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5 sekundna afingin

Vid setjum okkur markmid og akvedum ad breyta einhverju i fari okkar, einhverri
hefd eda athofnum sem pjona okkur ekki, eda pu vilt byrja ad gera eitthvad nytt sem
pu veist ad er gott fyrir pig. bu vilt kannski byrja eefa a morgnanna, borda meira
greenmeti, fa pér 1 boost a dag, sleppa sykri i einhvern tima, en stundum bara gerist
ekki neitt. Vid holdum afram ad taka somu skrefin og akvardanirnar sem vid erum
von og ekkert breytist. Vid upplifum eins og vid séum fost 4 sama stad og alltaf a
byrjunarreit.

bu ert alltaf ad taka akvardanir allan daginn, pu ert ad velja og hafna nanast i hverju
augnabliki, hvort sem pu takir eftir pvi eda ekki. Mikid af akvordunum sem vid tokum
hugsum vi® i rauninni ekkert ut i, undirmedvitundin okkar er progrommud til pess ad
endurtaka rutinuna sem vid erum von og er “6rugg”, vid forum pvi i gegnum daginn
okkar & sama hatt og vid erum voOn. Talid er ad 90% akvardana okkar séu i raun
omedvitadar og sjalfvirkar, vid purfum pvi ad gripa inn i til pess ad skapa
breytingar.

Malid er ad vid tokum akvardanir utfra hvernig okkur lidur, vid erum
tilfinningaverur og hvernig lidan er a hverju augnabliki reedur miklu um hvernig
akvardanir okkar verda. bess vegna purfum vid ad taka stjorn a augnablikinu um leid
og pessi hugsun kemur upp.

Daemi:
“Oh ég er ekki i studi fyrir eefingu”
“Oh ég eetla snooza adeins lengur”
“Oh ég nenni ekki ad bua til boost nuna, ég fee mér bara samloku”

begar petta gerist pa vil ég ad pu takir stjorn og teljir nidur 5, 4, 3, 2,1 og GO og
imyndir pér eins og pu sért eldflaug sem skyst afram og framkvemir pad sem er
“betra” fyrir pig (ekki audveldu leidina).

Malid er ad pegar vid gerum petta pa ertu ad virkja heilasvedid “pre frontal cortex”
sem stjornar rokhugsuninni, frekar en tilfinningum, pannig virkjar pu svedid sem
veit hvad er best fyrir pig, frekar en svadid sem stjornar pvi hvad vid erum i
studi fyrir. Pannig byrjar pu ad “lata” pig framkveema pad sem er gott fyrir pig (po6
svo a pu sért ekki i studi), og adur en pu veist pa verdur pad ad vana og pu parft ekki
ad sannfeera sjalfan pig eins mikid.

betta er otrulega einfalt og i raun lygilegt ad petta virki, en pad hefur gert pad fyrir
pusundir manna, pannig pad sakar ekki ad reyna ef pu kannast vid pennan
hugsunarhatt.
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