Slokun i lifi og starfi.

Styrd 6ndun er ahrifamikil og mikid notud adfero til ad draga ur streitu.

Nokkrar ondunarzfingar til ad roa huga og likama

1. AJ taka eftir andardrattinum i smaatridum.
Demi: ,,Andadu eins og pér er edlilegt og taktu eftir pvi ad dndunin er i fjérum stigum: Innéndun,
sma bil, utondun og svo orlitid lengra bil“..... ,,Taktu eftir pvi hvort pad er munur 4 hitastigi loftsins
vid inndndun og uténdun: Er loftid hlyrra pegar pu andar fra pér?* ,,Finndu hvernig brjostkassinn
lyftist vid innéndun og hnigur vid utondun®.

2. Fullkomin joga 6ndun, sja blad
3. bindaréndun, sja blad

4. Lengd utéondun:
a. Uténdun er helmingi lengri en innéndun. ba andar inn 4 (3) 4 sekindum og andar fra pér 4
(6) 8 sekiindum. Lokar augunum, andar inn um nefid nidur i maga. Utondun er um munninn,
jafnvel gera stit 4 munninn til ad hagja 4 dndun. Andadu upb 10 x 4 pennan hatt (i 2 min.)

b. Sjonsképun: ,,imyndadu pér ad pu sitjir i rolu og rélir pér. begar pu rolar upp & vid, pa
andardu inn og pegar pu rélar aftur &4 bak pa andardu ut alveg nedst ur lungunum. Smam
saman finnurdu eins og rolan fari ad sveiflast haegar og pad heegist 4 timanum®.

c. Sjonskopun:* imyndadu pér vid atondun ad pa sért ad blasa upp blodru.

d. Sjonskopun: Anda inn ilmi af blomi og blasa svo fra sér 4 imyndad kerti og sja 1j6sid
hreyfast. Tofrakerti, sem kviknar sifellt 4.

5. Efskjolstedingur er i miklu uppnadmi pa getur hann farid i full blown panic 4stand ef pt @tlar ad nota
hefdbundna slokun og beina athyglinni of mikid inn 4 vid. Betra ad byrja ad vera samferda honum i
hradri 6ndun heegja sidan 4, hjalpa honum ad hagja 4 rythmanum: “Vid skulum anda saman i sma
stund....Anda inn - anda 0t” og geetir a0 pvi vera i takt vio andardratt hans. Sidan haegir pi smatt
og smatt 4 taktinum. Gott ad leggja hond a 6xl og prysta adeins nidur vid utdéndun.

Einnig er gott ad beina athyglinni ad einhverju sem er réandi og beinir athyglinni fra likamanum.
Dami: bu getur bedid hann um ad imynda sér ad hann sé ad blasa sapukuilur eda blasa 4 kerti eda
annad sem beinir athyglinni ad utondun.

6. A0 skjolstedingurinn imyndi sér ad (spennan/kvidinn/verkurinn) hafi einhvern dkvedinn lit og sidan
andar hann litnum fra sér, upp i sky, uppi 4 himninum langt fyrir ofan. ,,imyndadu pér ad
(spennan/kvidinn/verkurinn) hafi einhvern akvedinn lit“... (Sma hlé 4 medan hann finnur lit,
spurdu svo hvada litur hafi komid upp). ,,imyndadu pér ad pu horfir upp i himininn 4
gooviorisdegi.... himininn er blar og pu séro hvit sky svifa yfir.... veldu pér eitt sky sem lidur
afram yfir sjondeildarhringinn. Andaou fra pér litnum i burt fra pér upp i skyio..... Sjaou
hvernig skyid tekur upp litinn .... andadu nokkrum sinnum vel fra pér it um opinn munninn og
pu tekur eftir hvernig skyio mettast af pessum lit.... b horfir a skyio lida yfir himininn og
fjarleegjast sifellt meir.... 20 lokum er himinninn er ordinn skylaus og pu finnur sélina skina a
andlit pitt. bu finnur hvernig pér hefur létt... og pér lidur vel*.
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