Jakveedar tilfinningar i eigin gard og gagnvart 6drum

NU leerum vid hvernig heegt er ad vera opin/-n fyrir jakveedum tilfinningum i eigin gard og
gagnvart 6drum.

Til pessa er notud hugleidsla sem kallast Keerleikshugleidslan, eda loving kindness meditation.
betta er aldagdmul hefd ur Buddisma sem hefur verid mikid rannsokud sidustu aratugi.
Hugleidslan snyst um ad vera opin/-n fyrir tilfinningum eins og vinsemd og hlyju i eigin gard og
gagnvart 66rum.

Samkvaemt Dalai Lama er loving kindness lyst sem ,,Osk um ad allar lifandi verur megi vera
hamingjusamar.“ Heitid er byggt & sanskritarordinu ,metta“ sem merkir vinsemd.

i hefdbundinni idkun byrjar madur & pvi ad sja sjalfan sig fyrir sér og senda sér kaerleik med pvi
ad segja keerleiksord i hljédi. | vestreenum l6ndum eiga pé margir audveldara med ad syna
60rum keerleika og hlyju en sjalfum sér, pvi er oft byrjad a pvi ad aefa sigiad senda 66rum
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Vid byrjum a pvi a0 sja fyrir okkur einhvern sem okkur pykir afskaplega veent um. bad skiptir
ekki mali hvort pbad er manneskja, dyr eda einhver sem er fallinn fra. Mestu mali skiptir ad
bessi einstaklingur, eda vera kalli fram hlyjar og keerleiksrikar tilfinningar.

Pegar pu hefur valid vibkomandi, skaltu ihuga hvernig pér lidur med henni/honum. Leyfdu pér ad
bada pig i tilfinningunum og legdu aherslu a ad kalla fram jakveedar tilfinningar. Ekki med pvi ad
reyna ad pvinga peer fram; pser munu koma a0 sjalfu sér med timanum.
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Mikilvaegt er ad vera polinméd/-ur, sérstaklega i byrjun, par sem petta getur verid évenjuleg
reynsla. Hugurinn er vanur ad flakka a eigin vegum og pvi er gott ad gera rad fyrir truflunum, t.d.
ad hugsa um hvad eigi ad hafa i kvoldmatinn eda hvort bilnum hafi verid laest.
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Tilgangurinn med keerleikshugleidslu er ad dska einstaklingum hamingju, heilsu og fridseels lifs.
Endurtaktu i hljodi setningar eins og pessar, haegt og rélega:

,.Megir pi vera
hamingjusém/hamingjusamur”.

“ ..Megir ba vera heilbrigd/-ur” og , ’
Megir pa lifa i fridi og ré”.
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Byrjadu a einhverjum sem pu elskar og berd mikla hlyju til. Steekkadu sidan hringinn meo pvi ad
velja naest einhvern sem pu berd 6rlitid minni tilfinningar til, sidan einhvern sem pu ert hlutlaus
gagnvart og loks einhvern sem pér pykir erfitt ad tengjast. Mikilveegt er ad gera petta i
rélegheitunum og pegar madur er tilbuinn. bu getur alltaf beett fleiri einstaklingum i hépinn og
sent peim keerleiksoskir.
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Avinningur af keerleikshugleidslu: Rannséknir hafa synt ad pvi meir sem pu idkar pessa
hugleidslu, pvi meiri verdur avinningurinn. bar 4 medal ad:
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Dregid hefur ur Jakvaedar tilfinningar eins og
neikveedum hamingja og gledi
tilfinningum eins og hafa aukist

kvida og depurd

Algengar hindranir: Sumum finnst erfitt ad stunda keerleikshugleidslu vegna pess ad peim
finnst setningarnar virka éeinleegar eda vélraenar. Ekki hafa ahyggjur pott pér finnist petta eiga
vid pig. Pad er edlilegt ad finna fyrir einhverjum 6paegindum i byrjun.

Naest forum vid i algengar hindranir sem félk finnur vid ad gera pessa sefingu.



Algengar hindranir

A0 finnast tilgangurinn sé ad pvinga fram jakvaedni. bad er dmogulegt
ad pvinga fram jakvaedni, alveg eins og ekki er haegt ad pvinga fram
sarsauka i einhverjum likamshluta. Pad sem haegt er ad gera er ad vera
opin/-n fyrir jakveedni.

Vantru a aefinguna: Sumir trda ekki a tilganginn med aefingunni, finnst
hun kjanaleg eda dvisindaleg. Hugsa sem svo: ,, Truir félk pvi virkilega ad
med pvi einu ad hugsa um pessar 6skir ba muni pad leysa eitthvad?“ bad
er mikilveegt ad vera med opinn huga og vidsyni.

Svar vid hindrunum

| stad pess ad reyna ad pvinga fram jakvaedni skaltu vera med opinn huga
i keerleikshugleidslunni. Stundum finnst pér eins og blida og umhyggja i
gard annarra fleedi fra pér. O8rum stundum finnurdu varla fyrir neinu.
Baedi vidbrogdin eru edlileg. Best er ad sampykkja paer einlaegu
tilfinningar sem pu finnur fyrir, frekar en ad reyna ad skapa eitthvad
sem er ekki raunverulegt.

Rannsdknir hafa synt ad ekki skipti mali hvers konar jakvaedar tilfinningar
kallast fram i keerleikshugleidslunni og ad liklegt sé ad eftir hugleidsluna
verdi jakvaedar tilfinningar rikjandi pad sem eftir lifir dags. Einnig ad
avinningur fylgir jakvaedni hvad snertir likamlega og andlega heilsu.




4. xefing: Jakveedar tilfinningar i eigin gard

NU eetlum vid ad stunda kaerleikshugleidslu med pad ad markmidi ad reekta jakveedar
tilfinningar i eigin gard. Eins og adur hefur komid fram geta sumir att erfidara med ad senda sér
keerleiksdskir en 68rum. Mikilveegt er ad vera polinmod/-ur vid sjalfa/-n sig og streitast ekki gegn
hindrunum, sem kunna ad berast i formi hugsana og tilfinninga. Frekar settum vid ad veita peim
athygli og leyfa peim ad koma og fara par til paer haetta ad trufla. Med timanum mun afingin
verda audveldari og ahrifarikari.

Hvernig a ad velja kaerleiksoskir: Pad er mikilvaegt ad finna setningar sem pu tengir vid og hafa
einleegan asetning. bU matt pvi breyta setningunum og adlaga ad pinum porfum pannig ad peer
opni fyrir keerleiks- og hlyju tilfinningar.

Nokkur mikilveeg atridi pegar nyjar setningar eru valdar fyrir hugleidsluna:

Setningarnar eettu ad vera einfaldar, skyrar, einlaegar og hlyjar. bPaer aettu ekki ad vera um neitt
sem vinnur gegn pvi ad faera pér kaerleika og hlyju.

bu parft ekki ad nota ,,Megi ég“ ef pér finnst pad ekki passa. betta eru keerleikséskir sem eiga ad
hjalpa pér ad vera opin/-n fyrir hlyjum tilfinningum, ekki jakveedar stadhaefingar sem lata eins
og lifid sé eins og pu vilt hafa pad.

Mundu ad setningarnar eiga ekki ad pvinga fram jakvaedar, heldur kalla fram hlyju og
keerleika a peim tima og hrada sem paer koma af sjalfu sér.

Um val & setningum i keerleikshugleidslunni:

Setningar eiga ad vera almennt ordadar en um leid einlaegar og hafa pydingu fyrir pig. T.d.
»Megi ég vera heilbrigd/-ur® i stad: ,,Megi ég vera laus vid sykursyki“. Mikilvaegt er ad segja peer
med hlyju, eins og einhver sem pu veist ad elskar pig myndi segja paer vid pig eda eins og pu
myndir vilja lata segja paer vid pig. Mestu mali skiptir ad vidhorfid a bakvid paer sé godmennska
og velvilji.
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A hverju parftu ad halda?

Meelt er med pvi ad finna setningar sem eru einlaegar og hafa pydingu fyrir pig. Spyrdu sjalfa/-n
big ,,Hvers parfnast ég??*

betta snyst ekki um pad sem pig langar i, heldur pad sem pu parft 4 ad halda. Persénulegar
langanir geta verid 6teljandi, eins og sérstakur matur, kleednadur eda hlutir. Mannlegar parfir
eru hins vegar almennari, eins og porfin fyrir ad vera sampykkt/-ur i samfélaginu, fa athygli,
vernd, ast, tengsl og virdingu. Fleiri deemi um parfir eru heilsa, proski, frelsi, hiumor, heilindi og
oryggi.

Med pvi ad finna pad sem pu raunverulega parfnast geturdu valid keerleiksdskir sem hafa
raunverulega pyodingu fyrir pig.

A hverju parftu ad halda?

Ad vera...
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Elskud/-adur Orugg/-ur Sampykkt/-ur Tengd/-ur



