Fyrirlestrar og @fingar i slokun Slokun i lifi og starfi, 2023

/Efing i hvildarpjalfun (autogenic training)
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Komdu pér fyrir & rélegum stad par sem pu verdur ekki fyrir truflunum. Slokktu a
sima og lattu adra vita ad pu purfir naedi i 10 minttur. Lattu fara vel um pig, taktu
af pér gleraugu og losadu um fotin ef pau prengja ad pér.

Andadu pindaréndun nokkra andardraetti 4 medan pu ert ad rda pig adeins nidur.
Segdu vid sjalfa/n pig 1 hljodi: “Eg er alveg roleg/ur. Eg er fullkomlega roleg/ur®
Beindu athyglinni ad handleggjunum. Endurtaktu innra med pér sex sinnum,

hljodlega og rdlega: “Handleggirnir eru mjog pungir.” Segdu sidan hljodlega
innra med pér: “Eg er alveg roleg/ur. .. Eg er alveg roleg/ur.”

. Beindu athyglinni aftur ad handleggjunum. Endurtaktu innra med pér sex sinnum,

hljodlega og rolega: “Mér er heitt 4 handleggjunum.” Segdu sidan hljodlega innra
med pér: “Eg er fullkomlega réleg/ur .. Eg er alveg roleg/ur..”

Beindu athyglinni ad fotleggjunum. Endurtaktu innra med pér sex sinnum,
hljodlega og rolega: “Fotleggirnir eru mjog pungir.” Segdu sidan innra med per:
“Eg er fullkomlega roleg/ur. Eg er alveg roleg/ur.”

Beindu athyglinni aftur ad fétleggjunum. Endurtaktu innra med pér sex sinnum,
hljodlega og rdlega: “Fotleggirnir eru mjog heitir.” ’
Segdu sidan innra med pér: “Eg er fullkomlega réleg/ur. Eg er roleg/ur.”

Endurtaktu innra med pér sex sinnum, hljodlega og rolega: “Hjartslattur minn er
taktfastur og rélegur.” Segdu sidan innra med pér: “Eg er fullkomlega roleg/ur.”

Endurtaktu innra med pér sex sinnum, hljodlega og rolega: “Ondun min er
regluleg og réleg.” Segdu sidan innra med pér: “Eg er fullkomlega réleg/ur.”

Endurtaktu innra med pér sex sinnum, hljédlega og rolega: “Eg finn hlyju i
maganum (solar plexus).” Segdu sidan innra med per: “Eg er fullkomlega roleg/ur
Eg er fullkomlega roleg/ur.”

Endurtaktu innra med pér sex sinnum, hljédlega og rolega: “Eg skynja pagilegan
svala a enninu. Eda segdu vid pig: Ennid er slétt og slakt” Segdu sidan innra med
pér: “Eg er fullkomlega réleg/ur. Eg er fullkomlega réleg/ur.”

Hvildu um stund og njottu pess ad finna slokun, hlyju og pyngd likamans. begar
pu ert tilbtin/n ad koma til baka pa dregurdu andann dypra, nokkrum sinnum,
hreyfir fingur og ter og opnar sidan augun.
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