Andleg heilsa

Fyrsta skrefi® er ad svara nokkrum mikilveegum spurningum:

1. Afhverju ad baeta og vidhalda andlegri heilsu?
2. Hvabd er andleg vellidan?
3. Erheegtad auka andlega vellidan?

1. Af hverju ad baeta og vidhalda andlegri heilsu?

Til hvers eettum vid ad verja tima okkar i ad huga ad pvi ad efla andlega prautseigju? Skodum
prjar helstu dstaedurnar fyrir pvi.

Fyrsta astaedan er ad lifid getur einfaldlega verid krefjandi. Ymislegt getur komid fyrir okkur &
lifsleidinni, beedi smatt eda stort, og oll lendum vid i einhverjum erfidleikum. Peim ma skipta i
minnihattar og meirihattar erfidleika:

MINNIHATTAR ERFIDLEIKAR

Reynsla sem vid verdum fyrir i daglegu lifi, svo sem ad reidast yfir pvi ad fa ekki starf sem
sott var um, finna fyrir einmanaleika eda depurd vegna pess ad allir i kringum pig eru
uppteknir eda vera med hofudverk vegna alags. betta eru eingdongu nokkur deemi.

MEIRIHATTAR ERFIDLEIKAR

Miklir erfidleikar geta verid allt fra pvi ad missa vinnuna, fa alvarlegan sjukdém eda standa
i skilnadi upp i ad missa astvin. betta eru nokkur deemi en ekki teemandi listi.

Pad er einfaldlega hluti af lifinu, og pvi ad vera manneskja, ad lenda beadi i minnihattar og
meirihattar erfidleikum. Vid getum ekki stjérnad lifinu pannig ad vid komumst hja peim og
einstaklingsbundid er hversu mikla erfidleika vid tokumst & vid i lifinu. En vid getum styrt pvi
hvernig vid tokumst a vid pa med pvi ad leera ad bregdast vid peim a uppbyggilegan og heilbrigdan
mata.

Onnur astaedan er einfaldlega su ad heili okkar préadist ekki til pess ad hjalpa okkur ad lida vel,
heldur til ad hjalpa okkur ad lifa af. betta ma t.d. skyra med pvi ad skoda prju d6lik tilfinningakerfi i
heilanum:

Tilgangur peirra allra er ad hjalpa okkur ad lifa af en hlutverk peirra eru dlik.



Prju olik tilfinningakerfi heilans

Ognarkerfi Drifkerfi Sefkerfi
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Hlutverk 6gnarkerfisins: Ad vernda okkur fyrir haettum og 6gn. bad virkjast vid slikar adstaedur
en getur lika virkjast vid imyndada 6gn, eins og hugsanir.

Einnig getur pad verid upptekid vid ad adstoda okkur vid ad tilheyra hdpnum. Pad getur birst sem
ahyggjur af ymsu, eins og eiga orugglega einhverja sérstaka hluti, fatnad eda ad taka orugglega
patt i somu athéfnum og hépurinn er ad gera.

Lifedlisleg virkni: Mondlungurinn, taugabodefni eins og kortisél og adrenalin.

Ofvirkni i kerfinu getur valdid kvida, reiditilfinningum eda ofsdknaraedi.

Drifkerfio

Hlutverk drifkerfisins: Ad hjalpa okkur ad vera med aeg Urraedi, til ad na arangri og markmidum
i lifinu. Vid finnum fyrir gledi, spennu og anaegju pegar vid naum markmidum og fdum hluti sem
gagnast okkur.

Pegar okkur finnst vid aldrei na asaettanlegum arangri eda fa négu mikid af einhverju pa getur
kerfid verid ofvirkt.

Lifedlisleg virkni: Taugabodefnid dépamin og verdlaunakerfid i heilanum.

Ofvirkni i kerfinu getur valdid kulnun, arattuhegdun, fikn og hvatvisi.



Sefkerfido

Hlutverk sefkerfisins: Ad finna fyrir 6ryggi, vera satt/-ur og i tengslum vid adra.

Kerfid virkjast pegar okkur finnst vid 6rugg og nain 6drum, sem vekur upp tilfinningar eins og ré
og anaegju. Vid getum virkjad petta kerfi med ymsum leidum, p.4.m. i adsteedum og athéfnum
sem yta undir r6 og nand, og med adferdum sem kenndar eru i pessu riti. betta kerfi jafnar ut
ahrifin fra hinum tveimur kerfunum.

Lifedlisleg virkni: Framennisborkurinn, randkerfid og taugabodefni eins og oxytécyn og
hormadnin endorfin.

Of litil virkni i kerfinu getur valdid einmanaleika, punglyndi og skorti a tengslum.

bridja astaedan fyrir pvi ad auka og vidhalda andlegri vellidan er su ad rannsdknir hafa synt ad
peim sem lidur vel andlega eru liklegri til ad vera:

Heilbrigdari — Eru med betra 6naemiskerfi, lifa lengur, eru med heilsusamlegri lifsvenjur (neering
og hreyfing).

Eru i betri tengslum vid adra - Giftast og eru i hamingjusému hjonabandi, leysa vandamal og
vinna med 6dru folki, hjalpa 68rum.

Na arangri i starfi - Eiga betra med samstarf, rada vid erfidari verkefni, hafa meiri skdpunargafu
og eru forvitin, setja sér haerri markmid, hafa heaerri laun.

Mikill avinningur fylgir pvi ad bua vid andlega vellidan og pad er vel pess virdi ad vinna ad
pbvi daglega.

bPad sem er okkur sameiginlegt er ad vid getum 6Oll valid hvernig vid bregdumst vid erfidleikum og
reynslu. begar vid lendum i erfidleikum getum vid valid vidhorfid sem vid hofum til okkar sjalfra
og lifsins — og i framhaldinu hvada hegdun vid tileinkum okkur. Vid getum valid uppbyggileg og
heilbrigd vidhorf, tilfinningar og hegdun gagnvart sjalfum okkur og lifinu.

Pad sem vid hofum stjérn a: Vidhorf, tilfinningar og hegdun og pad er petta sem vid getum
unnid meo.



Naesta spurning sem vid aetlum ad svara er:

1. Hvad er andleg vellidan?

Andleg vellidan er:

Ad lida vel - Ad finna almennt fyrir jakvaedum tilfinningum og trda pvi ad godir hlutir muni
gerast. Vera tilfinningalega stodug/-ur og hafa naega orku

Og

Ad vera vel virk/-ur — ad taka virkan patt i eigin lifi. Ad finnast Lifid hafi tilgang og vera i jakvaedum
og stydjandi tengslum vid adra.

2. Er haegt ad auka andlega vellidan?

Rannsdknir hafa synt ad med akvednum adferdum getum vid a virkan hatt haft ahrif 4 hugsanir,
tilfinningar og hegdun okkar. Og getum pannig aukid og vidhaldid andlegri vellidan.

| pessu riti er farid i pessar adferdir og tekid patt i peim a virkan hatt:

Andleg vellidan er astand sem allir geta leert ad tileinka sér med akvednum adferdum.



