FARDU UR STREITU |
SLOKUN A 10 MiNUTUM

ATTABU PIG A PINUM STREITUVOLDUM OG UPPGOTVABU LAUSNINA

VELKOMIN(N) i SJALFSSKODPUN A PiNUM STREITUVOLDUM OG
HVERNIG EINFALDAR JOGA-ADFERDPIR HJALPA VIDP AP DRAGA
UR PEIM.

Til ad fa sem mest Ut ur pessu skjali, gefdu per tima til ad skrifa nidur pad sem kemur
upp i huga pinn. Skrifin gefa heilanum merki um ad pu sért stadradin i ad gera breytingar
og hjalpa pér ad festa skuldbindinguna vid ad draga ur pinni streitu.

Ad einungis hugsa i gegnum skrefin hefur ekki somu ahrif— pin ritudu ord eru 6flug
yfirlysing um asetning pinn ad skapa streitulausara Lif.
Vid truum pvi ad pu hafir nu pegar innan pin alla haefileika sem parf til ad stjorna streitu.
Pessi vinnubok er hénnud til ad stydja pig a pessari vegferd
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SKREF 1:
SKILGREINDU PINA STREITUVALDA

Hvaoa aosteour, umhverfi e0a hugsanir valda pér streitu? Taktu stund til a0 thuga
pao og skraou pao niour. Nyttu demin a0 neoan til leiobeiningar:

O 1 Streita a vinnustad: Er pad akvedid alag, samskipti eda frestir sem
stressa pig?
e Daemi: ,Of mikid vinnualag." ,Arekstrar vid samstarfsadila”

O 2 Persénuleg Streita: Er abyrgd, sambdnd eda vaentingar til sjalfs-pins
sem pér finnst pungbaert?
e Daemi: Fjarhagserfidleikar,” ,Deilur vid maka“

O Heilsa og Lifsstill: Eru likamlegar eda tilfinningalegar askoranir sem
hafa ahrif & orku pina eda skap?
e Dami: ,Slaeemur svefn," ,Kronisk preyta® ,Stédugar bolgur”

Ritadu pina Streituvalda ad nedan:

ARTOFYOGA.IS



SKREF 2: METID AHRIFIN

Vio hvern streituvald sem pu skraoir niour, metio hversu mikil ahrif hann
hefur a pig, a kvaroa fra 1 til 5 (1 = litil truflun, 5 = yfirgnafandi streita):

Tokum daemi:

Jona er 45 ara modir med tvo taninga a heimilinu. Hun elskar bérnin sin en finnur oft fyrir
yfirbyrmandi alagi af pvi ad reyna ad samraema vinnu og heimilislif. Taningarnir hennar taka
ekki patt i heimilisverkum af sjalfsdadum, klara ekki pvottinn sinn og skilja herbergi sin eftir
i Oreidu. bau eyda storum hluta dagsins eftir skola i simanum, sem eykur ahyggjur Jonu um

hvort pau séu ad vanraekja skyldur sinar og verda had skjatima. Iimyndadu pér ad Jéna

komi heim eftir erilsaman vinnudag og taningarnir hafa skilid eftir jakka, skd og téskur vid
utidyrnar. betta pirrar hana strax par sem hun finnur fyrir preytu, pirringi og 6rvaentingu

og streitustig hennar fer ur 2 upp i 4 a augabragadi.

Streituvaldur Ahrif (1-5)

Bornin taka litinni patt i heimilisverkum og ofnota sima.
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SKREF 3:
JOGAADFERDPIR TIL STREITUSTJORNUNAR

Nu hefur pu fengid aukinn skyrleika a streituvoldum pinum. bad eru prjar héfudstodir sem
vid einbeitum okkur ad til ad fara ur streitusvérun i slékunarsvérun. Ad byggja upp
likamlega seiglu med jogastellingum, endurheimta slékunarvidbragd taugakerfi med djupri
hvild og endurheimta orku med dndunarstjérnun.

O 1 Likamleg Seigla
Vid byggjum upp seiglu i likama med pvi ad byggja upp alag i jégahreyfingum med
ondunarstjornun.

Afingatillaga:

Profadu einfaldar jogasefingar daglega, eins og Fulla hnébeygju eda Sitjandi
framteygju, med aherslu a hreyfingu innan hryggs til ad auka blodflaedi til vodva og
innri liffeera. Reyndu ad idka 4-7 sinnum i viku.

Af hverju petta virkar: Aukid blodflaedi til vodva og innri liffaera eykur getu likamans
til ad pola aukid streitu-alag og dregur ur bolgum i védvum. Ondunarmidud
joégahreyfing an oféndunar byggir upp lifsorku, i 6llum likamanum.

O 2 Endurheimta orku med Ondunaraefingum:

Auktu surefnisupptoku i vefjum og virktu sefjunarvidbragd i taugakerfi.

Afingatillaga:
« SOS Mikropasur eftir utondun: Andadu edlilega fra pér, haltu i péer andanum 5-10
sek, enurtaktu petta i 10-15 min a 30-60 sek., fresti. Endurtaktu oft a dag.
« Haegja og lengja utdndun: Dragdu andann ad peér i 4-6 sekundur, andadu fra pér i
6-9 sekundur. Endurtaktu i 5-10 minutur. Endurtaktu oft a dag.
Af hverju petta virkar: bessar dndunaradferdir vikja sefjunarvidbragd taugakerfis
beint og skapa strax tilfinningu um slékun og gjérhygli.

O Djup Hvild med Vakandi Huga:
3 Laerdu ad hvila djupt med gjorhygli.
Afingatillaga:
Joga Nidra (Leidd Slékun)
« Finndu paegilega liggjandi stédu. Beindu athyglinni ad einum likamsparti i einu,
byrjadu a tanum og fardu upp eftir likamanum, slakadu a hverju svadi fyrir sig.
Af hverju petta virkar: Djup medvitud hvild gerir likamanum kleift ad losa um spennu
a medan hugurinn helst vakandi, sem endurheimtir jafnvaegi taugakerfis.
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SKREF 4:
TENGDU JOGAADFERDIR VID
STREITUVALDA bPiNA

Skooaou aftur streituvaldana sem pu skraoir 1 Skrefi 1. Tengdu hvern
peirra vio joga-aofero ur Skrefi 3 sem pu telur a0 gaeti hjalpao til vio a0
stjorna honum:

Skodum streituvalda Jonu ur fyrra deemi. og pdrum pa vid joga-adferd.

Markmid: Ad finna leidir fyrir Jonu ad roa sig a alagsstundum pegar reidin og
pirringurinn hellist yfir hana, draga pannig ur streitunni og koma a skyrari
samskiptum vid bérnin.

Jogaadferd: Til skamms tima idka SOS mikropasur til ad auka a slokunarsvorun,
pegar ad hun finnur ad hun er ad tapa sér, fara pa inni herbergi, idka i 10 minutur og
sidan hafa samskipti vid bornin.

Streituvaldur Ahrif (1-5) Jogaadferd

Heimilisverk, simanotkun SOS Mikropasur 10 min.
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SKREF 5:
PIN NASTU SKREF

Streitustjornun er lifs-ferdalag, og pessi verkfaeri eru adeins byrjunin fyrir pig ad medhdéndla
pina streituvalda. Notadu pessar stuttu leidbeiningar til ad hefja pitt ferdalag, pessar
leidbeiningar eru nog til ad koma pér af stad. bessar grunnleidbeiningar eru lykillinn i

namskeidi okkar Frelsi fra Streitu a 30 dogum.

O 1 Byggdu upp seiglu og pol i likama med jogahreyfingum til ad pola aukid
streitualag sem lifid veldur.

e Lykillinn ad byggja upp seiglu er ad verda aldrei andpung og alls ekki anda
med munninum i hreyfingu.

e Veldu pér einfaldar hreyfingar par sem pu getur byggt upp éndunarpol,
ondunarpol er pad mikilvaegasta fyrir seiglu likamans.

e |dkadu 3-4 sinnum i viku rutinur sem taka ekki meira en cirka 30 minutur

O 2 Tileinka pér 6ndunar- og athyglisadferdir til ad endurheimta orku og ro, i
hvada adstaedum sem er.

e Rétt dndunarstjornun hefur bein ahrif a surefnisupptoku i vefjum, veldu
ondunartakni sem er pér audveld og skapar ekki nytt stress fyrir likamann.

e |dkadu SOS mikrodndunarpasur alltaf pegar pu finnur fyrir streitu, paer munu
faera pig i slokunarsvorun a adeins 10-15 minutum.

e Komdu pér i avana ad idka éndunaraefingar 2 a dag, morgna og kvolds, 15
minutur & dag er nog til ad halda lifedlisfraedinni i slokunarsvorun.

hvild.
e |dkadu Joga Nidra 1x a dag, best er ad gera pad eftir ad pu hefur idkad
ondunaraefingu pegar likami og hugur er i vokulu astandi.
e Joga Nidra kemur ekki i stadinn fyrir svefn en getur hjalpad pér ad halda
stodugri svefn ef pu idkar 30 minutum fyrir svefn.
e Joga Nidra hjalpar til vid ad vinna ur undirmedvitundarspennu og
omedvitudum ahyggjum, sem oft eru undirrét streitu.

O 3 Nyttu pér hid opna leyndarmal Joga Nidra til ad na djupri slékun og einstakri
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IHUGUN

Hvernig hjalpaoi petta skjal pér 1 dag? Taktu sma stund til a0 skrifa niour
nyja innsyn eoa peer tilfinningar sem voknuou hja pér:
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TAKK FYRIR PATTTOKU

{e

Takk kaerlega fyrir ad taka patt og treysta okkur med streitustjornunina pina. Vid
hofum hannad petta skjal med pad i huga ad veita pér einféld og arangursrik
verkfaeri til ad draga ur streitu og endurheimta jafnvaegi.

Vid héfum personulega notad pessi verkfeeri til ad stjorna okkar eigin lifsins
streitu, baedi til ad auka slokunarsvorun strax og til ad byggja upp okkar seiglu
vid streitu. A pessum tveimur aratugum sem vid hofum verid idkendur og
kennarar, hofum vid hjalpad fjolda folks ad medhdndla lifsins stress og 6dlast
innri ro med jéga og 6ndunarpjalfun. pessi reynsla hefur métad okkur sem
leidbeinendur og veitt okkur dypri skilning a pvi hvernig best er ad maeta
poérfum hvers einstaklings.

Vid vonum ad pessi verkfaeri nytist per vel og verdi fyrsta skrefid a ferdalagi
pinu ad streituminna og heilbrigdara lifi. Ef pu hefur spurningar eda vilt kanna
hvernig vid getum stutt pig enn frekar, erum vid alltaf til stadar.

Hlyjar kvedjur
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TALYA OG GUMMI

Sidan 2004 hafa Gummi og Talya sérhaeft sig i
jogaperapiu og einkapjalfun i joga. bpau hafa
hjalpad otal einstaklingum ad vinna med sina
streituvalda og endurheimta sitt jafnvaegi med
arangursrikum adferdum sem sameina badi
forn fraedi joga og nutimapekkingu a éndun og
lifedlisfraedi.




