REISLA RADGJOF

LEIDIN AD JAFNVAGINU @

Nuavitund a mannamali

Ordid navitund birtist vida i kringum okkur i dag. En hvad snyst petta nuvitundartal allt
saman um? Er petta ekki bara enn ein tiskubdlan sem springur? Eg hélt pad pegar ég heyrdi
bad fyrst. pegar ég hof sidan ndm i jakveedri salfraedi fékk ég betri innsyn i freedin 4 bak vid
nuvitund og pad hefur svo sannarlega breytt lifi minu til hins betra.

i dag vitum vid um mikilvaegi hreyfingar, holls mataraedis og svefns fyrir heilsu okkar og
vellidan. Pad sem meira er, rannsdknir syna ad heilinn okkar hefur mun meiri sveigjanleika
og moguleika 8 nymyndun en ddur var talid. Med hugraekt getum vid haft ahrif & hvernig
heilinn okkar starfar og endurmadtad hann t.d. med pvi ad laera og upplifa nyja hluti.
Rannsdknir a peim sem stunda nuvitund reglulega syna maelanlegar breytingar 4 akvednum
svaedum heilans sem hjalpar okkur t.d. ad baeta og auka tilfinningastjérn, vellidan, athygli og
samkennd (e. compassion). Pad ma einnig nefna ad betra jafnvaegi naest pegar tekist er a vid
streitu og alag i lifinu.

Ad eiga stefnumat vid sjalfan sig
begar pu pjalfar pig i navitund ma segja ad pu sért ad fara a ,stefnumoét” med sjalfum pér en
pbad er stundum gott pegar folk er ad koma sér af stad ad byrja ,,stefnumétié” a opinberum
stad med 6dru foélki sem er ad laera ad hugleida og préfa nyja hluti, heyra hvernig 68rum
— - gengur o.s.frv. Vid leerum mikid af pvi
~ a0 midla pvi sem vid upplifum til
annarra og attum okkur a pvi ad allir
ganga i gegnum gledi og sorg, sigra og
Osigra, ad vid séum ekki ein, ad pad er
sammannlegt. pad parf kjark til ad
vinna i sjalfum sér.

Ert pu tilbdin/n ad horfast i augu vid
sjalfan pig og kynnast pér betur?
Leggjast i ferdalag sem breytir pér &
margvislegan og jakvaedan hatt? ba er
nuvitundarpjalfun eitthvad fyrir pig.

Finndu afingar sem henta pér

pad er haegt ad stunda nuvitund & dtal vegu og margar leidir i bodi til ad pjalfa sigiad vera i
nuinu, badi med formlegum og 6formlegum heetti. bPegar fdlk er ad byrja finnst mér
mikilvaegt ad benda 4 ad pad tekur tima ad byggja upp pad sem ég kalla ,,heilapol”. bad ma
likja pessu vid vodvana i likamanum pegar vid byrjum i likamsraekt. Pad sama gerist med
heilann pegar vid stundum nuvitundareefingar reglulega, hann breytist og vid ndum smatt og
smatt ad gera fjolbreyttari og lengri sefingar.

[ nGvitund erum vid m.a. ad pjalfa athygli okkar. Hugurinn & pad til ad reika Gt um heima og
geima. Med hugleidslu og ymsum aefingum getum vié smatt og smatt valid hvar vid hofum
athyglina hverju sinni. bad getur reynst folki miserfitt og pess vegna er mikilvaegt ad proéfa

sig afram og sja hvada afingar henta hverjum og einum. Daglegt |if okkar getur verid flokid
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og med ymsum askorunum. Ef pu naerd ad setja inn 1 — 10 mindtna afingu nokkrum sinnum
a dag pa getur pad gert geefumun hvernig pu tekst a8 vid og kemst i gegnum daginn.

Nuvitundarnamskeid hjalpar pér af stad

bad er oft gott pegar folk er ad byrja ad stunda nuvitund, ad fara 4 ndmskeid. ba faer pad
badi studning fra kennara og 6drum patttakendum. Pad getur verid alveg magnad ad sja
hvad patttakendur laera hver af 38rum og sja hvad vid eigum margt sameiginlegt. Eg maeli
bess vegna hiklaust med nuvitundarndmskeidi og vil benda 4 ad pad eru til mismunandi
gerdir af ndmskeidum og misjafnt hvad hentar hverjum og einum, svo ekki gefast upp po ad
eitt namskeid hafi ekki hentad pér.

AZfingar sem pu getur profad strax i dag :

e pegar pu fadmar barnid pitt, makann eda einhvern sem pér pykir veent um, taktu
eftir pvi hvar hugur pinn er, er hann d stadnum eda farinn einhvert annad?

e Daglegar athafnir. bessi afing pjalfar pig i ad slékkva d sjdlfstyringunni og vera med
athyglina vid pad sem pu ert ad gera t.d. i sturtunni, pegar pu tannburstar pig eda
drekkur morgunkaffid. Notadu 6ll skynfeerin (sjon, heyrn, lykt, bragd og snertiskyn, er
vatnid heitt/kalt/passlegt, o.s.frv.).

Hofundur: Rakel Magnusdéttir radgjafi starfar hja Reislu radgjof (www.reisla.is) par sem
m.a. er bodid upp 4 nuvitundarnamskeid og einstaklings- og pararadgjof.
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