Gjorhygli
Ordid gjorhygli er pyding & enska ordinu mindfulness og gjorhygli-
hugleidsla sem mindfulnes meditation. Gjorhygli a raetur sinar ad rekja
til aldagamallar hugleidsluhefd austurlanda. bar er litid & gjorhygli sem
leid til ad hjalpa okkur ad sja skyrar hvernig hugur okkar starfar og
sem leid fyrir hvern sem er til pess ad 6dlast jafnlyndi og hugarré.
Gjorhygli felur i sér ad hafa athyglina i ndinu hvert andartak, i stad
bess ad endurlifa fortidina eda lifa i framtid sem e.t.v. aldrei gerist.
Gjorhygli midar ad pvi ad sja skyrt, pad sem er hér og nu, an pess ad
taka afstédu eda fella ddma, heldur leera ad saettast vid hlutina eins og
peir eru.

Namskeid i hugraenni atferlismedferd byggd a gjorhygli

Namskeidid tengir saman gjorhygli og hugreena atferlismedferd. pessi
nalgun er paulprofud erlendis. Arid 1979 proadi professor Jon Kabat-
Zinn upp atta vikna namskeid fyrir sjuklinga haskoélasjukrahusins i
Massachusett, par sem hann nytti gjérhygli hugleidslu fyrir sjuklinga
begar leeknavisindin gatu ekki meir, frekari bata var ekki ad veenta.
Namskeid Jon Kabat-Zinn sem hann kalladi Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) hefur sidar synt fram a marktaekar breytingar a
onamiskerfinu og eflir haefileika félks til ad fast vid kroniska verki,
kvida og streitu.

MBSR er jafnframt grunnurinn ad namskeidi sem prir préffessorar peir
Mark Williams, John Teasdale og Zindel Segal en peir starfa vid
haskdlana i Oxford, Cambridge og Toronto bjuggu til arid 2002 og kalla
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT). betta samstarf skapadi
program sem hefur synt fram a getu til ad fyrirbyggja ad pralatt
punglyndi endurtaki sig aftur og aftur.

A Heilsustofnun NLFI byrjudum vi® ad nota gjorhygli i jantar 2006 fyrir
dvalargesti sem innritudu sig i arsprégram vegna ofpyngdar og fyrir
dvalargesti i verkjahop i mars 2006. Fra aramétum 2008 hofum vid
unnid ad pvi ad adlaga programmid ad porfum dvalargesta a
studningslinu sem og annarra dvalargesta i husi.

Timi i gjorhygli
Timi i gjérhygli byrjar oft & hugleidslu og i gjorhyglitimum er farid inn
og ut ar hugleidslu, & milli umraedna og annarra afinga. Med pvi ad
haegja a, gefst timi til ad skoda hvernig hugurinn vinnur.

I timunum er einnig farid i grunn kennslu um gedheilsu og zefingar fra
hugraenni atferlismedferd um tengingu a milli hugsana og tilfinninga og
hvernig vid getum geett ad okkur.



Med pvi ad eefa i timunum og hlusta & hljdmdiska med hugeidslu a milli
tima, pa leerist gjorhygli hugleidsla. beir sem taka patt i gjorhygli purfa
ad einsetja sér ad hugleida a hverjum degi 8 medan a dvélinni
stendur.

Innihald pessara atta tima

Ad vera a sjalfsstyringunni

Préskuldar og hindranir

Likaminn, édndun, hreyfing og skynjun

Ad vera hér og nu

Vidurkenna, seettast og lata vera

Hugsanir eru ekki stadreyndir

Hvernig geeti ég min best, ad auka medvitund a erfidum timum.
Satt og breyting

Hvad lzerist?

. Ad bekkja hvernig hugurinn vinnur

. Ad taka eftir peim stundum sem okkur haettir til ad festast i gomlum
vana hugans og sogast aftur ofan i gamalkunnuga vanlidan.

. Kynnumst leidum til ad losa okkur fra litid gagnlegum vana og laerum
ad beita okkur & annan mata, p.e.a.s. ef pad er pad sem vid viljum.

. Ad sja fegurdina i hinu smaa i heiminum i kring um okkur i stad pess
ad festast i hofdinu a okkur sjalfum.

. Ad syna sjalfum okkur mannud, i stad pess ad dska sifellt eftir pvi ad

heimurinn vaeri 6druvisi, eda keyra okkur afram vid ad reyna ad na
vonlausum markmidum.

. Leid til pess ad vera ekki endalausri i barattu vid okkur sjalf

. Saettast vid okkur eins og vid erum, i stad pess ad vera endalaust ad
deema okkur.

Fyrirkomulag

Hvert namskeid i gjorhygli tekur 4 vikur, kennt er tvisvar sinnum i viku
i tvo tima i senn. Ef pu telur ad gjorhygli namskeid geeti hentad pér, er
best ad hafa samband vid innritun (oskar@hnlfi.is) til ad sja hveneer
nytt namskeid hefst i gjorhygli.
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