Slokun

Reglubundin slokun er géd leid til ad vinna gegn streitu og getur einnig hjalpad til vid ad baeta svefn.
Slokun er métvidbragd streitu og pegar streituhormodn eru i likama okkar er einstaklega erfitt ad
sofna. Vid myndum til daemis seint sofna inni i midri ljénahjord, par veeri liklega kveikt 4
vidbragdskerfi likamans og vid veerum buin undir aras eda flotta. Vid geetum fundid fyrir auknum
hjartslaetti, hnat i maganum og grynnri 6ndun. begar vid glimum vid kvida er vidbragdskerfi likamans
stodugt ad virkjast i adstaedum par sem engin raunveruleg 6gn stedjar ad, til deemis pegar vid

liggjum andvaka uppi i rdmi.

Hér a eftir verdur einfaldri slokunaradferd lyst en til eru margar adferdir til ad na fram slokun sem
sidan parf ad pjalfa. Gott getur verid ad profa sig afram og finna Ut hvad hentar best. Slékun virkar
oft illa i fyrstu skiptin og pvi er mikilveegt ad gefast ekki upp. Gott er ad byrja 4 ad gera stutta
slokunaraefingu (10—15 mindtur) einu sinni & dag i tvaer vikur og sja hvort madur finni ekki fljott

avinninginn.

e Komdu pér fyrir a paegilegum stag, til deemis i haegindastdl eda uppi i s6fa. Dempadu ljos,
vertu viss um slokkt sé & sim-anum og fordastu allar truflanir fra umhverfinu. betta a ad vera
pin stund. Fullvissadu pig um ad pér lidi vel, sért i paegilegum fétum og ad pér sé hvorki of
kalt né of heitt.

e Byrjadu a pvi ad beina athyglinni ad andardrzetti pinum. Andadu haegt og rélega, fylltu
magann af lofti og teldu haegt upp i fjéra i huganum & medan. Talningin er til ad gefa pér
rolegan og gédan takt i 6ndunina. Gott getur verid ad leggja hond a kvidinn og finna hvernig
hann penst Ut pegar loftid fyllir hann.

e Andadu fra pér — en ekki blasa 6llu loftinu Ut i einu. Lattu loftid streyma haegt og rélega Ut og
reyndu ad hafa uténdun jafn langa og innéndun. Teldu upp ad fjérum i huganum likt og pu
gerdir a inndndun. Teemdu haegt og rélega allt loft sem pu hefur. Finndu hvernig pindin
slaknar og pu slakar 4. Reyndu ad sja fyrir pér spennuna sem pu ert ad losa um vid Uténdun.
Gott er ad segja eitthvad uppbyggilegt vid sjalfan sig & utondun, til deemis ,,ég slaka a“.

e Fardu nu yfir likama pinn fra hvirfli til ilja. Byrjadu ad huga ad andlitsv6dvunum. Spenntu alla
vodva i andlitinu og haltu spennunni i smastund adur en pu slakar 4 & ny. bannig finnur pu
fyrir peim skyra mun sem er 4 spennu og slékun. Feerdu pig svo nidur eftir likamanum og

gerdu eins vid adra vodvahdpa. Byrjadu a 6xlum, bringu, maga og handleggjum. Spenntu svo
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rass, leeri, faetur og loks taer. Haltu spennunni i skamma stund og slakadu svo aftur a. Finndu

hvernig slokunin breidist it um allan likamann.

begar pu hefur ndd fram slokun i 6llum likamanum skaltu njota pess ad sitja kyrr og anda
rolega i nokkrar minutur. Finndu hvernig pua hefur losad um spennu og skilid streituna eftir.
Opnadu augun og pér lidur vel. U ert nd tilbdin/nn/id ad takast a vid pau verkefni sem bida
bin. [ upphafi getur verid erfitt ad einbeita sér ad slokun og ekki er vist ad pu nair ad slaka & i
fyrstu skiptin sem pu gerir pessa afingu. betta er fullkomlega edlilegt en med pvi ad

endurtaka esefinguna nokkrum sinnum mun arangurinn fljétt koma i ljos.
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