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Inngangur

Ohofleg streita getur skapast i lifi okkar af fjslmérgum
Olikum asteedum. Vinnualagi, veikindum,
samskiptaerfidleikum og éveentum afollum.

Timabundin streita og skammvinnt alag er edlilegur hluti
af lifinu. Vid upplifum 61l kvida, spennu, leida, preytu og
depurd 6dru hvoru. bPad er edlilegur hluti af hinu
mannlega astandi.

Kroénisk og 6hofleg streita, sem hefur neikvaed ahrif a
lifsgeedi, neikveed ahrif 4 samskipti okkar vid adra og ryrir
heilsu okkar, er p6 hvorki éumflyjanleg eda edlileg.

Pau 28 rad, og leidir, sem fram koma i pessari bok er ekki
eetlad “leekna” neitt eda leysa verkefnid ad fullu. Markmid
peirra er ad benda & ad vid getum dert svo 6talmargt til
ad hjalpa okkur sjalf Adur en vid missum streituna i éefni.
Gert svo mardgt til ad lida betur i likamanum, 1 huganum, {
hjartanu og i lifinu. An tilkostnadar.

Pegar pad dugdar ekki til, er best ad leita til fagadila og fa
adstod.

Bokinni er skipt nidur i sex kafla sem innihalda prjar til
sex Olikar leidir til ad losa um streitu. Kaflarnir eru
eftirfarandi:

1.R6
2.Fleedi
3.Hvild
4.Neering
5.F6kus
6.Tengsl

Leyfou pér ad proéfa dlikar leidir og finna hvad virkar best
fyrir pig.
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Andvarpsondun

Andvarpsondun er 6ndunareaefing sem réar taugakerfid
4 adeins nokkrum minutum. Hana er haegt ad gera
hveneer og hvar sem er. I vinnunni, i umferdinni, stuttu
fyrir krefjandi samtal eda fyrir svefninn.

Leidbeiningar:

1.Komdu pér peegilega fyrir, sitjandi eda standandi

2.Slakadu 6xlum, hristu nokkrum sinnum fingurna,
dragdu djup ad pér andann inn um nef og andadu
rélega fra pér it um munn

3.Dragdu andann svo kroftuglega ad pér tvisvar
sinnum inn um nef

4.Haltu andanum oOrstutt inni

5.Andadu rdleda fra pér it um munn med andvarpi.

6.Endurtaktu petta fimm sinnum

Gefdu pér stutt stund til ad finna ahrif pessarar einféldu
ondunareefingar.

Toénlist

Toénlist getur haft djupsteed ahrif & okkur. Ekki adeins
med pvi ad vekja upp nostalgiskar minningar eda fa
mjadmirnar til ad dilla, heldur beinlinis til ad slaka a
taugakerfinu.

Kliniskar rannsoknir hafa synt ad lagid Weightless med
Marconi Union dgetur dregid ur kvida um 55%.

b6 kvidi sé ekki pad sama og streita, pa fylgja
kvidaeinkenni idulega 6hoflegri streitu.

Neest pegar pu upplifir streitukenndar hugsanir og
spennu i likamanum skaltu préfa ad hlusta 4 lagid og
taka eftir hver ahrifin verda.

Tengill 4 Spotify:

https://open.spotify.com/track/6kkwzB6hXTLIONKEK9J
ciA67?si=71391c3abbeb44b4
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Hugleidsla

Regluleg hugleidsla detur hjalpad okkur ad roéa
taugakerfid og gera okkur medvitadri um eigin hugsanir.
Margir telja sig p6 ekki deta hugleitt pvi peir deta ekki
heett ad hugsa...

Sannleikurinn er b6 sid ad hug-leidsla snyst ekki um ad
heetta ad hugsa, eda teema hugann, heildur leida hugann
i eina att, eda einn punkt, eins og t.d. andardrattinn.

Leidbeiningar:

1.Komdu pér fyrir sitjandi, med bakid beint, slakar
axlir og lokud augu

2.Dragdu andann djupt nokkrum sinnum, inn um nef
og it um munn

3.Leyfou andardreettinum ad verda dsjalfradur um nef

4.Beindu huganum ad andardreettinum og fylgstu med
honum

5.Pegar pu tekur eftir ad fékusinn er farinn, og pu ad
hugsa eitthvad allt annad, finndu pa aftur
andardrattinn

6.Endurtaktu ferlid par til pu hefur nad 5-10 minitum

Hugraen endurromun
Hefur pu velt fyrir pér hvada vidhorf pu hefur til
erfidleika og atburda sem geta verid streituvaldandi?

bPegar okkur tekst ad lita & erfidleika sem askorun,
verkefni til ad vinna med, pa valdeflumst vid og upplifum
minni streitu.

Bara pad eitt ad taka eftir eigin hugsunum, véfengja peer

sem eru neikvaedar og lamandi, og velja adrar sem hjalpa
okkur ad fara i gegnum erfidleikana getur breytt 6llu.
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I0ka bakklaseti

bPakkKleeti er streitulosandi fyrir beedi huga og likama!
Pad er i raun magnad hvada ahrif vid getum haft 4 eigin
lidan med pvi ad einu ad hugsa a tiltekinn mata.

Leidbeiningar:
Skrifadu nidur...
1.Fjérar minningar
2.brjar manneskjur
3.Tvo heefileika sem pu hefur
4.Fina krefjandi lifsreynslu

sem pu ert pakklat/ur fyrir.

Metta hugleidsla

Metta nuvitundarhugleidsla detur hjalpad okkur ad
reekta samkennd i eigin gard. Hana ma lika nota til ad
reekta almenna samkennd od pa beinum vid
stadheefingunum ad 6dru folki. Vinum, eettingjum eda
samferdarmonnum.

Fadu pér seeti. Dragdu andann djupt ad pér i gegnum
nef, og andadu fra 4t um munn. Nokkrum sinnum.
Taktu eftir lidan og tilfinningaorku sem kemur upp.

Leidbeiningar:
1.Komdu pér fyrir sitjandi med bakid beint
2.Lokadu augunum og dragdu andann djup nokkrum
sinnum
3.Finndu fyrst likamann, fra fétum og upp 1 hofud.
4.Sjadu svo sjalfa/n pig fyrir pér i huganum og fardu
med eftirfarandi stadheefingarnar
a.Megi ég vera glod/gladur
b.Megi ég hafa pad dott
c.Megdi ég vera 6rugg/oruggur
d.Megdi ég finna frid og ré
5.Endurtaktu nokkrum sinnum
6.Taktu eftir lidan og peirri tilfinningaorku sem kemur

upp

@ingunn.gudbrands / www.ingunn.is



FLADI

Kroftug OR-hreyfing

Oll hreyfing getur losad um streitu i likama og huga, en
vid purfum ekki ad eefa i mardgar klukkustundir til ad na
fram &hrifum. Orstutt hreyfing, par sem vid hreyfum
okkur af krafti i nokkrar minutur, getur haft jakvaed
ahrif og hjalpad okkur ad losa um spennu.

Daemi um slika Or-hreyfingu er eftirfarandi:
1.Hlaupa upp stiga i 30 sekuntur od danda um i 1
minutu - endurtaka 10 sinnum
2.Lofthnébeygjur i 30 sekuntur od danga um 1 1
minutu - endurtaka 10 sinnum

Rolegur gongutur
Oll hreyfing hjalpar okkur ad vinna med streitu i likama
og huga, en godur gongutur i natturunni defur extra
oomph par sem hann:
1.Réar taugakerfid
2.Eflir 6neemiskerfid
3.Beetir skap og dregur ur kvida
4.Gerir hugsun skyrari
5.Minnir okkur & ad vid erum hluti af einhverju miklu
s%aerr‘a en vid sjalf - sem Kkallar fram pakkleeti og
addaun

Mjukar teygjur

Mjuikar joégastodur, teygjur eda rolegt hreyfifleedi er
frabeer leid til ad vinda ofan af likamanum eftir langan
dag. bu parft hvorki langan tima eda sérpekkingu.

bad eina sem parf er mjukt undirlag og nokkrar mindtur
par sem bu beinir athyglinni ad likamanum og teygir
blidlega 4 honum. Taktu eftir hvar er spenna, andadu
djupt 1 gegnum nef og hugsadu “gefa eftir”.
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FLADI

Taka pastu
bPegar pu finnur spennuna magnast innra med pér og
streituna aukast, préfadu pa ad taka stutta pasu, anda
og hreyfa likamann.
Leidbeiningar

1.Stattu upp

2.Andadu djupt fimm sinnum

3.Hristu hendurnar

4.Dilladu mjédmunum

5.Rulladu 6xlum

6.Andadu svo ad um nef og andvarpadu it um munn

Rulla ur sér spennu

Nudd er frabeer leid til ad losa um spennu ur védvum, en
erfitt fyrir flesta ad fara i nudd i hverri viku. Onnur leid
sem virkar vel er einfaldlega ad rulla spennuna ur okkur
sjalf, med nuddrullu.

Pad eina sem parf er nuddrulla, en peer fast vida & um
prju pusund krénur.

Syngja

Songur getur falid i sér margfalda streitulosun par sem
hann er baedi dulin Ondunareefing, vegna djuprar
ondunar, og hann leidir til framleidslu taugabodefna sem
auka vellidan. Allt 6had pvi hvort vid getum haldid lagi.

Svo synddu! Hvar og hvenzer sem er.

Hlseja

Allt sem vid tokum 1 gegnum skynfeerin detur haft ahrif
4 lidan okkar. Vid lokum augunum pegar vid gerum
jégastodur, ondunareefingar og hugleidum til ad minnka
areiti i gegnum sjon og na betri einbeitingu i huganum.
Pad virkar lika i hina attina! Med pvi ad velja fyndid
areiti, eins og grinmynd, detum vid kallad fram hlatur og
gledi. Lyft lund okkar upp og losad um streitu.
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Hiti og kuldi

Pegar streita er ordin ohofleg pa hefur hun oft ahrif 4
svefn. Pad verdur erfidara ad sofna 4 kvoldin og vid
voknum urvinda.

Heit sturta, og heitt bad, getur hjalpad okkur ad slaka a
fyrir svefn pvi skyndilegar hitabreytingar fra “heitu” yfir
i “kulda” gefa taugakerfinu okkar merki um ad nu sé
komid ad hvild. Mikilveegt er ad drolla ekkert eftir
sturtuna, eda badid, heldur henda sér beint undir saeng.

Ad sama skapi detur kold sturta ad morgni aukid
dépamin, hresst okkur vid og dgefid okkur orku fyrir
verkefni morgunsins. Fyrir byrjendur i kuldapjalfun er
dott ad byrja 4 30 sekuntum undir iskaldri bununni og
reyna svo ad lengja timann upp i 3 minuatur.

Gott er ad byrja a ad pvo sér og enda a keelingunni.

Telja andardraetti

Ef pu att erfitt med ad sofna vegna endalausra hugsanna
pa getur hjalpad ad telja andardreetti. Réleg og djup
ondun slakar & taugakerfinu og talningin heldur
huganum uppteknum.

Leidbeiningar:
1.Komdu pér vel fyrir i raminu
2.Lokadu augunum og finndu andardrattinn pinn 1
degnum nefid
3.Byrjadu ad telja
4.Pedgar pu tynir tolunni, sem mun derast, pa skaltu
aftur byrja 4 einum
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NARING

Dagleg naering

Ohofleg streita getur haft ahrif 4 matarlyst og feeduval,
en Ojafnveegi 1 neeringu getur lika aukid & streitu og dert
orkkur erfidara fyrir. Pegar vid erum ad glima vid
ohoflega streitu er mikilveegt ad skoda hvada ahrif
neeringarvenjur eru ad hafa 4 lidan okkar og orku.

Neerir pu pig med feedu sem hentar pinum likama og
gefur pér endingargéda orku i gegnum allan daginn?
Hvernig faedu leitar pu i og hveneer? Besta leidin til ad
komast ad pvi er ad skrifa nidur allt sem vid bordum yfir
daginn, i nokkra daga. Pannig feest heilsteypt mynd af
neeringarvenjum okkar.

Einfold kolvetni og gjorunnin matveeli hafa tilhneigingu
til ad henda okkur i russibana blédsykurssveiflna.
Prétein, trefjar og fjolbreytt fita getur hins vegar hjalpad
okkur ad halda jafnveegi og fokus.

Takmarka sykur
Orugglega ekki vinseel leid en vissir pu ad sykurneysla
detur aukid & streitueinkenni?

Pegar vid laumum okkur i seelgeeti og kex, pa rykur
blédsykurinn upp og vid faum skjota orku. Skommu
seinna fellur blédsykurinn og vid verdum preytt, pirrud
og Orodledg. bPess vegna langar okkur i meiri sykur. Pessi
russibani dregur fram streitueinkenni, veldur auknu
6jafnveegi i likamanum og derir alla einbeitingu erfidari.
Fyrir flesta er betri kostur ad teygja sig i Avexti, hnetur,
hardfisk, hardsodin edg eda proteinsjeik.

Vokvun

Vokvaskortur getur t.d. aukid streitu, heilapoku, pirring
og kvidatilfinningu.

Neest pegar pér finnst allt yfirpyrmandi pa skaltu proéfa
ad taka pasu og fa pér eitt glas af vatni. Leyfdu pér ad
drekka pad rdlega og taka eftir pvi hvernig pér lidur.
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NARING

Takmarka afengi

Pad getur verid freistandi ad f4 sér vinglas, eda bjoér, til
ad slaka & eftir erfida vinnudaga en pvi midur mun pad
liklega auka 4 streitu og vanlidan. Sérstaklega ef notad
reglulega.

Afengi hefur m.a neikveaed ahrif 4 svefn, eykur kvida og
depurd, og skerdir endurheimt eftir eefingar (ekki
teemandi listi).

bydir pad ad allir eigi ad heetta ad drekka afengi? Nei,
ekki endilega. Stundum er einn drykkur, med gédum
vinum, akkurat pad sem parf pegar lifid er yfirpyrmandi.
Pad er pé radlegt fyrir flesta ad takmarka neyslu afengis
eins mikid og mogulegt er, vilji peir efla heilsuna og
vinna sig ut ur streitudstandi. Nota adrar leidir til ad
slaka & eftir erfida daga.

Medvitud koffinneysla
Vid hofum oll heyrt ad koffin detur aukid 4a
streitueinkenni, ekki satt?

Koffin sem slikt er p6 ekki alsleemt. Pad getur hjalpad
okkur med einbeitingu og frammistodu, beett lund og
prek, og dregid ur likum a4 ymsum lifstilssjukdémum.

En, og petta er stért en, of mikil neysla detur vissulega
aukid 4 einkenni streitu, kvida og érdleika. Haft neikveed
ahrif 4 svefn og truflad meltingu.

Lykillinn: Nota koffin 4 medvitadan mata!

Finna hversu mikid pinn likami polir og fara ekki yfir
pbau mork. Minna er betra en meira.
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NARING

Nzerast i nuvitund
Vid getum idkad nuvitund vid allar daglegar athafnir og
hjalpad pannig taugakerfinu okkar ad finna jafnveedi.

Leidbeiningar:

1.Sestu med maltidina pina vid bord

2.Geymdu sima, tolvu, ipad, vinnuskjol og dagblod
annars stadar

3.Ef annad félk naleegt pa dott ad hafa heyrnatdél med
rélegri tonlist 4n texta i eprunum

4.Beindu o6llum skynfeerum ad maltidinni. Taktu litinn
bita og tyggdu hann par til hann rennur 6hindrad
nidur kokid

5.Taktu svo neesta bita

6.Einbeittu pér ad bragdi og aferd maltidarinnar

7.Pedar pu missir athyglina i hugsanir pa skaltu feera
hana aftur ad maltidinni
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FOKUS

Forgangsrada verkefnum

Oft myndast 6hofleg streita i okkur pvi vid tokum ad
okkur of morg verkefni. Vid setlum ad greeja allt, meeta i
allt og vera allt fyrir alla. P4 er mikilveegt ad skoda hvad
skiptir

raunverulega mali og forgandsrada verkefnum. begar
streitan er ordin o6hofleg og krénisk ma likja orkunni
okkar vid bankareikning sem er ad teemast. Vid purfum
pvi ad bua okkur til orku-deetlun, svipada
fjarhagsaeetlun, par sem vid veljum vel hvar, hvernig,
hvenser og med hverjum vid verjum orkunni okkar.
Pannig getum vid bydgt okkur upp ad nyju.

Eg meeli med ad skipuledgja hverja viku med eftirfarandi
flokka 1 huga par sem peir njota forgangs:
1.Starfid og starfstengd verkefni
Z.Etungiir og verkefni med kjarnafjolskyldu (maki og
orn
3.Virk heilsuefling med hreyfingu og skipulagdri
neeringu

Onnur verkefni og atburdir geta bedid.
Mundu ad pad 4 enginn heimtingu a4 tima pinum eda
orku, ad undanskildum maka og éuppkomnum bdrnum.

Dagbokarskrif

Dagbokarskrif (e.journaling) geta hjalpad okkur ad vinna
ur streitu ad pvi defnu ad vid skrifum nidur hugsanir
okkar og lidan, 4n pess ad velta um of fyrir okkur ritstil
eda geedum textans.
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FOKUS

Medvitadur lestur midla

Frétta- og samfélagsmidlar eru hvorki algédir né
alsleemir. Allir midlar hafa sina kosti og galla. Pad sem
skiptir mali er hvernig vid notum pa og hvada ahrif peir
hafa & okkur.

Pad eru ekki adeins unglingar sem falla fyrir
ottadrifnum smellubeitum, detta i dauda-skroll eda
upplifa FOMO.

Hefur pu tekid eftir hvada &hrif frétta- og
samfélagsmidlar hafa 4 lidan pina?

Ef pu finnur verri lidan vid notkun peirra, getur pu
sleppt pvi ad nota pa i a.m.k einn dag?

Hvad med ad takamarka notkun peirra vid eina
klukkustund hvern dag?

Tiltekt

Stundum getur o6reida i umhverfinu aukid a oreidu i
huganum. Bara pad ad taka til i kringum sig og jafnvel
prifa, getur pvi aukid & skyrleika i huganum.

Athugadu pé, ad ef pu ert ein/n af peim sem VERDUR
ad hafa allt fint, alltaf, til ad lida vel innra med pér pa er
aukin tiltekt ekki streitulosandi heldur jafnvel
streituvaldandi.
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TENGSL

Setja mork

Markaleysi i samskiptum og tengslum vid adra, par sem
vid teljum okkur purfa ad vera til stadar fyrir alla adra
en okkur sjalf er medvirkni. Medvirkni er einn helsti
streituvaldur 1 lifi margra.

Ef pér finnst ad pu purfir ad meeta i alla vidburdi, taka
patt i 6llu, hjalpa 6llum og vera til stadar fyrir alla pa er
timabeert ad skoda hvernig pu detur verid betur til
stadar fyrir pig.

Pad er ekki eigingirnir ad setja 60rum mork til ad
vernda eigin orku og heilsu.

Fyrsta skrefid i setningu marka er ad taka eftir hversu
oft vid sampykkjum ad gera eitthvad pegar okkur langar
ad sedja nei.

Neaesta skref er ad defa sér tima, eda svigrum, adur en
beidni er sampykkt. Meta hvad okkur langar ad gera og
ihuga hvada ahrif pad hefur 4 okkur.

Ad lokum eefa sig i ad afpakka bod, og beidnir, &n pess
ad veita skyringu a neituninni eda afsaka hana.

Ahugamal med vinum

Ad sinna dhugamali med godum vinum er ekki adeins
streitulosandi heldur skapar lika dyrneetar minningar.
Ahugamal sem fela i sér hreyfingu uti 1 nattirunni eru
extra streitulosandi.

Medvitud samskipti

Ekki allt félk er keerleiksrikt, uppbydgilegt og neerandi,
pvi midur. b6 flestir séu vafalaust ad gera sitt besta pa
er stadreyndin su ad sumir falla djupt 1 gryfju nidurrifs,
baktals, neikveedni, stjornsemi og almennra leidinda.

Vid getum ekki breytt 6drum, envid getum valid hverja
vid eigum i1 samskiptum vid. Vid berum sjalf dbyrgd a
okkar orku, okkar heilsu og okkar streitu, og vid megum
velja hverja vid umgongumst og hveneer.
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