Vid erum stodugt motud a pvi ad okkur vanti hitt og petta og ad Lifid yroi betra ef vid
eignumst petta allt saman. Allt er gert til pess ad folk kaupi meira. Pad er aldrei ndg,
ordid er ekki til { niverandi hagkerfi. | stadinn kallar kerfid fram { okkur tilfinninguna um
ad okkur skorti alltaf eitthvad.

Vid hofum sem betur fer motefni vid ofneyslu og skortstilfinningu og pad er neegjusemi.
Med henni hverfur porfin & ad eignast stodugt meira og nytt. Med naegjusemi finnum vid
gledi, pakklaeti og anaegju yfir pvi sem vid eigum og med stodu okkar og adstaedum. Vid
erum hamingjusdm an pess ad purfa ad finna lifsfyllingu i pvi ad eignast fleiri efnislega

hluti. Pad er visindalega sannad ad slikur hugsunarhattur minnkar streitu, baetir lidan,

slakar a likamanum og hjalpar okkur ad njota lifsins.

Ur upphafsgrein Gudrdnar Schmidt { tilefni af Neegjusémum ndvember 2024
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https://landvernd.is/naegjusamur-november-2024/
https://kjarninn.is/skodun/naegjusamur-november/
https://www.becomingminimalist.com/the-unmistakable-freedom-of-contentment-and-how-to-achieve-it/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-mentally-strong-people-dont-do/201504/7-scientifically-proven-benefits-of-gratitude

Krossglima

patttakendur velta pvi fyrir sér fyrir hvad peir standa og
hver lifsqgildi peirra eru.

Hvatt er til pess ad gefa patttakendum taekifeeri til ad
hugleida og reeda hvada lifsqgildi pad eru sem vid settum
helst ad reekta og efla med okkur til ad studla ad betra

samfélagi.

Haegt ad Utfeera & margskonar hatt, heegt ad vinna
saman sem hépur. Hépurinn finnur gildin i sameiningu
og i kjolfarid velur hann sér 3-4 gildi sem hann vill vinna

markvisst med.

Deaemi:
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Stolaleikur

Léttur leikur til ad kynnast hugtakinu nsegjusemi, skoda hvada skilning patttakendur

hafa & hugtakinu og deila hugmyndum um hvernig megi tileinka sér nsegjusemi.

Framkvaemd: Allir patttakendur sitja @ stdl i stérum hring. Stélarnir eru einum faerri en
patttakendur, sa einstaklingur sem ekki er med stdl byrjar leikinn i midju hringsins.
Hann byrjar & pvi ad segja hvernig hann aetli ad studla ad naegjusemi i sinu lifi. Peir
sem eru sammala eda sja fram 4 ad gera hid sama standa upp og finna sér nyjan stdl
ad setjast { og sé sem atti setninguna keppist vid ad finna sér stdl. Ef pad tekst er nyr

einstaklingur an stdls og endurtekur leikinn med nyrri ndlgun 4 naegjusemi.

Haegt er leika sér med setningar og flétta inn hugleidingum um gildi

Daemi:

Eg studla ad naegjusemi { minu Iifi med pvi ad... hugsa vel um hlutina mina
Eg studla ad neegjusemi med pvi ad... draga Ur neyslu
Eg hef dhuga & ad tileinka mér meiri neegjusemi i minu Iffi med pvi ad... auka
samverustundir med vinum
Eitt af minum gildum i lifinu er ad... vera naes vid ndungann

Mér finnst mikilvaegt ad idka naegjusemi fyrir... nattdruna




