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Mindfulness
kropsvenjing

itt stért endamal vid
mindfulnesser at styrkja
innlitid og sambandid
vid kroppin, so ti kanst
leggja til merkis, hvussu stéra
avirkan kroppurin kann hava
4 teg og titt sinnalag. Kropp-
urin eigur eisini ein auto-pilot.
Kroppurin kann saktans koma i
ein 6vana at vera spentur i ein-
um hggum tempo alla tidina,
greidir Gurid Simonsen, salar-
frgdingur, fra. Ert ta typan,
sum rennur allastadni, hevur
ta altid knyttar akslar, hevur ta
ofta ilt i bukinum, so er kropp-
urin mgguliga altid strongdur,
greidir Gurid Simonsen fra.

— Tad byrjadi uttan iva vid
tonkum um, at td hevdi ringa
tid. Av ti sama fort t at spenna
i kroppinum. Men vid tidini
so hevur kroppurin leert, at
soleidis er tad fyri tad mesta,
so eg kann lika so gott bara
vera so alla tidina. Tad vil siga.
at kroppurin konstant sendir

signalir til heilan um, at tit eru
stressad ella hava angist. Tad
elvir til hugsanir, id eru merktir
av strongd/angist og ger, at ta
spennir enn meir. Hetta er ein
6nd ringras, sum mindfulness
roynir at gera teg varan vid. Vid
at fgra eitt blitt, umsorganarfult
fokus a kroppin har tt gédtekur
alt, sum tu leggur til merkis, so
kanst t1 bloyta kroppin og enda
hesi ringrasini, sigur hon.

- Hendan venjingin hevur til
endamals at styrkja titt samband
vid tinar sansir og tin kropp.
Hon hevur eisini til endamals
at leera teg at gédtaka tin kropp,
tini kropsligi signalir/symptomir
og sansir, akkurat sum teir eru.
Ynskiligt er, at ta leerir at vera
saman vid tinum kroppi upp a
ein meira jattandi mata. Minst til
mindfulness hugburdin. Um ti
stridist vid angist ella strongd, so
kann tad vera sera ébehageligt
at fara inn i kroppin og vera
saman vid tinum 6behagi. Men

har liggur styrkin i mindfulness.
Um tad er ov trupult at gera alla
venjingina fyrstu ferd, ger ta so
négv, sum ti megnar, og royn so
at gera eitt sindur meir hvgnn
dag, sigur Gurid Simonsen.

— T& ta verdur jattandi mét-
vegis ti, sum ta merkir, so missir
tad kraftina. Heilin hevur ikki
adhuga at fokusera upp a ting i
tinum kroppi, um ta jattar og
godtekur. Heilin leitar ju altid
eftir trupulleikum. Heilin hevur
til uppgavu at halda teg trygga,
ti er meinigsleyst hja honum at
leggja dent & tad neutrala ella
positiva, leggur hon aftrat.

— JU meira venjingar t0 gert,
ju fleiri nyggjar banar skapar ta
i heilanum, har ti kemur burt-
ur fra ti gamla neiliga tanka-
mynstrinum og heilin fer at fara
4 autopilot eitt nytt stad. Eitt
meira jaligt stad, meir naverandi
og réligt stad, sigur salarfrgding-
urin.

Hvussu hevéi tu verid imoti
einum vini, spyr salarfrgding-
urin. Til hesa venjingina skal ti
brika pappir og penn og sidani
svara nidanfyristandandi
spurningunum

Imynda teer eina st¢du,
har ein av timum g6du vinum
hevur tad tegrfort - mgguliga
er tad okkurt, sum hevur vid
vidkomandi at gera, ella hevur
vinurin tad ikki gott. Hvussu
hevdi th tosad vid vinin? Skriva
nidur, hvat ti vanliga gert, og
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Hetta er ein venjing, sum
hevur til endamals at hjalpa
teer at sleppa tonkum, id geva
angist. Endamalid er, at ikki
identifisera seg so noégv vid
sinar tankar og geva teimum
loyvi at fléta framvid sum blgd
eftir eini a.

Vit royna at skapa raim
millum teg og tinar tankar,
soleidis at til ber at eygleida
teir heldur enn at vera eitt vid
teir. Tinir tankar eru ikki ta.
Teir eru eitt produkt av tinum
heila. Ta kanst velja at skapa
teir tankar, ti hevur hug til, og
ta kanst velja, hvgrjum ta tryrt
ella ikki tryrt.

Vid tidini hava tankarnir
sum skapa angist fingid
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hvat ta sigur. Legg til merkis
hvat ténalag ti brikar.

Hugsa sidani um, hvussu
td ert imoti teer sjalvum, ta ta
hevur tad ringt ella hevur tad
ringt vid teg sjalvan. Skriva
aftur nidur, hvat ta vanliga
gert, hvat tu sigur, og legg til
merkis, hvat ténalag tt brakar.

Er nakar munur? Um so er
spyr teg sjalvan, so hvi tad er.
Er nakar vandi i at vera imoti
teer sjalvum, sum ta ert imoti
vinum ella tinum keeru?

ov nbégva uppmerksemi, og
vit eru i stgrri mun farin at
trigva teimum. Lat okkum
geva teimum frid, so at teir
missa maktina. Hesir tankarnir
stedga teer i at gera tad, ta
ynskir. Slepp teimum leysum.
Lat teir fara. Set teer fyri, at
ta ert harri yvir, hvgrjum ta
heldur fokus 4. Tt kanst gerast
askodari til tankarnar heldur
enn at vera flgkt/flpktur inn i
teir. Set teer fyri, at na fert ta
at seta teg vidsidurnar av tinum
tonkum heldur enn at vera innii
teimum.




