Hugleiosla fra Rudolf Steiner tekin tir bokinni Guidance in esoteric training.

Pessi hugleidsla styrkir innri tengingu pina vid allt sem er. Guddémin innra med

pér og heilagleikann sem gegnsyrir alla verdldina.

Snemma ad morgni, strax eftir ad vaknad er, 40ur en nokkur 4hrif hafa farid {
gegnum sélina, tekur neminn sér fyrir pessa hugleidslu. Hann leitast eftir
algjorri innri r6, sem merkir ad 6ll athygli er feerd fra utanaOkomandi ahrifum
og minningum um hid hversdagslega lif. Hann leitast einnig eftir pvi ad frelsa
salina fra 6llum dhyggjum og kvida, sem eiga til ad ipyngja hana 4 pessum tima

dags. Svo hefst hugleidslan.

1. Tamdu hugann, leiddu hann fré 6llu ytra og innra dreiti.

2. Einbeittu pér ad einni hugsun, t.d. hvild, til ad né innri r6 og lattu hana
svo fjara ut pannig ad engin hugsun er eftir.

3. [Einbeittu pér ad pessum setningum i um 5 minutur:

[ terustu geislum 1j6ss

glitrar Guddomur heimsins.

[ teerustu 4st til alls sem lifir

fledir ut guddomleiki salar minnar.
Eg hvili innan Guddéms heimsins;
Par mun ég finna sjalfa/n mig,
Innan Guddoms heimsins.

In purest outpoured light

Shimmers the Godhead of the world.
In purest Love toward all that lives
Outpours the god-hood of my soul.

I rest within the Godhead of the world;
There shall I find myself,

Within the Godhead of the world.



4. Ondunarzfingar: Rélegur djipur andardrattur. Anda inn 2 eda 3 sektindur,
anda ut 4 eda 6 sekundur, halda andanum uti 6 eda 9 sekundur. Pegar pu
heldur andanum tti { fyrsta skipti hugsar pt: EG ER og einbeitir pér ad
pridja auganu. [ annad skipti sem pu heldur andanum tti hugsar pi: PAD
HUGSAR og einbeitir pér ad hélsstodinni. I pridja skipti hugsar pi: HUN
FINNUR og einbeitir pér ad handleggjum og hondum. I fjérda skipti
hugsar pu: HANN VILJAR og einbeitir pér ad ollu yfirbordi likamans.

I am - It thinks - She feels - He wills

Eftir ad ondunarafingin er gerd pa fyllir neminn medvitund sina { nokkurn tima
med einni stakri imynd sem hann er algerlega hluti af pannig ad 4 pessum tima
kemst ekkert ad nema pessi imynd; pessi imynd er:

‘Kraftur minn’ eda ‘Eg i mér’ eda ‘Eg etla’.

Neminn velur pad sem hofdar mest hans.

AQ lokum einbeitir neminn sér algerlega, i 5 minutur, ad sinni eigin
Guddomlegu hugsun. Pessa @fingu parf ad gera af fullkominni hollustu og
virdingu.



