Nuavitund

Hvad er navitund? bad ad veita lifinu fulla athygli & medan pad er ad gerast og taka pvi an pess
ad deema hvort pad sé gott eda slaemt.

Nuvitund er sem sagt su medvitund sem skapast vié ad beina athyglinni:

med asetningi

a pessu augnabiliki

an pess ad deema

ad hlutunum eins og peir eru.
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“Raunverulegt lif upplifum vié einungis HER og NU. Fortiéin er lidin og framtidin er 6komin. Vi
getum einungis snert lifid a pessu augnabiliki. Ekki elta fortidina. Ekki tyna pér i ahyggjum um
framtidina. Fortidin er lidin. Framtidin er ekki komin”. -Thich Nhat Hanh.

Med nuvitund pjalfum vid okkur i aéd:

tengja betur saman huga og likama

taka meiri patt i pvi sem vié upplifum og finnum fyrir, g6du eda slaemu
vera vakandi fyrir pvi sem er ad gerast, hér og nu

bregdast vid af yfirvegun

taka af sjalfsstyringu

Avinningur af navitundarpjalfun:

Aukin vellidan -minni streita, depurd og kvidi
Aukin styrifeerni -athygli, einbeiting og minni
Aukin hvatastyring og tilfinningastjérnun
Beettur vefn

Baett samskipti

Aukin samkennd fyrir sjalfum sér og 66rum.

* Ot

Pad eru baedi til formlegar og 6formlegar nuvitundaraefingar. Formlegar afingar eru
hugleidslueefingar en 6formlegar eefingar snua ad pvi ad gera athafnir daglegs lifs i navitund,
t.d. Ad borda, bursta tennur, pvo okkur um hendurnar, fara i génguferdir og njéta utsynis o.fl.

Adalmalid er ad afingin skapar meistarann og enginn verdur meistari eftir eina
navitundareefingu.

Nuavitundarafingar ma m.a. finna i pessum 6ppum og vefsidoum:

Happ-app http://happapp.is/#/login

Headspace https://www.headspace.com/

Insight timer https://insighttimer.com/

Nutvitundarsetrid https://www.nuvitundarsetrid.is/hlekkir

Afingar fra Margréti Arnljotsdéttur
https://www.dropbox.com/sh/wl6tk25pecx4357/AADOXCLRLISFpxzvrg6C4RSga?dI=0
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Nuavitund

Skemmtileg heimaverkefni medfram formlegum og 6formlegum nuvitundarafingum:

>
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Skrifa i dagbok: Skoda hugarfarid mitt, jakvaedar og neikvaedar hugsanir. Nota
“prautseigju hugsun”: Skoda hugsanir okkar og skoda hversu réttar paer eru og
adlaga peer eda skipta ut fyrir hjalplegri og jakvaedari hugsanir.

Gera godverk eda gledja adra daglega i eina viku og skra nidur i dagbok.

Prir g6dir hlutir: Skrifa a hverju kvoldi nidur prja géda hluti sem gerdust yfir
daginn. Einnig skrifa hvada patt pu attir i peim géda hlut.

Skoda styrkleika sina: bad ad uppgvota og beina athyglinni ad peim eykst
vellidan og leidir til sjalfsuppgvétunar. Haegt ad gera VIA styrkleikapréf eda spyrja
nanustu um helstu styrkleika sina ef madur er ekki viss sjalf/ur.
https://www.viacharacter.org/

Auka jakveedar tilfinningar: Gerum pad med pvi ad gefa peim meiri gaum (taka
eftir hinu géda og jakvaeda) og gefa peim meira vaegi (gefa sér tima til ad gera
eitthvad skemmtilegt).

Hugarfar: Hugarfar pitt hefur ahrif a pad hvernig pu lifir lifi pinu og vellidan. “The
power of believing that you can improve”

https://www.ted.com/talks/carol_dweck the power of believing that you can i
mprove/up-next
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