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LEID TIL SJALFSEFLINGAR

Hugmyndin

Hugarpel byggir @ peirri grunn hugmynd ad madurinn (6ll kyn) bui yfir likamlegum, andlegum
og félagslegum pdrfum. Ollum pessum pérfum parf ad sinna og éjafnvaegi i einu atridi kann ad
hafa ahrif @ annad. bannig geeti, svo deemi sé tekid, einstaklingur sem ekki sinnir sinum
likamlegu porfum einnig att vid andlega og jafnvel félagslega erfidleika ad strida. Sama 4 vid
um pann einstakling sem & vid mikinn kvida ad etja, sa hinn sami finnur gjarnan fyrir
likamlegum og félagslegum einkennum. Allt parf pvi i raun ad vera i jafnvaegi rétt eins og
gengid er Gt fra i hinni fornu heimspeki um yin og yang.

Vidfangsefnin

P6 svo ad hugarpel sni frekar ad hinni andlegu hlid einstaklingsins pa verdur ekki fram hja pvi
horft ad mikid af andlegum 6rdugleikum (s.s. eins og kvidi, reidi, 1agt sjalfsmat o.s.frv.) & raetur
ad rekja til likamlegra (ofneysla, hreyfingarleysi, svefnleysi) eda félagslegra (einangrun,
vinaleysi, ofbeldi) atrida sem svo aftur geta att einhverja tengingu i andlega pattinn. Allt hefur
bvi ahrif a allt og mikilvaegt ad geeta ad jafnvaegi milli allra parfa. Pad er einnig mikilvaegt ad
hafa i huga ad hugarpel er ekki og kemur ekki i stadinn fyrir leknismedferd, salfreedimedferd
eda adra naudsynlega heilbrigdispjonustu.

Verkfaerin

Daleidsla, en einnig margt annad, er eitt af verkfeerum hugarpels. Daleidsla er aldagamalt
fyrirbeeri sem i grundvallaratridum gengur Ut 4 ad tengja saman dagvitund (ca. 30%) vi0
undirvitund (ca. 70%). Vidfangsefnin eru margvislega, s.s. eins og ad na betri drangri, losna vid
og eyla Oaeskilegum tilfinningum (kvida, reidi, 6tta o.s.frv.), draga ur verkjum, losna vid
aukakild, haetta ad reykja, drekka minna, sofa betur, auka bjartsyni og pannig maetti lengi telja.
Med pvi ad tengja saman dagvitund og undirvitund skapast taekifaeri fyrir einstaklinginn ad
eiga vi0 sig samtal sem hann eda hun getur alla jafna ekki gert med dagvitundina eina ad vopni.

Innri vitund

Hugmyndin byggir 8 pvi ad hver og einn bui yfir einhverju sem kalla ma innri vitund eda innra
sjalf. betta gengur undir mérgum néfnum, s.s. eins og innri styrkur, kjarninn, salin, hinn hlutinn
af sjalfum mér, aedri mattur, heilagur andi o.s.frv. en i raun skiptir pad ekki ollu mali.
Adalatridid er ad viokomandi gangist vid pvi ad innra med sér sé eitthvad sem haegt sé ad nyta
til gé0s. Margir kannast vid petta ,eitthvad” og hafa t.d. fengidé pad sem kallad er hugbod um
eitthvad, hafa att samtal vid sjalfan sig, hafa fundid fyrir togstreitu @ milli ,,pukans” i sér og
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,abyrga” pattarins i sér o.s.frv. Daleidsla gengur Ut 4 ad na sambandid vid pessa innri vitund
med pad i huga ad nyta til gdds og koma 4 jafnvaegi par sem 6éjafnvaegi rikir.

Sjalfsdaleidsla

Oll daleidsla er i raun sjalfsdaleidsla. Pannig geta allir sem pad vilja daleidst og ad sama skapi
er ekki haegt ad ddleida einstakling sem vill pad alls ekki. Einstaklingurinn getur sagst vilja
daleidast en verid allan timann ad streitast 3 maéti. Hlutverk daleidara er, eins og nafnid bendir
til, ad leida saman dagvitund og undirvitund. Samtal par @ milli er oft étrulega gagnlegt og
gefandi og i raun er markmidid pad ad peir sem kynnast ddleidslu geti nytt sé hana an
studnings med pvi ad pjalfa upp pa taekni sem ad baki sjalfsdaleidslu byr.

Meodferdardaleidsla

Gjarnan er talad um ad medferdarddleidsla eigi sér fjdra hornsteina eda skref. Fyrsta skrefid,
dastikur, er pa pad sem daleidarinn segir vid vidkomandi sem er daleiddur. Getur verid mjog
ahrifarikt og gagnlegt. S8 sem er daleiddur upplifir mjog paegilega tilfinningu, sem oftast
tengist peirri miklu slokun sem daleidslunni fylgir, og drangur. Sa arangur er p6 stundum
adeins timabundinn og fyrr en varir er eins og allt sé fallid i sama horf.
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Astzedan er st ad ekki hefur tekist ad draga fram hver orsékin er (skref 2), hverjar séu pa
hugsanlegar lausnir (skref 3) og hvernig megi pa endurforrita pa paetti undirvitundarinnar sem
eru ad hafa truflandi ahrif. Hér verdur p6 ad hafa i huga ad mjog alvarlegir atburdir fortidar
geta verid pess edlis ad rétt sé ad fa videigandi laeknis- og/eda salfreedimedferd til ad fast vid
ba. A pvi verdur hver og einn ad bera abyrgd &.

Hugraen endurforritun

Hugraen endurforritun er adferd sem Ingibergur porkelsson (IP), skdlastjéri Daleidsluskdla
islands ehf, hefur préad. Um er ad reeda daleidsluadferd sem byggir ad stérum hluta a mérgum
bekktum daleidsluadferdum en sett er saman med peim haetti ad drangur er liklegri en ella. |
adferdinni kys IH ad nota ordid Centrum yfir pad sem kallad hefur verid innri vitund (dsamt
fidlda annarra heita) hér ad framan (sja nanar daleidsla.is).
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Su leid sem hér er farinn i tengslum vid hugarpel byggir i grundvallaratridum 4 adferéum Ib en
einnig ymsu 60ru.

Daleidsla eda ekki

Margir telja ad ddleidsla sé e.k. dmedvitundardstand par sem ddleidslupegi missir alla stjorn a
adsteedum. Svo er ekki. b6 er pad svo ad arangursrikri daleidslu fylgir oft mikil slokun sem
getur ordid til pess ad félk sofnar. Pad er pd alls ekki markmid daleidslu. Sumir eru mjog vel
med 4 nétunum (jafnvel i vérn) og alls ekki viss um ad hafa daleidst. Ageett deemi er &
medfylgjandi mynd par sem vidkomandi hafdi komid i nokkur skipti og taladi alltaf um ad vera
ekki viss um ad hafa daleidst en leid vissulega mjog vel. [ eitt skiptid var viskomandi med
»shjallur” og var ekki eftir pvi tekid fyrr en eftir ad timanum lauk (venjulega er félk bedid um
ad slokkva a simum og tryggja ad slik ar trufli ekki timann). Var pvi bedinn um ad senda
upplysingar fra drinu i lok dags.
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< Heart Rate Details

Hér er vidkomandi i
daleidslu (9.50-10.50)

Sja ma ad vidkomandi er i daleidslu milli 9.50 og 10.50. b6 er hjartslattur sa sami og pegar
hann/hdn var sofandi en var pé gladvakandi. betta er einmitt hin aeskilega stada sem sést er
eftir og gefur taekifaeri til ad eiga drangursrikt samtal vid undirvitundina.

Ahugasém geta sent pést & thorehf@gmail.com og pantad tima. Latid koma fram nafn og
netfang og hvad pad er sem ahugi er 4 ad fast vid.
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