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Johanna Bjork Briem

= Joga Nidra leidbeinandi (Amrit yoga Nidra; Immersion,
Certification, Advanced)

= Ndams- og starfsradgjof
» MA grada i dhcettuhegdun og forvdrnum

= Hofudbeina- og spjaldhryggsjafnari

= [ Oggiltur sjukranuddari

= BA enska

= Joga Nidra ndmskeid i Endurmenntun, HR, VR og a jogastdd
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Hvers vegna [©0ga Nidra | fyrirtoekjum

= Of mikil streita i samfélaginu

= Orsakir streitu margvislegar og ein astaeda of mikid dlag i
vinnu

= Kronisk streita leidir medal annars til: kvida, magaverkja, spennu i
likamanum/verkja, gedsveifla, has blodprystings, dregur Ur virkni
dncemiskerfising, filgar veikindadoégum

= “[slendingar nota mest allra OECD pjéda af punglyndislyfijum.
(Lyfjastofhun, 2017)

= ,Konum sem eru fra vinnu vegna veikinda fjelgadi um 1.700 4
arinu 2017. A sama tima fjélgadi kdérlum um 200, (Skyrsla ASI
um vinnumarkadinn, 2018)

= FORVARNIR og EFLA VELLIDAN STARFSFOLKS
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Hvad er j0ga Nidraz

= Joga Nidra er cevaforn hugleidsluadferd, jafngdmul jdganu
sjalfu, yfir 4.000 ara gdmul, en litt stundud fyrr en &
undanférnum aratug

= Joga pydir eining eda tenging — vid sjdlfan pig og eitthvad
cedra en pu ert sjalfur

= Hugleidsla verdur pegar pu getur adskilid pig fra eigin
hugsunum — pu leidir hugann en ekki hann pig

= Nidra kallast ,,jogiskur svefn* — sem er kyrrlatt vitundardastand
par sem pu dvelur ad baki dllu, i eigin sjalfi

= Tilgangur j6ga Nidra er ad vid uppgdtvum okkur sjalf (kyrrdina

og pognina innra med okkur), lcera ad kyrra hugann,
aftengjast hugsunum og leida eigin huga
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Nidrad

» Samanstendur af likams- dndunar- og
nuvitundarcefingum

» Joga Nidra er hugleidsla gerd audveld

= | ikaminn nytir pad sem hann kann ...... bad er ad
sofno

= begar vid sofnum hoegist osjalfratt a heilabylgjum
og i j0ga Nidra er farid i gegnum sama ferli en
munurinn er s& ad vid erum vakandi — ,,jogiskur
svefn®“
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Kyrr hugur

= Astoedan fyrir bvi ad vid viljum hoegja &
heilabylgjutidninni er til ad kyrra hugann
= | Nidranu férum vid inn | djupa sldkun sem

samsvarar djupum svefni (Delta) en erum
vakandi

= | kyrru vitundardstandi — kyrrum huga - getum vid
verid VITNI ad hugsunum

= Sem vitni leyfum vid hugsunum ad lida hja, an
pess ad veita peim athygli
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Himininn 0g skyin

» Getum likt okkur vid himininn sem er alltaf kyrr ad baki
Ollu sem feri gegnum hann

= Hugsanirnar eru eins og sky sem vid leyfum ad lida | gegn
an pess ad gera neitt med poer

» Gefum peim ekki orku — p& missa pcoer voegi og kraft og
dregur Ur peim — Hugurinn kyrrist

» Med reglulegri astundun JN er hcegt ad 6dlast meiri
hoefnii ad taka eftir hugsunum, tilfinningum og
vidbrogdum og lcera betur ad styra eigin huga og lidan
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Hugur og hugsanir

»Talad um ad vid hugsum um 60 pusund
hugsanir & dag og 85-90% peirro
osjalfradar, neikveedar og endurteknar

= Allar hugsanir hafa lifedlisfroedileg ahrif &

okkur i gegnum bodefna- og
hormonalosun og osjdlfrdda taugakerfid
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Osjdlfrada taugakerfid

= Osjdlfradda taugakerfid: drif- og sefkerfi®d (sympathetic
Nnervous system og parasympathetic nervous system)

= Drifkerfid virkjar ,,fight-flight* kerfid — berjast eda flyja

» betta kerfi drifur okkur lika afram fil verka gefur okkur
aukna orku og skerpu i hugsun

= | vestrcenu samfélagi erum vid oft stodugt i streitudstandi

» 60-80% af lceknaheimsdknum i USA eru tengdar streitu
(JAMA Intern Med. 2013;173(1):76-77)
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Ahrif langvarandi streitu

= | drifkerfinu — streitu - losum m.a. adrenalin og kortisdl
sem eru gerd fil pess ad hjalpa okkur stutta stund

= Kronisk losun - hradur hjartslattur, har blodprystingur,
dregur Ur virkni dncemiskerfisins, heftir meltingu, dregur Ur
maoetti likama til ad gera vid sig, hefur ahrif & minnid,
eykur likur a punglyndi ofl. og fl.

= Langvinnar bdélgur i lkomanum er i dag talin rét allra
|I,fSSTI'|SSjL,J|<dC')mO (h’r’rps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/or’ricles/PMC3492709)
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Ahrif hugsana

= Hugsanir hafa ahrif & ymist drif- eda sefkerfid

= Jakveedar hugsanir — losa sidkunar-, vellidunar og
gledihormdn — Endorfin, serotonin, dopamin, oxytocin

= sldkun, bjartsyni, gledi, vellidan, god heilsa, velvild fil annarra. |
siokun ondum vid djupt, meira surefni og meiri urgangslosun —
erum i sefkerfinu

= Oxytocin — ,,fend and befriend" hormon

= Neikveedar hugsanir - losa aftur streituhormon — stress, kvidi og
bunglyndi, bolgur, lifsstilstengdir sjukddmar — erum i drifkerfinu
— ondum grunnt, minna surefni og minni urgangslosun
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Endurnyjandi ahrif jdga Nidrd

= | Nidranu férum vid i sidkunardstand — sefkerfid
» Sefkerfid roar likamann og hugann og dregur Ur streitu

= Gerir likamanum kleift ad endurnyja og gera vid sig
(Herbert Benson, MD, Harvard - ,relaxation response”)

» Hoegir d hjartslcetti, blodprystingur loekkar, kortisdl lcekkar
(streituhormaon), blddflcedi til heila eykst, eflir Sncemiskerfid

= Sofum betur, minni kvidi, minna punglyndi, dregur uUr fikn
ofl.

= 45 minUtur i Nidra eru jafn ncerandi og 3ja klukkutima
svefn
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Aukabonus | Nidra

» Jafnveegisstillandi hormdn og taugabodefni losna
eins og GABA,

= GABA t.d. tengist vellidan, godu minni, kyrrum
huga, dcegursveiflum, dregur Ur 6tta og eflir seiglu

= Melatdnin hormon losnar einnig sem hjalpar okkur
ad sofa betur, doegursveiflur og hefur lika yngjandi
ahrif & okkur (lifselixir framleiddur i heilakdngli)

= JN eykur framleidslu & vaxtarhormoni hGH, losnar &
dypsta stigi hugleidslunnar sem yngir okkur og eflir
endurnyjun liffcera og vefja
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GAo9d heilsa — jafnvoedi a osjalfraddo
taugakerfinu

» | ikaminn gerdur til pess ad hafa jafnveegi &
osjalfrada taugakerfinu ( spenna - slaka,
framkvoema — hvila)

= Jogarnir SngCI ad vid buum vid goda heilsu ef
jafnveegi er & pessu kerfi (hugsa/gera —
finna/veraq)

= | Nidranu erum vid i sefkerfinu ad finna og vera
(nUvitund) — skapa jafnveegi
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Asetningur i Nidra

= Eitt af pvi sem einkennir jdga Nidra umfram adrar hugleidslutegundir
er dsetningur

= Allt sem gerist i heiminum byrjar med dsetningi — ,,ég cetla ... ad
hringja | vinkonu mina, fara i rcektina, hreyfa tcernar, kaupa
afmcelisgjof osfrv.

= Asetningurinn er leidin sem pU vilt fara i lifinu

= Munur & asetningi og markmidi er ad markmidid er endastdéd og
hugsunin er par en med asetningi nytur pu leidarinnar an serstakrar
endastodvar

= | Nidranu pléntum vid froejum dsetnings i dypsta sidkunardstandi
sem fer i undirvitundina og studlar ad jakveedum breytingum i lifinu
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Asetningur i voku

= | voku styrkjum vid svo pennan dsetning i vakandi vitund — medvitad

= Med pvi ad beina sjionum ad pvi hvert vid viljum fara en ekki ad pvi
hvad vid viljum ekki

= Skopum eiqgid lif — leyfum ekki gdmlum forritum ad styra okkur

= Erum vakandi yfir hegdun og hvert vid viljum stefna

= Gripum neikvoedar hugsanir og hegdun — breytum hugsun ¥fir i
jakveett

= Dcemi: kveiknar a reidi vid akvednar adstoedur i samskiptum —
asetningur: ,,ég tala vid adra af yfirvegun og résemd*

johanna.briem@gmail.com 7.5.2018




Hvernig fer Nidra fram

= Fundarherberqi
» Folk kemur med dynur og teppi med sér i vinnuna
= BUum fil notalega stemmningu med dempun ljosa og kerfum

= Byrjum & ad kyrra hugann -med lokud augun, éndun, orfaar
jogacefingar eda teygjur gerdar fil pess ad hjdlpa folki ad
tengjast likamanum & leid inn & vid

= [agst nidur og leidslan fer fram i liggjandi stédu

= Midad vid 35 min. leidslu — timinn tekur um 45 min.

= Hcoegt ad hafa styttra og sitjandi en ahrifin meiri af lengri fima
- fyrir nanari upplysingar
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JOga nidra hugleidslo
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