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o oflugar afingar til ad slaka 4

Pessar fimm aefingar eru allt eitthvad sem ég hef sjalfur notad i morg ar og
veit ad virka, baedi til ad eingongu slaka 4 eda til ad nota sem nokkurs konar
sjalfsdaleidslusefingar. Pad er best ad koma sér vel fyrir, passa ad pad sé
ekkert sem truflar pig, fara i gegnum @fingarnar og finna pa sem virkar
best fyrir pig.

Hvernig ferou mest ut ur pessum &fingum

bu getur ad sjalfsogdu komid pér fyrir sitjandi eda liggjandi en fyrir aftan
hverja aefingu er hvernig ég geri og ég mali med ad byrja 4 ad profa pannig.

Passadu ad verda ekki fyrir truflun og gefdu pér naegan tima i hverja
efingu. Pad er engin réttari leid en 6nnur nema ekki gera petta pegar pu ert
ao keyra.

Best er ad nota sem flest skynfeeri og reyna ad upplifa eefinguna eins vel og
mogulegt er en pad virkar lika ad renna bara i gegn um a&finguna eins vel og
pu getur i hvert skipti.

Nidurtalningarslokunin - bls 3
Orkukaluslokunin - bls 4
Lyftuslokunin - bls 5
Plotuslokunin - bls 6

Hugleidsluslokunin - bls 8



Nidurtalningarslokunin (liggjandi)

Fardu yfir likamann og skiptu honum nidur i svaedi. Tengdu numer vid hvert
sveedi og segdu vid pig ad hver tala taknar likamspartinn og ad
likamsparturinn slakar a. Fardu yfir tolurnar i huganum og svaedid i leidinni.

10 er fyrir taer upp ad haelum.

9 er fyrir 6kkla upp ad hnjam.

8 er fyrir hné upp ad mjodm.

7 er fyrir mjadmir upp ad brjéstkassa.

6 er fyrir briostkassa

5 er fyrir haegri hendi, fra 6xI nidur ad fingurgdbmum.
4 er fyrir vinstri hendi, fra 6xI nidur ad fingurgdmum.
3 er fyrir hals

2 er fyrir andlitid

1 er fyrir enni og toppinn & hausnum

0 er fyrir allan bakhlutann, fra toppnum a hausnum og nidur i heela.

Nuna telurdu aftur fra 10 og nidur i null. Hver tala sem pu nefnir slakar a pvi
svaedi sem pu varst buin ad akveda.



Orkukuluslokunin (liggjandi)

imyndadu pér ad pad séu tveer orkukulur ad fara i gegn likamann pinn. Paer
soga i sig allt stress hvar sem paer fara og skilja slokun og vellidan eftir.
Peer byrja a tanum, fara upp bada fotleggi og pegar paer koma i mjédmina
ba sameinast peer i eina staerri kulu sem heldur afram upp likamann i att ad
hoéfdinu. begar peer koma ad 6xlunum skiptast paer sér i tvennt og fara
nidur sitthvorn handlegginn. Pegar paer koma i fingurgbmana feera paer sig
til hlidar i likamann og sameinast aftur par i eina kulu sem fer upp og i petta
sinn alveg upp i hofudid. Nu getur pu annadhvort imyndad pér ad kulan fari
i burtu eda aftur nidur i gegn um likamann og hreinsi adeins betur til.




Lyftuslokunin (sitjandi eda liggjandi)

imyndadu pér ad pu sért staddur/stddd i lyftu. Lyftan er & fimmtugustu haed.
Pu sérd sidan lyftuna fara nidur og fylgist med hverri tolu a feetur annarri.
Ekkert hradar en venjulega, kannski naerdu jafnvel heilum andadraetti &
hverri haed. 50... nedar og nedar. 49,48,47,46, o.s.frv.

Ef pu sidan ferd ad detta ut og hugsanirnar fara ad koma eins og pig sé
farid ad dreyma pa ertu komin i sedislega slokun og parft ekkert ad gera
meira ef pad er markmidid.

Ef pu ert komin alla leid nidur & 1. haed eda jafnvel kjallara pa geturéu
byrjad ad imynda pér eitthvad sem pu vilt ad gerist og reyndu ad nota eins
morg skynfaeri og pu getur.

Ef pu t.d. Ert ad fara i atvinnuvidtal geturdu imyndad pér hvernig pad fer,
hvernig pu stendur pig frabaerlega, hversu géd og réleg tilfinningin er. bPau
sem eru ad taka vidtal vid pig lyst vel a pig og hvad pu hefur fram ad feera.
Sidan takist pid i hendur og pu veist ad pu fékkst vinnuna. betta abyrgist
ekki ad pu fair starfid en pér a eftir ad ganga betur i vidtalinu.



Plotuslokunin (sitjandi eda liggjandi)

imyndadu pér, og reyndu ad finna pad med eins mérgum skynfserum og pu
getur, ad fra vinstri vid pig kemur tréplata (eda eitthvad sem haegt er ad
teikna a) sem stoppar fyrir framan pig. bu teiknar téluna 50 a plétuna med
haegri hendi og hun heldur afram til haegri og hverfur. Sidan kemur énnur
tréplata, aftur fra vinstri, og stoppar fyrir framan pig. Pu teiknar téluna 49
med vinstri hendi a plotuna og hun heldur afram til haegri og hverfur. Hver
platan a feetur annari koma og pu gerir alltaf eins, teiknar naestu tolu fyrir
nedan og skiptir alltaf um hendi.

Ef pu dettur ut 4dur en pu kemst nidur i null pa er pad frabeert. Ef pu naerd
alla leid nidur i null pa er pad lika frabeert.




Annad afbrigdi af Plotuslokuninni

Ef pu vilt profa ad gefa pér jakvaedar tilldgur pa gerirdu pldtusiokunina
alveg eins nema ad fyrst akvedur pu eitthvad eitt sem pu vilt (t.d. ,ég sef vel
i nott” eda ,Eg fyllist af sjalfsdryggi”) og alltaf pegar pu gerir med vinstri
hendi pa skrifardu tilldguna a plotuna i stadinn fyrir tolu. ATH. Pu notar

adeins eina tillégu i gegnum ferlid, fra 50 og nidur i 0 pa endurtekurdu alltaf
somu tilloguna med vinstri hendi.

Dacurivy
JERDVR
FRABER



Hugleidsluslokunin (sitjandi eda liggjandi)

Petta er einfold adferd en getur samt reynt a einbeitinguna. Mér finnst gott
ad gera hana pegar ég a erfitt med ad sofna og pegar ég parf ad koma
huganum i nuid.

Pad eina sem pu parft ad gera er ad fylgjast med andadraettinum pinum.
Ekkert annad. Eg geri pad med pvi ad hugsa 4 sama tima “anda inn, anda
ut” og leet pad fylgja andanum en pu getur gert pad hvernig sem pu vilt.

e Andar inn (hugsar a sama tima “anda inn” allan timann sem pu
dregur andann inn)

e Heldur andanum inni i c.a. sekundu.

e Andar ut (hugsar a sama tima “anda ut” allan timann sem pu andar
ut)

e Heldur andanum uti i c.a. sekundu.

Sidan endurtekurdu petta i nokkrar minutur.



Annad afbrigdi af hugleidsluslokuninni

Pu fylgist med andadreettinum pinum og gerir pad svona:
Pu telur fra 1 upp i 6 med hverjum andadreetti og byrjar sidan aftur a 1.

1 (dregur andann inn, heldur i sma stund)
2 (andar ut og heldur i sma stund)
3 (dregur andann inn, heldur i sma stund)
4 (andar ut og heldur i sma stund)
5 (dregur andann inn, heldur i sma stund)
6 (andar ut og heldur i sma stund)

Gerir petta i nokkrar minutur




Ef pu leetur reyna a eina eda fleiri af pessum afingum pa muntu slaka a.
Pad er mikilveegt ad lata daglegt stress ekki hafa of mikil ahrif a okkur
pannig ad vid haettum ad geta virkad edlilega.

Pessar zfingar hafa hjalpad mér og pad er von min ad peaer geri slikt hid
sama fyrir pig.

Ef einhverjar spurningar vakna, eda athugasemdir, ekki hika vid ad hafa
samband a heimasidu Verbis daleidslu.
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