Nuvitund

Nuvitund er mikilvaeg adferd til ad studla ad og vidhalda gédri gedheilsu. Hun felur i sér pjalfun i
ad vera medvitud/-adur um eigid astand, hugsanir, tilfinningar og hegdun.

betta er skref i attina ad pvi ad hafa ahrif a eigin gedheilsu og lykillinn ad pvi ad gera
breytingar a hegdun, hugsun og tilfinningum.

Ndvitund er akvedin pjalfun athyglinnar sem felst i pvi ad beina athyglinni viljandi ad ndverandi
stund og sampykkja hana eins og hun er; ad vera medvitadur um baedi innri og ytri upplifanir og
sampykkja peer.
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Akvedin pjalfun Beina athyglinni Sampykkja nuverandi Mebvitund um
athyglinnar medvitad ad stundu eins og hin er bzedi innri ogytri
nuverandi stund upplifun

Gott er ad sja fyrir sér ad hugurinn eda athyglin sé eins og himininn. Stundum er himininn
heidskyr en stundum med margs konar graum og dimmum skyjum. Sama gildir um hugann;
hann getur verid uppfullur af margs konar hugsunum og tilfnningum, en mismunandi eftir
hverjum peirra vid tokum. Med nuvitund leerum vid ad skynja hugsanirnar og leyfa peim ad koma
og fara, rétt eins og skyin

a himninum.



Nuvitundin hjalpar okkur ad:

1) Veratil stadar i lifinu 8 pessari stundu og
2) Velja hvernig vido bregdumst vid pvi sem lifid bydur upp &.

Ad veratil stadarilifinu pydir ad njéta
augnabliksins,istad pess adveltasérupp
ur fortidinni eda hafa ahyggjuraf
framtidinni. Pannig getum vid verid virk
hérog nuistadpessad detta i hugarvil
og missa af lifinu.

2 Ad velja hvernig vid bregdumst vid pydir
til daamis ad staldra vid pegarvid erum
pirrud og réa okkuraduren vid télum vid
pann sem er hja okkur.Edasyna sjalfum
okkur hlyju pegarvid erumdoépur; syna
samkenndistad pess ad asaka okkur
fyrir tilfinningarnar.




Ndvitund ma nota vid ymis teekifeeri, til deemis pegar vid bordum meo pvi ad taka eftir aferd,
bragdi og lykt af matnum. Einnig i gongutur pegar vid tokum eftir umhverfinu, nattdrunni og
vedrinu. [ samverustundum med astvinum getum vid verid & stadnum, tekid eftir og hlustad med
athygli & folkid sitt. Svo er navitund mikilvaeg i hugleidslu.
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Ad drekka eda borda | géngutir i samveru med | hugleidslu

astvinum

Rannsoknir hafa synt ad regluleg ndvitundaridkun hefur margvislegan avinning. Medal
bess sem kemur fram um pa sem stunda nuvitundaraefingar reglulega er ad peir:

\U Q i &
Eru hamingju- Finna minna Eru anzegdari i Standa sig beturi
samari og fyrir depurd, samhbiéndum vinnu og
heilbrigdari kvifa og streitu daglegu lifi

Meelt er med hugleidslu til ad pjalfa ndvitund markvisst. Rannsdknir hafa synt ad pvi meira sem
hugleidsla er stundud, pvi meiri verdur avinningurinn.



Nuvitund og heilinn

Rannsdknir & ahrifum ndvitundar & heilann hafa synt ad idkunin getur haft toluverd jakveed ahrif
a mikilveegar heilastodvar, m.a. peim sem tengjast sjalfsmedvitund, stjérn tilfinninga, athygli og

ahyggjum.

Rannsoknir hafa synt ad peir sem stunda nuvitund
reglulega eru mead:
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Aukna wvirkni i Aukna virkni & Minni virkni i Minni virkni &
sveedum tengdum svebum heilans mondlungnum, sem see T elkn e

styrifermi, athyglis- tengdum tengist tilfinningum sem tengjast

og sjalfsstjérn sjalfsmebvitund og ahyggjum og

tilfinningadrvinnsiu endurteknum

vangavelum




