SLOKUN

— TIL AD VINNA GEGN SPENNU

Vid purfum ad gefa okkur tima til ad lata lida ur okkur eftir amstur dagsins

Frasagnir af slékun eda hugraekt eru i
elstu ritudum heimildum. Slékun pekkist {
ollum menningarsamfélégum heims og
ollum trdarbrégdum. Ef til vill er baenin
slokunarform hins kristna manns. Hug-
raekt eda slokun hefur pétt sjalfsogd fra
orofi alda en & tima hradans virdist tak-
markadur timi til ad lata lida ar sér.

AD LATA LIiDA UR SER

Slokun pekkja allir af eigin raun. Kann-
ast ekki flestir vid pad pegar bérn eru ad
leik hvernig pau eerslast allan lidlangan
daginn an pess ad syna merki preytu?
Pegar betur er ad gad sést ad pau hvila sig
6dru hvoru til ad lata lida ur sér.

Pegar vid eldumst férum vid ad feera
okkur aukid uthald i nyt en gleymum ad
slaka 4. Vid forum pvi ad eiga erfidara med
ad takast 4 vid hid daglega amstur og med
tid og tima er haett vid ad salvefraen roskun
fari ad gera vart vid sig.

Edlilegt er ad likaminn starfi eins og vel
smurd vél sem gengur undurpytt. Pegar
vid forum ad verda apreifanlega vor vid
starf likamans eru pad merki pess ad eitt-
hvad sé ad fara urskeidis og betra sé ad
haegja & ferdinni. Margir hirda litt um slika
vidvorun og halda sinu striki. Pegar til
lengdar laetur agerast épaegindin uns ekki
verdur lengur vid unad.

Naudsynlegt er ad pekkja merki lik-
amans sem gefa til kynna hvada areiti um-
hverfisins valda alagi og hvenaer spenna er
ad byrja ad setjast ad i likamanum. P4 er
rétta augnablikid til ad beita slokun, en
pad getur verid full seint pegar vid erum
ordin mjoég spennt.

AREITI VELDUR SPENNU

Med pvi ad stunda skipulega slokun
6dlast madur einnig naemi til ad greina hin
vaegustu dreiti sem valda spennu. | pvi
kann ad felast pversdgn. bad er hins vegar
svo ad peir sem eru spenntir greina oft
ekki spennu fyrr en hun er ordin yfirpyrm-
andi vegna pess ad peir hafa laert { timans
ras ad leida hja sér vaeg areiti. bPetta ma
greina & ymsan hatt.

Hinum spenntu haettir til ad tileinka sér
svonefnda brjéstholséndun i stad kvid-
arholséndunar. Pa verdur éndunin grunn,
hréd og dregluleg. Vid pad péttist surefni i
blédi og syrustig blédsins breytist. bessu
fylgja épaegindi sem mérgum eru kunn
svo sem Or hjartslattur, andnaud, svimatil-
finning og pad slaer Ut svita. Hinir spenntu
verda vid pad ottaslegnir og halda ad peir
séu haldnir hattulegum sjukdémi. Pbeir
atta sig ekki & pvi ad skyringa kunni ad
vera ad leita i vidbrégdum vid daglegu

amstri. pessu ma likja vid ad reykskynjari
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sé ofurnaemur og i hvert sinn sem ristud er
braudsneid hringi bjallan eins og um elds-
voda sé ad raeda.

ADb TAMA HUGANN

Slékun og spenna eru jafn 6lik og olia
og vatn sem ekki blandast saman eda eins
0g andstaedir polar & segulstali sem hrinda
hvor 68rum fra sér. S& sem er spenntur
getur ekki verdi afslappadur um leid. A
sama hatt getur s4 sem er afslappadur
ekki verid spenntur.

Slokun er edlileg adferd til ad vinna
gegn spennu, adferd sem lengi hefur
pekkst i o6llum menningarsamfélégum
heims. Sem daemi mé& nefna pann sid sem
adur var i heidri hafdur til sjdvar og sveita
ad leggja sig eftir hadegismat og lata sér
renna i brjost. Sa sidur hefur lagst af hér &
landi en finnst enn i sudreenum l6ndum
par sem menn taka ,sfestu” um midbik
dags pegar heitast er.

Eitt adalmarkmid med slokun er ad
teema hugann og né valdi & 6ndun. Flestir
kannast vid ad pad er erfitt ad horfa &
sjénvarp og halda praedi i simtali um leid.
Eins er pad i slokun ad mikilvaegt er ad
leida hja sér truflandi hugsanir sem saekja
4 hugann.

Pad er einkennandi fyrir flestar tegundir
hugraektar ad hafa sama ordid yfir i hug-
anum aftur og aftur og tengja pad fra-
ondun, en pa slakar likaminn &. Gagnlegt
er ad draga seiminn pegar ordid er haft
yfir. Venjulega verdur fyrir valinu ord sem
ekki tengist neinu spennuvekjandi. Talan
fimm er gott deemi um slikt ord en oft eru
notud ord Ur annarri tungu, sem ekki hafa
sérstaka merkingu fyrir pann sem notar

pau.

MARGT SAMEIGINLEGT

Margar mismunandi tegundur slékunar
eru til en nokkrir peettir virdast vera sam-
eiginlegir peim 8llum. [ fyrsta lagi hugraen
fyrirmaeli til sjalf sin, oftast merkingarlaus
ord til ad baegja fra truflandi hugsun. |
0dru lagi er pad hlutlaus afstada sem
einkennist af pvi ad leyfa sldkuninni ad
koma af sjalfri sér, an areynslu. [ pridja lagi
er mikilveegt ad draga ur védvaspennu
med pvi ad finna paegilega stodu svo alag
4 vodva sé eins litid og unnt er. [ fjorda lagi
ad stunda slokunina med augun lokud,
yfirleitt 4 sama stad og tima, a kyrrrlatum
stad til ad draga ur ahrifum umhverfis.

Slokunaradferdum ma skipta 1 fjéra
flokka: 1. Virkar adferdir svo sem kerfis-
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bundna slékun og hagnyta slokun. 2.
Ovirkar adferdir svo sem hvildarslékun. 3.
Adferdir sem leggja aherslu 4 6ndun,
sjalfsmynd og likamsmynd. 4. Sefjandi ad-
ferdir svo sem daleidsla.

Helstu klinisku slokunarkerfin eru kerf-
isbundin slékun, hvildarpjalfun, slékunar-
vidbragd og hagnyt slokun.

KERFISBUNDIN SLOKUN

Kerfisbundin slokun (kennd vid Jacob-
son) einkennist af pvi ad farid er kerf-
isbundid yfir stodkerfi likamans og hver
hluti pess er spenntur fyrst og sidan slakad
4. Samhlida er fylgst med liffreedilegum
0og salreenum vidbrégdum. Einstakling-
urinn laerir & pann hatt ad greina i sundur
spennu og slokun i likamanum. Markmidid
er ad ver®a pess betur askynja hvenzer
vaegustu areiti vekja spennu.

Med pvi ad auka vitund um litla vodva-
spennu eykur vidkomandi getu til pess ad
slaka & vodvum. Jafnframt er talid ad pessi
adferd auki vitund um spennuéstand og
ahrif hvildar.

LIFTEMPRUN

Liftemprun (biofeedback) er medferd
sem 4 raetur ad rekja til rannsokn & sjounda
tug sidustu aldar. Nidurstddur peirra hdfdu
leitt T [jos ad unnt veeri ad pjalfa dyr til ad
na stjorn & starfsemi likamans, sem laut
stjorn sjalfvirka taugakerfisins og adur
hafdi verid 4litid ad ekki vaeri haegt ad na
valdi 4. Kom i ljés ad unnt vaeri ad pjalfa
dyr til ad auka blédrennsli til annars ytra
eyra an teljandi breytinga & blédrennsli til
hins eyrans eda maelanlegra breytinga 4

Hér & eftir fara leidbeiningar til ad
framkalla slokunarvidbragd ad heetti
Bensons.

Hugleidsla. Finndu pér stad par sem
pu getur setid i kyrrd og naedi og lok-
adu augunum. Slakadu fyrst & védvum
i fotum sidan i kalfum, laervodvum,
kvidarvodvum, oxlum og ad lokum i
hofdi. Slakadu & andlitsvodvum og
kjalkum. Andadu heegt og rélega med
nefinu og pegar pu andar fra pér skaltu
hafa yfir ord eda frasa i huganum.
Geettu pess ad anda ekki of djupt. Ekki
velta pér upp Ur pvi sem leitar & hug-
ann. Beindu athyglinni ad slokun.

Virk 6ndun. Best er ad afa sig f 10 til
20 minutur i senn, en jafnvel fimm min-
Gtur i djupri slokun koma kyrrd a huga
og hressa. Hafdu klukku nalzega, ef pu
parft ad fylgjast med klukkunni, en
ekki lata hana hringja til ad minna pig 4
hvad tima lidi. begar pu hefur lokid sf-
ingu er best ad sitja f kyrrd og ré adur
en haldid er Ut i dagsins 6nn. Byrjadu 4
pvi ad draga andann inn, haegt og ro-

LEIDBEININGAR UM SLOKUN

lega. Pegar pu andar fra pér skaltu hafa
téluna fimm yfir i huganum. begar pu
andar inn atti maginn ad penjast Ut og
geettu ad pvi ad ekkert hindri pad.
Sidan skaltu gera smahlé og draga and-
ann ad pér rélega og hugsa um téluna
fjora pegar pu andar fra pér. Haltu
afram & peim hrada sem pér hugnast
og teldu nidur ad einum og endurtaktu
petta eftir porfum. Pessa aefingu skaltu
2fa i 10-15 mindtur ad morgni og aftur
ad kvoldi, en ekki skemur en tveimur
timum eftir ad hafa bordad, pvi melting
virdist hafa truflandi ahrif & slokunar-
vidbragd. Med pjalfun aetti vidbragdid
ad koma an areynslu.

Endurteknar athafnir. pad parf ekki
alltaf ad sitja i kyrrd og ro til ad fram-
kalla slékunarvidbragd heldur ma
einnig framkalla pad & gongu, a
hlaupum, med pvi ad leika a hljodfeeri,
priéna eda hekla. Joga, Tai chi, hug-
leidsla og baenalestur eru adrar adferdir
til ad koma kyrrd & hugann.

E.O A

blédrennsli til frampdfa og i hala, tidni
hjartslattar eda likamshita.

Pessar nidurstddur urdu hvati rann-
sékna & ménnum. [ sjalfu sér er ekkert nytt
vid lifftemprun. [ hvert sinn sem vid greidum
har okkar eda litum f spegil faum vid vid-
brégd um athafnir eda hreyfingu likama.
A pann hatt er haegt ad baeta faerni i ad na
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valdi & margs konar atferli. Annad daemi
um liftemprun er pegar stigi® er & bens-
ingjof bifreidar. bvi péttar sem stigid er 4
peim mun hradar gengur vélin, og pegar
féturinn er tekinn af bensingjofinni gengur
vélin haegar. bessi hugmyndafraedi hefur
verid nytt & margan hatt og ekki sist til ad
kenna folki ad greina spennu i spenntum
vodvum og leera ad slaka & henni .

HUGLEIDSLA

Hugleidsla midar ad pvi ad slaka & lik-
amanum og rdéa hugann. Sa sem hugleidir
beinir athygli markvisst ad akvedinni
hugsun, til daemis fridi, eda ad likams-
starfsemi svo sem 6ndun eda ad hljédi
med pvi ad kyrja i huganum ord eda
maontru svo sem fimm eda ,kirim” en pad
er ord Ur Sanskrit med pad ad markmidi
ad koma kyrrd & hugann og vinna gegn
pbvi ad leida hugann ad amstri lifsins.

Flestar tegundir hugleidslu eiga raetur
ad rekja til til Austurlanda fjeer t.d. Ind-
lands, Kina og Japans, en finnst einnig i
d8rum  menningarsamfélogum. Thygli i
kristinni trd eda baenalestur hefur svipud
ahrif og hugleidsla.

b6 algengast sé ad halda kyrru fyrir i
hugleidslu eru til hugleidsluadferdir sem
krefjast pess ad vera & hreyfingu eins og
Tai chi, sem & reetur ad rekja til Kina,
Aikodo til Japans og hugleidsla & géngui til
Zen Buddisma. Einnig ma segja ad joga sé
ein tegund hugleidslu.

Til eru margar gerdir hugleidslu en pad
eru einkum innhverf fhugun og slékunar-
vidbragdid sem hafa verid rannsokud.

INNHVERF iHUGUN
bessi adferd var proud af Maharshi Ma-
hesh Yogi. Hann felldi ymislegt brott ur
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Margvislegur avinningur af slokun: Blédprystingur lekkar eda kemst i
betra jafnveegi. Pad dregur Ur surefnisporf likamans. bad heegir & 6ndun
og hjartsleetti. Pad heegir 4 efnaskiptum likamans. Pad slaknar a
voovum likamans. bu finnur fyrir hita og pyngslum i héndum og fétum.
Einbeitingin reynist audveldari. Pa finnur fyrir ré og vellidan.

hefdbundnu j6ga, sem hann taldi ad
meetti missa sin.

Adferdin er einfold: Til ad baegja
agengum hugsunum fra huganum voru
lerisveinar bednir ad sitja paegilega og
peim kennt ad kyrja moéntru (ord eda
hljom) i huganum. Peir voru bednir um ad
vera ovirkir og ef adrar hugsanir en
mantran leitadi 4 hugann ad faera paer til
medvitundar og halda sidan afram ad
hugleida montruna.

Tali® er aeskilegt ad hugleida ad morgni
og aftur ad kvoldi i tuttugu minatur i
senn.

SLOKUNARVIDBRAGD

Bandariski hjartalaeknirinn Herbert Ben-
son fékk ahuga & hugraekt pvi hann taldi
ad med henni meetti vinna gegn haum
blédprystingi og proadi svonefnt slokunar-
vidbragd (relaxation response).

Slékunarvidbragd er safn salfreedilegra
og lifedlislegra ahrifa, sem virdast eiga
margt sammerkt med adferdum hug-
leidslu, baena, hvildarpjalfunar, sefjana i
daleidslu og joga.

Margar rannséknir hafa verid fram-
kveemdar & helstu tegundum slékunar og
slokun hefur feerst fra pvi ad vera talin til

hjalaekninga og er nu vidurkennd adferd i
medferd.

GJORHYGLI

Gjorhygli & reetur ad rekja til buddisma,
en hefur verid préoud vid ymsa haskoéla.
Pad ad gaumgaefa er megineinkenni gjor-
hygli. [ hverjum tima laera patttakendur ad
fylgjast med hugsunum sem & hugann
leita og likamlegum vidbrégdum sem
peim fylgja. Pad skiptir meginmali ad vera
gjorhugull hverja stund, ad vera medvit-
adur um hvad sé 4 seydi an adeilu og afell-
isdéma. Petta er ekki eins einfalt og virdist
bvi hugurinn er sivokull og veltir sér upp ur
fyrri syndum og &hyggjum vegna hins
6komna, sem gefur litid svigram til ad
huga ad pvi sem er ad eiga sér stad a hverri
stund. Fyrstu tilraunir til gjorhygli vekja
gjarnan gremju, Opreyju, og &tengdar
hugsanir. Markmidid er ad fylgjast med og
medtaka pad sem lidur hja.

Hornsteinn gjoérhygli er dagleg hugraekt
og markmid ad hun verdi edlilegur hluti
daglegs lifs. Med gjorhygli fylgist pu ar
fjarleegd med pvi sem & sér stad, nanast
eins og pu standir & hlidarlinu. Fjarlaegdin
leidir ekki til 6virkni heldur nyrra leida til
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TIL AD NA
BETRI STJORN
A LIFINU

Med reglubundnum slékunar-
afingum kemst pu i betra andlegt
og likamlegt jafnveegi, finnur
sjaldnar fyrir kvida og neerd betri
stjorn & lifinu.

Stunda parf slokun daglega vid
gbdar adstaedur par sem folk verdur
ekki fyrir 6naedi (til daemis er naud-
synlegt ad slokkva a farsimanum).

Gott er ad sitja i stol sem veitir
studning vid hals og herdar eda
liggja & pykku teppi eda dynu & golfi,
en alls ekki uppi i rami pvi mark-
midid er ekki ad sofna Ut fra slokun
heldur ad standa upp ad aefingu
lokinni og finna hvernig tilfinning
fylgir pvi ad vera afslappadur vid
venjulegar adstaedur

Sé einhver vodvanna spenntur er
rétt ad beina athygli sérstaklega ad
honum og slaka a.

E.O.A.

SLOKUN ER FYRIR ALLA

Menn verda samdauna spennu og
haetta ad greina i sundur spennu og
slokun, verda 6naemir fyrir areiti sem vekur
spennu, og spennt astand fer ad pykja
edlilegt.

Spenna einkennist af pvi ad risa fljétt og
dvina fljétt. Hins vegar finnst ménnum
spennan vera stédug vegna areita sem
koma hvert i kjolfar annars.

Ekki parf slokun ad nast vid ad lesa blo6d
e®a horfa & sjonvarp. Margir upplifa hins
vegar slokun vid ad sitja i einrtmi i kirkju
par sem rikir fridur og ro.

Allir 2ettu ad geta stundad slokun, 6had
triarbrogdum.
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