Nuvitund - Mindfulness

Navitund - vakandi athygli hvad merkir pad? Mind Full, or Mindful?

> Ad vera medvitadri um tilfinningar og hugsanir og pvi sem pu finnur fyrir i
likamanum.

> Ad taka meiri patt i pvi sem pu upplifir og finnur.

> Ad vera i nainu, vakandi fyrir pvi sem er ad gerast hér og nu.

> Ad bregdast vid af yfirvegun.

Nuvitund er visindalega sampykkt adferd i Vestreenum visindum (mainstream medicine).

Rannséknir hafa synt framma otruleg ahrif af NUvitundar/ Mindfulness astundun:

. Minni streita

Baett hugsun

«  Sterkara énaemiskerfi

¢ Aukin hamingja

* Betri einbeiting og minni

e Meiri hugarré og satt

« Jakveedara hugarfar

« Jakveedar tilfinningar aukast (Enhance positive emotions)
* Aukin meédvitund (self-awareness)

. Betri samskipti- Meiri haefni til ad skynja og njéta

« Aukin vellidan og hamingja

«  Styrkir jakveednisvaedin i heilanum (“Positive Neuroplastic Effects”)

Hamingjan felst i pvi ad horfa @ sému hlutina med 68rum augum. Lifid fer einungis fram

a pessu augnabliki. Gerdu pad besta Ur nuinu, Ur pessu augnabliki.

Ad vakna til lifsins, hugurinn vinnur med upplifanir & tvennan mata: ad gera eda ad vera?

— Ad gera (doing mode) vid erum stodugt ad leita ad lausnum i huganum.

— Ad vera(being mode) kennir okkur ad nema stadar og upplifa, finna fyrir
bvi sem er ad gera og sja pad eins og pad er

— Nuvitundin hjalpar vid ad ,skipta um gir* og velja medvitad nsesta skref og

pbar med breyta ,/landslagi* hugans.

Heimild: Velkomin i nGid- Finndu frid i floknum heimild.



