leid ferdu eftir bugdottum og torfaerum stig 4 medan
pt ihugar i sifellu allt sem glatadist og fornad var 4 altari 6pekkts Guds. Konnun samviskunnar
sem leidir til smanarinnar, er vissulega Otraust kdnnun par sem pu ofmetur sumt og vanmetur
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,»Z&0in” sem pu hefur afsalad pér. Gair pu betur ad mun pér verda ljost ad pu hefur ekki afsalad
pér neinu af pessum sokum, heldur af 60rum astedum. Smanin byrjar pegar farid er ad falsa
hvatirnar sem hafa synilega verid 6hadar gébngunni 4 brattann. Nu spyr ég hvar hugsunin brést? Ef
til vill 1 folskum aformum og miklum akafa i byrjun? Ef til vill i erfidleikum verkefnisins? Ef til
vill 1 f6lskum minningum um férnir sem engar voru eda sem faerdar voru af einhverjum 6drum
astedum? Vegna pessa spyr ég nu: Segjum svo ad hus pitt hafi brunnid til 6sku nylega og pvi
hafir pu akvedid ad hefja gonguna. Heldur pu nl ad &kvordun pin hafi valdid husbrunanum?
Hefur pt hugad ad narliggjandi hisum? Enginn vafi er 4 pvi ad p velur middyrnar.

Fardu upp stiga tilraunanna og ptt munt koma inn i 6stéouga hvelfingu. Padan liggur leid pin um
prongan, undinn gang sem nefnist ,,sveigjanleiki” uns ptt kemur 4 vidan og audan fI6t, likan palli
sem nefnist ,,hid opna rymi orkunnar”.

[ pessu rymi kannt pt ad fyllast skelfingu i hinu vidattumikla eydilega landslagi og hinni 6gn-
vekjandi pogn naturinnar, sem risastorar, kyrrstedar stjornur ummynda. Hér munt pt sja rétt yfir
ho6foi pér ad hinu Svarta Tungli er komid fyrir & festingunni. Hér verdur pu ad bida ddgunar
polinmddur i géori trh par ed ekkert illt getur hent pig haldir pt ré pinni.

[ svona stodu geeti pad hent pig ad pu reyndir af hyggjuviti pinu ad fara padan. Ztti pad sér stad
kynnir pt ad falma ut 1 loftio i stad pess ad bida yfirvegadur eftir ddgun. Pu verdur ad muna ad 61l
hreyfing hér (i myrkrinu) er folsk og nefnist ,,stundarsképun”. Gleymir pu pvi sem ég segi pér
nuna og takir ad hreyfa pig & eigin spytur getur pu verid pess fullviss ad hvirfilvindur mun soga
pig med sér eftir ymsum leidum, framhja alls konar vistarverum ofan i myrkustu djap upp-
lausnarinnar.

Hversu erfitt pad er fyrir pig ad skilja hvernig innri stddurnar tengjast hver annarri! Gatir pti s€0
pa osveigjanlegu rokvisi sem i vitundinn felst, myndir pu skynja ad hver sa sem byrjar ad hreyfa
sig af eigin hvotum og i blindni, smanar sjalfan sig og adra undantekningalaust. P4 gerir vonleysiod
vart vid sig. Sidan tekur vid hrap nidur & stig gremjunnar og loks ber daudinn 4 dyr par sem
gleymskan yfirskyggir allt sem einu sinni var unnt ad skynja.

Takist pér a0 prauka fram 4 nasta dag i hinu opna rymi mun skinandi sélin risa fyrir augum pinum
og flodlysa raunveruleikann fyrir pér i fyrsta sinn. P4 munt pu sja ad skipulag rikir 1 allri tilver-
unni.

Hédan er oliklegt ad pu hrapir nema pu dkvedir af eigin hvétum ad fara nidur i hin myrku riki til
ad bera pangad birtu.

bao synir ekki hugrekki ad reifa pessi sannindi frekar pvi an reynslu pjona pau peim tilgangi

einum ao blekkja eda feera yfir i riki imyndunaraflsins pad sem raunverulega er unnt ad upplifa.

Megi pad sem hér hefur verio sagt verda pér ad lidi! Komi pad pér ekki ad gagni hvada haldgod

motmeeli hefur pu? Ekkert er hvort ed er grundvéllur eda asteda fyrir efahyggjunni, sem svipar til
imyndar spegilsins, enduroms bergmalsins og skugga skuggans.

XX. Innri raunveruleiki

Hugleiddu ummeli min. [ peim faerd pu ekki adeins hugbod um fyrirbaeri og landslag Gr hinni ytri
verdld, sem lyst er med likingum, heldur einnig raunverulegar lysingar & fyrirberum ur hugar-
heimi.

Ekki skaltu leggja 4 pad tranad ad ,,viokomustadirnir” & ferdalagi pinu eigi sér einhverskonar sjalf-
steda tilveru. Slikur misskilningur hefur oft varpad skugga 4 hinar dypstu kenningar. Pannig traa
jafnvel einhverjir enn pann dag i dag ad himnariki, helviti, englar, illir andar, 6freskjur, reimleika-
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hleypidomar (en med gagnstaedri tulkun) hafa nad tékum & fafr6du efasemdarfolki sem leit & pessi
fyrirbeeri einungis sem imyndanir og ofsjonir hinna veiklundudu.

3. Mikilvaegt er pvi ad endurtaka petta: Gerdu pér ljost ad allt & petta vid raunverulegt hugarastand
b6 ad pad sé tdknad med hlutum sem ekki eru til 1 sjalfu sér.

4. [hugadu pad sem ég hef sagt og reyndu ad lyfta hjupnum af sannleikanum ad baki samlikinganna,
sem stundum setja p6 hugann 1t af sporinu. Eigi ad sidur eru paer naudsynlegar par ed paer tulka
akvedinn raunveruleika sem ekki myndi skiljast &n innri tilkana.

begar folk taladi um borgir Gudanna sem margar hetjur af oliku pjoderni vildu komast til og
begar folk taladi um Paradis par sem Gudir og menn byggju saman og nytu hins endurskapada og
ospillta upphafsedlis ndatturunnar, eda pegar talad var um hrap og syndaflod var par vissulega mikill
innri sannleikur sagour.

Sidar komu lausnararnir og feerou med sér Ordid og komu til okkar i tvéfaldri natturu til pess ad
koma aftur a peirri einingu sem glatast hafoi og sart var saknad. Einnig pd var sagour mikill innri
sannleikur.

begar allt petta var hins vegar sagt og pvi fundinn stadur utan hugans var pao villa eda fals.

Hinn ytri heimur, sem gjarnan er ruglad saman vio innri syn, knyr aftur @ moti hina innri syn til
bess ad fara nyjar leidir.

bannig flygur hetja nutimans til stjarnanna. Hun flygur um adur opekkt sveedi.

Hun flygur ut ur eigin heimi og dn pess ad vita pad er hun knuin i att til hinnar innri, lysandi
midju.



Reynslan



bjonusta
bessi athofn er framkvaemd ef hopur folks askir pess.
Stjérnandi: Hugur minn er okyrr.
batttakendur: Hugur minn er okyrr.
Stjérnandi: Hjarta mitt er orott.
batttakendur: Hjarta mitt er orott.
Stjérnandi: Likami minn er spenntur.
batttakendur: Likami minn er spenntur.
Stjérnandi: Eg hvili likamann, hjartad og hugann.
Patttakendur: Eg hvili likamann, hjartad og hugann.
batttakendur sitja ef heegt er.

Sidan stendur adstodarmadurinn a feetur, les lifsreglu eda kafla ur Innri syn sem heefir
adsteedum, byour patttakendum ao ithuga pad sem lesio var og sest sidan. Eftir nokkrar
minutur stendur stjornandinn a feetur og les eftirfarandi heegt og rolega og pegir stundarkorn
[ lok hverrar setningar.

Stjérnandi: Slakadu algerlega 4 likamanum og kyrrdu hugann...

fmyndadu pér nii gegnsaeja og lysandi kalu sem kemur nidur i attina til pin par til hin ad
lokum nemur stadar vi0 hjartaratur. ..

Taktu eftir ad kalan breytist 1 tilfinningu sem breidist Ut i brjostinu...

bessi tilfinning kiilunnar breidist ut fra hjartanu i att til yfirbords likamans um leid og
andardratturinn verdur dypri...

Pt munt finna fyrir nyrri tilfinningu 1 hondunum og annars stadar i likamanum...

Pt munt finna til vaxandi bylgjuhreyfinga og jakvadar tilfinningar og minningar munu skjota
upp kollinum...

Leyfou framras kraftsins ad gerast frjalslega. Pessum krafti sem gefur likama pinum og huga
orku...

Lattu kraftinn birtast i pér...

Reyndu ad sja 1j6s hans innan augna pinna og hindradu ekki ad hann starfi af sjalfsdadum...
Leyfou honum ad birtast frjalslega. ...

Adstodarmadur: Med pessum krafti, sem vid hofum 60last, skulum vid einbeita huga okkur
ad pvi sem vid raunverulega porfnumst.

Hann byour ollum ad standa a feetur og feera fram bonina. Pa liour nokkur stund.
Stjérnandi: Fridur, kraftur og gledi!
batttakendur: Fridur, kraftur og gledi fyrir pig lika!



Handayfirlagning

Er framkvemd ad beioni einnar eda fleiri manneskja. Stjornandi og adstodarmadur
standa.

Stjornandi: Hugur minn er okyrr.
batttakendur: Hugur minn er okyrr.
Stjérnandi: Hjarta mitt er orott.
batttakendur: Hjarta mitt er orott.
Stjérnandi: Likami minn er spenntur.
batttakendur: Likami minn er spenntur.

Stjérnandi: Eg hvili likamann, hjartad og hugann.
Patttakendur: Eg hvili likamann, hjartad og hugann.

Stjornandi og adstodarmadur setjast og lata nokkra stund lioa.
Stjornandinn stendur upp.

Stjérnandi: Ef pu vilt taka vid kraftinum skaltu gera pér grein fyrir pvi ad 4 stundu
handayfirlagningar muntu finna fyrir nyrri upplifun. P munt finna fyrir vaxandi
bylgjuhreyfingum. Jakvadar tilfinningar og minningar munu birtast. Pegar pad gerist skalt pu
lata framrés kraftsins gerast frjalslega ...

Leyfou kraftinum ad birtast i pér og hindradu ekki ad hun starfi af sjalfsdadum...
Finndu fyrir kraftinum og innra ljési hans...
Lattu hann birtast frjalslega...

Eftir nokkra stund par stendur adstodarmadurinn a feetur.
Adstodarmadur: Peir sem oska pess a0 taka 4 moti kraftinum geta stadid upp.

begar um storan hop pdtttakenda er ad reeda, byour adstodarmadurinn peim ad standa vio
sceti sin en [ minni hop byour hann peim ad mynda hring um stjornandann. Eftir stutta stund
byrjar stjiornandinn handayfirlagninguna. Ef naudsyn krefur, hjalpar adstooarmadurinn vid
ferlio meo pvi ad fylgja einhverjum patttakenda til scetis. Eftir handayfirlagninguna er
patttakendum gefinn nokkur timi til pess ad melta reynsluna.

Adstodarmadur: Med pessum krafti sem vid hofum méttekid skulum vid beina huga okkar
a0 pvi ad uppfylla dypstu parfir okkar, eda vid einbeitum huga okkar ad dypstu poérfum
einhvers sem er okkur mjog keer.

Adstodarmadurinn bidur 6llum ad standa a feetur og bera i hljodi fram oskir sinar. Vid sum
teekifeeri bera einhverjir viostaddir fram oskir fyrir einhvern vidstaddan eda fjarstaddan.
Nokkur stund liour.

Stjérnandi: Fridur, kraftur og gledi!
batttakendur: Fridur, kraftur og gledi fyrir pig lika!



Vellioan

Framkvemd ao beioni hops.

batttakendur sitja ef heegt er.

Stjornandi og adstodarmadur standa.

Adstodarmadur: Vio erum hér saman komin til ad minnast astvina okkar.
Sumir peirra eiga i erfidleikum; med tilfinningar, ndin sambond, eda heilsuna.

Vid skulum hugsa til peirra og senda peim okkar bestu 6skir.

Stjornandi: Vid treystum pvi ad 6skir okkar peim til heilla nai ad snerta pa. Vid hugsum um &stvini
okkar, vio finnum fyrir navist peirra og finnum ad vid erum tengd peim.

Adstodarmadur: Vio skulum thuga stundarkorn pau vandamal sem pjaka astvini okkar.
Bedio i nokkrar minutur @ medan vidstaddir ihuga

Stjornandi: Okkur langar nu til ad astvinir okkar taki & méti og finni hug okkar, ad bylgja léttis og
vellidunar umvefji pa.

Adstodarmadur; Vio skulum staldra vid og sja fyrir okkur astvini okkar, par sem peir njota pessarar
vellidunar sem vid 6skum peim.

bedid i nokkrar minutur medan patttakendur einbeita sér

Stjornandi: Vid ljukum pessari athdth med pvi ad bjoda 6llum ad skynja navist peirra sem okkur
pykir svo vaent um og pott peir séu ekki hér i okkar tima og rimi, ad finna hvernig peir tengjast okkur
nu pegar vid upplifum lika &st, frid og hlyja gledi.

Beoid stutta stund

Stjornandi: betta hefur verid gott fyrir adra, styrkjandi fyrir okkur og veitt lifi okkar innblastur.

Vid heilsum 6llum, djipt snortin af pessum straumi vellidunar, styrkt af godum hug peirra sem eru
staddir hér.



Vernd

Athofn med patttéku einstaklings eda hops. Allir standa. Stjornandi og adstodarmadur standa
frammi fyrir bérnunum peir sem eru vidstaddir mynda hring um bornin.

Adstodarmadur: Markmid pessarar athafnar er ad gefa bornunum taeekiferi til ad vera med i
samfélagi okkar.

Fra orofi alda hafa bornin verid patttakendur i ath6fnum svo sem skirn. Athafnir pessar stadfesta
breytta stodu barnsins, breytingar 4 lifsskeidum mannsins.

Vio hofum um langt skeid haft i heidri formsatridi lagalegs edlis svo sem skraningu &
fedingarstund og stad og adrar upplysingar. Vissulega eru petta mikilveg atridi og peim ber ad sinna.

Samt sem adur & hinn salreni eda hinn andlegi mikilfengleiki sem fylgir athdfn eins og pessari,
ekkert skylt vid kaldranaleg vottord. Miklu fremur tengist hun peirri gledi sem foreldrarnir og
samfélagid finnur til pegar barnid er vidurkennt frammi fyrir 6drum.

betta er ath6fn sem breytir sto0u barnsins med pvi ad pad verdur patttakandi i samfélagi okkar
og vid tokum & okkur dbyrgd gagnvart pvi (peim) ef slysaleg atvik yrdu pess valdandi ad pad (pau)
stedi (steedu) eftir eitt (ein) eda hjalparpurfi.

bessi athofn felur i sér 6sk um vernd til handa pessu barni (pessum bérnum) og samfélag okkar
tekur vid pvi (peim) sem okkar eigin barni (bdrnum).

Eftir nokkra stund snyr stjornandi sér ad vidstoddum og davarpar pa vinsamlega.
Stjérnandi : Eg bid um vernd til handa pessum bérnum.
Adstodarmadur: Vid bjodum pau velkomin og dbyrgjumst ad veita peim vernd.

Stjérnandi: Vid 6skum 6llum ykkar alls hins besta. Fridur og gledi til handa 6llum! Stjornandinn
leggur blidlega héondina a koll hvers barns () og kyssir a ennid.



Gifting

Allir standa. Eitt eda fleiri pér.Adstodarmadur og stjornandi sniia sér ad pérunum.

Adstodarmadur: | aldaradir hefur gifting verid athofn sem markar breytingu a lifi folks. begar vid
ljtkum eda hefjum nytt timabil i lifi okkar er venja ad halda upp 4 pad & einhvern hatt. Hinu
personulega og félagslega lifi okkar fylgja ymsir sidir sem i okkar augum eru fyrst og fremst
venjubundnir. Vi heilsumst 60ruvisi & morgnana heldur en 4 kvo6ldin. Vid heilsum 6drum med
handabandi pegar vid hittum pa. Vid holdum upp &; afmeli, pegar vid utskrifumst ur skoéla og pegar
vid skiptum um atvinnu. A ipréttamétum eru vidhafdar ymsar sidvenjur og hinar traarlegu, politisku
og borgaralegu athafnir hjalpa okkur vid ad kalla fram videigandi hughrif eftir pvi hvers edlis athdfnin
er.

Gifting felur i sér mikilvaga breytingu 4 hogum folks og allar pjodir gera rdd fyrir pvi ad dkvedin
lagaleg formsatridi séu uppfyllt pvi til stadfestingar. I pvi felst ad hjuskaparsattmalinn veldur breyttum
hégum hja vidkomandi adilum badi gagnvart samfélaginu og rikinu. Vissulega er petta mjog
mikilvaegt. Samt sem 4dur, pegar par stofnar til hjiskapar, péa eru pau ad finna lifi sinu nyjan farveg og
a0 baki liggja djupstedar tilfinningar, ekki er einungis verid ad framkvema formsatridi.

bvi er pad svo ad i pessari athofn, sem tdknar dkvedna breytingu 4 hogum, pa ganga vidkomandi
adilar til hennar med pvi hugarfari ad stofna til nys og vonandi varanlegs sambands vid adra
manneskju. Hja badum adilum er til stadar 16ngunin til ad gefa pad besta og piggja pad besta hvort fra
00ru. bau geta jafnframt gengid til hennar med pad i huga ad treysta petta samband enn betur med pvi
a0 geta af sér nyjar lifverur til handa pessum heimi eda med pvi ad ®ttleida born.

Ef vid skodum giftinguna & pennan hatt, skiljum vid mikilvaegi pess ad stadfesta pessi bond
lagalega, en vid leyfum okkur ad segja ad badi andlega og tilfinningalega séd, pa sé pad adeins petta
par sem gefi pessari athofn gildi. Med 60rum ordum, pessi ath6fn markar upphaf & nyju lifi hja
tveimur manneskjum og med bessari athdofn stofnar parid petta samband, i samraemi vid eigin
tilfinningar.

Vio gefum pessa einstaklinga ekki saman, peir gefa sig hver 60rum frammi fyrir samfélagi okkar.

Stjornandi: Med pad 1 huga ad athdfn pessi verdi i samremi vid tilgang hennar og med pad i huga
ad hun verdi ykkar eigin athofn — spyrjum vid (4varpar annan adilann): Hvad er petta hjonaband i
pinum huga?

Sa sem spurdur er svarar upphatt...
Stjérnandi: (Avarpar hinn adilann): Hvad er petta hjonaband i pinum huga?
Sa sem spurdur er svarar upphatt...

Stjornandi: Af pvi leidir ad petta hjonaband mun verda i samremi vid per prar sem pid hafid
1atid 1 1jos og ykkar dypsta asetning (Oskar peim innilega til hamingju).



A0stoo

Hvort sem viokomandi er meod fullu radi eda medvitundarlaus talar stjiornandinn blidlega til
viokomandi, skyrt og rolega. Petta er athdfn mikils keerleika og krefst pess ad sa sem fer med

hana gefi sitt besta. Athofnina ma endurtaka ef viokomandi eda peir sem annt er um han dska pess.

Stjornandinn einn med hinum deyjandi.

Stjéornandi: Minningar lifs pins eru domar gjoérda pinna. Eftir skamma stund getur pad besta sem
byr innra med pér komid fram. Ma&ttu minningum pinum an nokkurs otta og hreinsadu minni pitt.
Lattu minningarnar koma pydlega og réadu minni bitt.

Gerd pogn i nokkrar minutur og byrjad sidan aftur ad lesa i sama ton og med sama raddstyrk.

Lattu ekki skyndihredslu og kjarkleysi na tokum & pér.

Bagdu fra pér 16nguninni til ad flyja til myrkvadra lagsvaeoa.

Lattu ekki minningarnar hefta pig.

Vardveittu hid innra frelsi. Lattu pér 4 sama standa um landslagsdraumana..
haltu einbeittur upp 4 vid...

Hio hreina ljos skin i dogun 4 tinda hins mikla fjallahrings og v6tn hinna pusund lita fleda vid
ominn af 6pekktu hljomfalli i 4tt til kristallsteerra heida og grunda.

Ekki skaltu ottast prysting 1jossins sem mun poka pér fjeer midju sinni med vaxandi punga hverju
sinni. Taktu pvi sem um regn eda storm vari ad r&da. Sannarlega felst i pvi lif.

begar pu finnur borgina huldu i fjallahringnum mikla verdur pu ad vita hvar fara 4 inn i hana. bu
munt komast ad pvi um leid og lif pitt tekur stakkaskiptum. Hinir mikilfenglegu veggir hennar eru
greyptir taknum sem “skynja” ma i 61lu sinu litskradi. [ pessari borg er hid gerda og 6gerda geymt.

Gerd stutt pogn og haldio sidan afram lestrinum i sama ton og med sama raddstyrk.
Nu ertu sattur (satt) vid allt og alla, nt ertu hreinsadur (hreinsud)af 6llu...

Budu pig undir ad ganga inn i Borg hins fegursta Ljoss, borg sem aldrei hefur verid augum litin og
med song sem aldrei hefur verido numinn af mannlegu eyra. Komdu — og sameinastu hinu fegursta 1josi
allra ljosa...



Dauoi

Stjornandi: Lifid hefur nt yfirgefid pennan likama. Vid verdum pvi, i huga okkar, ad reyna ad
skilja & milli peirrar imyndar sem vid hofum af pessum likama og imyndarinnar af peirri manneskju
sem vid minnumst.

Likami pessi heyrir ekki ord okkar. Likami pessi er ekki st manneskja sem vid minnumst.

bau ykkar sem finna ekki til navistar lifsins 4 pessari stundu, lifsins sem er adskilid frd pessum
likama, gaetud hugleitt eftirfarandi: P6 svo ad daudinn hafi svipt pennan likama lifi, p4 munu gj6rdir
hans/hennar a lifsleidinni lifa afram eftir dauda hans/hennar og &hrif peirra munu vara 4 ékomnum
timum. Pessi langi vefur gjorda sem hann/hiin spann i lifi sinu verdur ekki slitinn med dauda
hans/hennar.

bessi sannleikur krefst djuprar ihugunar og pratt fyrir pad er ekki vist ad vid skiljum til fulls
hvernig ein gjord birtist okkur i annarri.

bau ykkar sem finna til nalaegdar lifsins utan vid og an pessa likama, getud 4 hinn boginn hugleitt
eftirfarandi: Daudinn hefur adeins svipt pennan likama lifi og hugurinn hefur enn einu sinni slitid
fjotra sina sigri hrosandi og opnad dyrnar til Ljdssins.

Hver svo sem tri okkar er, pa skulum vid ekki grata yfir pessum likama. Pess i stad skulum vid
ihuga hvar reetur traar okkar liggja 1 pessum efnum og p4 mun hljéolat gledi lifna innra med okkur.

Megi fridur fylla hjortu ykka og 1j6s lysa upp skilninginn.



Staofesting

bessi athofn, Stadfesting, snyst um ad stadsetja sig i samfélagi okkar, verda hluti af pvi, vegna
sameiginlegrar reynslu, sameiginlegra hugsjona, viohorfa og hvernig vio stérfum.

Athofnin er framkvemd ad beidni hops folks. Hun er fer fram ad lokinni Bjonustu. Peir sem taka
patt cettu ad hafa textann i héndum adur.

Stjornandi og adstodarmadur standa.

Adstodarmadur: Folk sem vill & virkan hatt telja sig med {1 samfélagi okkar hefur 6skad eftir
pessari ath6fn. Med henni tja pau heit sitt sem einstaklingar og gagnvart pjédfélaginu um ad beta lif
sitt og beta lif peirra sem i kringum pau eru.

Adstodarmadurinn bydur peim sem gefa vilja vitnisburd ad standa upp.

Stjornandi: Pjaningin og sarsaukinn sem pjakar mannverurnar horfar fyrir framsokn pekkingar
sem er af hinu g6da, en ekki fyrir pekkingu sem pjonar eigingirni og kugun.

bekking sem er af hinu go6da leidir til réttleetis.
bekking sem er af hinu g6da leidir til satta.

bekking sem er af hinu g6da hvetur okkur til ad greina pad sem er heilagt, djapt 1 vitund okkar.

Adstodarmadur (og peir sem gefa vitnisburd, lesa):

Vio litum 4 mannveruna sem &0sta gildid, @dri peningum, rikinu, traarbrégdum, fyrirmyndum
tiskunnar og pjodfélagskerfum.

Vi hvetjum til frelsis { hugsun.

Vio hvetjum til jafnréttis og til pess ad allar mannverur hafi jotn taekiferi.
Vio vidurkennum og fognum fjolbreytni i sidum og menningu.

Vio héfnum allri mismunun.

Vio helgum okkur réttlatri andspyrnu gegn 6llu ofbeldi, jafnt likamlegu, efnahagslegu, kynpatta-,
traarlegu, kynferdislegu, andlegu sem og sidferdilegu ofbeldi.

Stjéornandi: Med pvi ad lysa pvi yfir ad enginn hafi rétt til pess ad mismuna 6drum vegna traar
eda truleysis, stadfestum vid okkar eigin rétt til andlegs lifs og trtiar 4 6daudleika og pad sem er
heilagt.

Andleg uppspretta okkar kviknar ekki af hjatra, ekki af skorti 4 umburdarlyndi, htin byggir ekki &
kreddu og ekki heldur truarlegu ofbeldi. Hun er su andlega vitund sem hefur nu vaknad af djipum
svefni til ad nera hina @®dstu prd mannverunnar.

Adstodarmadur (og peir sem gefa vitnisburd lesa):

Vio viljum gera lif okkar heilt, vid viljum ad hugsanir okkar, tilfinningar og gjordir haldist i
hendur.

Vi0 viljum yfirstiga slema samvisku med pvi ad vidurkenna mistok okkar.
Vi0 praum a0 sattast og telja 60rum hughvarf.

Vio styrkjum heit okkar um ad fylgja reglunni sem minnir okkur 4 ad koma fram vid adra eins og
vid viljum ad komid sé fram vid okkur.



Stjéornandi: Vid skulum hefja nytt lif.
Vio skulum leita tdkna pess sem er heilagt innra med okkur og faera 69rum bodskap okkar.
Adstodarmadur (og peir sem gefa vitnisburd lesa):

i dag byrjum vid ad endurnyja lif okkar. Vid skulum byrja 4 pvi ad leita andlegs fridar og pess
krafts sem feerir okkur gledi og sannferingu. A eftir forum vid til peirra sem eru okkur nanastir og
gefum peim af 6llu pvi storkostlega og g6da sem hefur gerst hja okkur.

Stjornandi: Friour, Kraftur og Gledi fyrir alla.
Adstodarmadur (og allir vidstaddir): Fridur, Kraftur og Gledi fyrir pig lika.



Leidin

Ef pt trtir ad lifi pinu ljuki pegar pu deyrd, hafa hugsanir pinar, tilfinningar og gjordir enga
merkingu. Ollu Iykur pa i 6samremi og upplausn.

Ef pt trtir ad lifi pinu sé ekki lokid pegar pu deyrd, hljota hugsanir pinar ad samsvara tilfinningum
pinum og gjordum. Allt hlytur pa ad stefna i att til samraemis, 1 att til einingar.

Ef sarsauki og pjaningar annarra lata pig Osnortinn (6snortna) getur pu ekki buist vid ad
verdskulda hjalp pegar pu bidur um hana.

Ef sarsauki og pjaningar annarra snerta pig hljota tilfinningar pinar ad vera i samrami vio pad sem
pt hugsar og gerir fyrir adra.

Leerdu ad koma fram vid adra einsog pt vilt ad komid sé fram vid pig.

Leerdu ad sigrast a4 sarsaukanum og bjaningunni i sjalfum (sjalfri) pér, ndunga pinum og
samfélaginu.

Lerdu ad sporna gegn ofbeldinu sem byr innra med pér og i umhverfi pinu.

Leerdu ad pekkja takn pess sem er heilagt innra med pér og i umhverfi pinu.

Lifou ekki lifi pinu an pess ad spyrja sjalfan pig: Hver er ég?

Lifou ekki lifi pinu 4n pess ad spyrja sjalfan pig: Hvert stefni ég?

Lattu engan dag lida an pess ad pu svarir spurningunni: Hver er ég?

Lattu engan dag lida an pess ad pu svarir spurningunni: Hvert stefni ég?

Lattu gledina ekki verda & vegi pinum an pess ad pakka fyrir hana innra med pér.

Lattu sorgina ekki verda 4 vegi pinum an pess ad leita aftur til gledinnar sem pu geymdir innra
meo pér.

Imyndadu pér ekki ad pt sért einn (ein) i porpinu pinu, borginni pinni, 4 J6rdinni eda 1 heimunum
oendanlegu.

fmyndadu pér ekki ad pu sért fjdtradur vid pennan tima og petta ram.

fmyndadu pér ekki ad daudi pinn geri einsemdina eilifa.



