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.b er fjogurra prepa zefing.

Stoppadu pad sem pu ert ad gera og taktu eftir ad pu hefur kannski verid a
sjalfstyringu.

Finndu fyrir fétunum 3 goélfinu. Lattu faeturna vera akkeri.
Finndu fyrir andardraettinum um leid og hann fer um likama pinn.

ZAfou pad ad ,vera“ —faerdu pig inn i petta andartak — Vertu hér og nu!
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10/11

Ein leid til pess ad slaka a er ad nota tiu, ellefu adferdina. Pessa afingu er audvelt ad gera
hvenaer sem er, hun er sérlega hjalpleg ef vid erum fost i jortri, ahyggjum eda erfidum
tilfinningum. Hun er géd til ad réa hugann.

Vid byrjum med pvi ad finna fyrir fétunum a gélfinu og sidan ad finna fyrir 6llum nedri hluta likamans.
begar pid andid ad ykkur, teljid pid upp ad tiu i hljodi. begar pid andid fra ykkur teljid pid upp ad
ellefu, einnig i hljéai.

pid teljid bara @ peim hrada sem hentar til ad na upp i tiu i innédndun og upp i ellefu i uténdun.

NG skulum vid préfa ... (...ein mindta...)

Hafid pid einhverjar spurningar um pessar afingu?

Skyring kennara: bad sem gerist med pessari a&fingu er ad vid tékum athyglina af dhyggjunum og einbeitum
okkur ad pvi ad telja og finna fyrir 6nduninni. Hun getur lika haft i fér med sér ad vid lengjum baedi innéndun og
uténdun. Sjdlfkrafa roumst vid, pad heegir @ hjartsleettinum og vid ndum betra tilfinningalegu jafnveegi.
Athugadu:

e bad md lika telja upp i t.d. 7 og ut med pvi ad telja upp a 9.
e Talningin parf ekki ad vera i takt, bara ad télurnar passi vid andardrattinn.

e bad getur verid betra ad telja bara i annarri hvorri 6ndun, sumum finnst erfitt ad telja hvern
andardrdtt.

e bad er haegt ad baeta tdakni vid talninguna, med hendur fyrir framan sig og ldta I6fana visa upp og
lyftast pegar andad er inn og talid upp ad tiu og snua svo I6funum nidur og feera pd nidur pegar talid
er ad ellefu.

e bad getur verid betra ad telja bara i annarri hvorri 6ndun, sumum finnst erfitt ad telja hvern
andardrdtt.
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ANDARDRATTIR

AQD einbeita sér ad onduninni.

pegar vid gerum afinguna er mikilvaegt ad pu hafir pitt sveedi og rymi. Eiginlega eins og ad hafa
sapukulu utan um sig. begar vid gerum afinguna er mikilveegt ad pu sért ekki upptekin/n af pvi ad
horfa @ adra. bu getur haft augun lokud eda ad horfa 4 fastan punkt fyrir framan pig. bad er
mikilveegast ad gefa 6llum teekifaeri sem vilja aefa sig jafnvel pé pu viljir pad ekki a8 pessu augnabliki.
Synum hvort 66ru virdingu og gerum petta saman sem vinir.

Fyrst aetlum vid ad afa okkur. NU skulud pid sitja pannig fremst & stélnum ad faetur ykkar séu badir a
golfinu. Bakid snertir ekki stélinn. bid sitjid inni i sapukdlunni ykkar. NG 2tli6 pid ad setja adra
hondina a brjostkassann og hina hondina 4 magann.

NU setlum vid virkilega ad einbeita okkur vel. Vid byrjum a pvi ad einbeita okkur adeins ad
inndnduninni, p.e. pegar pu andar inn (nu er gefinn sma stund til ad leyfa peim ad einbeita sér ad

pvi).

NU skulum vid telja hvad vid tokum marga andardraetti, inndndun, & einni minutu. pid byrjid ad telja
pbegar ég gef ykkur merki og stoppid ad telja pegar ég gef ykkur aftur merki i lokin.

Hverju takid pid eftir? Nu spyr ég nokkurra spurninga sem hjalpa ykkur ad kanna hverju pid takid
eftir. Pid eigid ekki ad svara mér spurningunum heldur svara peim i hljédi, bara fyrir ykkur.

Finnur pu hvernig likami pinn hreyfist pegar pu andar?
Finnur pu pegar pu andar inn ..... og pegar pu andar ut?
Er hreyfingin hr6d eda haeg?

Finnur pu fyrir dnduninni i maganum pinum eda brjéstkassanum pinum eda badum stédum i
einu?

Skyring kennara: betta er ekki keppni og pvi 6parfi ad deila niGurst6dum a eftir. Vid erum adeins ad a&fa okkur i
ad einbeita okkur og taka eftir.
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BLOMAONDUN

Pessa afingu er mjog gott ad kunna pegar pu finnur fyrir stressi, hefur ahyggjur eda ert
eitthvad pirrud/adur.

begar vid gerum afinguna er mikilveegt ad pu hafir pitt svaedi og rymi. Eins og pu hafir sdpukulu utan
um pig. Komdu pér nu paegilega fyrir, finndu fyrir fétunum a goélfinu og hvernig pu situr @ stélnum.
Taktu eftir pessari likamsstodu, hvernig likami pinn snertir baedi golf og stél. Hafdu bakid beint.

NU skaltu leida hugann ad andardraettinum, taktu eftir pvi hvar pu finnur mest fyrir honum og hvort
andardratturinn pinn sé haegur eda hradur, hvort pu andar djipt nidur i maga eda mjog grunnt. bad
er engin astaeda til ad breyta neinu, pu aetlar bara ad taka eftir pvi sem er. Andardrattur okkar getur
sagt okkur hversu stressud vid erum.

NU skulum vié kanna andardrattinn okkar i smé stund.

NU hefur pu hlustad 4 andardrattinn pinn i nokkra stund. NU skalt pu mjuklega med annarri hondinni
leggja fingurgdmana og pumalfingurinn saman, eins og lokad blém. Hlusta pu nu aftur a
andardrattinn pinn. Pegar pu finnur ad utdondun hefst skaltu opna fingurna eins og blém opnist, haegt
og rélega &a medan pu andar fra pér. begar pu andar aftur inn pa skaltu rélega loka fingurgdmunum
og pumalfingrinum saman aftur.

Endurtaktu petta i takt vid inn- og Utdndun pina. Taktu eftir hvernig pu hreyfir fingurna i takt vid
o6ndunina. Taktu eftir hvernig pér lidur, vertu forvitin/n.

Skyring kennara: Einhverjir nemendur geetu viljad snua pessari handahreyfingu vid, ad opna fingurna vid
innéndun og loka peim vid uténdun. bad er frjdlst ad hafa pad val, hvad sem hentar hverjum og einum best.
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FALLEGT BLOM

Einfold leid til ad kenna nemendum ad finna fyrir andardraetti sinum.

imyndadu pér ad pu haldid & fallegu blémi. Kannski er pad uppahaldsblémid pitt.
Andadu nu ad pér inn um nefid og finndu ilminn af fallega bléminu pinu.

Andadu nu frd pér rélega it um munninn og um finndu hvernig spennan lidur ar pér.
Nu skalt pu anda aftur inn um nefid og finna dasamlegan ilminn.

Nu skalt pu anda rélega fra pér it um munninn.

NU zetlum vid ad einbeita okkur vel og endurtaka petta prisvar sinnum. Vid sitjum réleg og latum
ekkert trufla okkur. Pad er alveg eins og pad sé sapukula utan um hvert okkar og vid heyrum ekkert
nema andardrattinn hja okkur sjalfum.
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FINGRAONDUN

Athyglispjalfun. A0 telja andardreetti.

Pad eru ymsar leidir til ad hjalpa okkur vid ad pjalfa athygli okkar.

Ein leid er ad telja andardreettina um leid og pu andar. Pad sem vid atlum ad gera nlina er ad telja
hversu oft vid 6ndum ad og fra okkur a einni minutu.

Vid gerum petta med fingradndun. Vid notum fingurna til ad hjalpa okkur vid ad telja, med pvi ad
faera visifingur annarar handar eftir fingrum hinnar handarinnar. Inn- og uténdun er einn
andardrattur, og i leidinni einn fingur.

PU matt velja hvort pu beinir athyglinni ad peim stad i likamanum par sem pu finnur best fyrir
andardraettinum eda hvort pu einfaldlega skynjar hvernig 6ndunin fer i gegnum allan likama pinn.

Eg segi ykkur ad byrja og pad teljid pid einfaldlega andardrattinn 1,2,3,4, o.s.frv. par til ég segi stopp.
Hver innéndun og uténdun telst sem einn, inn/0t = einn, inn/0t = tveir, inn/at= prir o.s.frv.

Erud pid tilbdin? pba skulum vid byrja... (...ein minuta...)
Hvernig gekk petta?

Skyring kennara: Ekki spyrja ,,hversu marga gerdir pu?” pbar sem pad kemur oft af stad samkeppni/samanburdi
eda déomum.
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FJADRAONDUN

Einfold leid til ad kenna nemendum ad hlusta a andardrattinn sinn. Hafdu poka af fjodrum
vid hondina. Nemendur velja sér eina fjodur og halda & henni fyrir framan sig.

e Haltu a fjodrinni i annarri hendi og haltu i fjédrina med hinni hendinni.
e Andadu inn um nefid.
e Andadu rélega a fjodrina og sjadu hvernig hian hreyfist.

NU zetlum vid ad einbeita okkur vel og endurtaka petta prisvar sinnum.
e Nu skalt pu halda & fjodrinni i flotum l6fanum en ekki halda i hana med hinni hendinni.

e Andadu inn um nefid.
e Andadu nu rélega 4 fj6drina Ut um munninn og sjadu hvernig han tekst a loft.

Endurtaktu petta prisvar sinnum.
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GEIMFLAUG

Djup 6ndun 2fd.

NU setlum vid ad fa djupa 6ndun. Vid atlum ad likja eftir geimflaug sem skotid er 4 loft og send at {
geim. A medan pid andid ad ykkur pa zetla ég ad telja nidur par til geimflauginni er skotid 4 loft. Um
leid og geimflaugin tekst a loft pa andid pid fra ykkur.

Kennari synir nemendum hvad geimflaugin fer rélega af stad pegar henni er skotid a loft, ekki gert med neinum
latum.

e Standid med bakid beint. Setjid I6fana saman fyrir framan bringu. N erud pid tilbdin {
flugtak.

e Nu andar pu ad pér og nidurtalning hefst: prir, tveir, einn

e Andadu nu fra pér og um leid setur pu hendurnar rélega beint upp i loft med l6fana saman,
manstu ad pu ferd rdlega eins og geimflaugin pegar hdn tekst a loft.

e Um leid og pu andar aftur ad pér tekur pu hendurnar i sundur og gerir stéra hringi nidur med
hlidunum par til paer koma aftur saman fyrir framan bringuna med l6fana saman.

petta skulum vid endurtaka prisvar sinnum og nu skulum vid einbeita okkur vel.
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KERTAONDUN

Myndrzen leid til ad pjalfa dndun.

Komid ykkur paegilega fyrir i stélnum, med badar feetur a golfi. Sitjid framarlega a setunni og med
bakid beint.

imyndadu pér ad pu haldir 4 fallegu blémi i annarri hendinni. Kannski er pad rés sem ilmar eda
uppahalds blémid pitt.

imyndadu pér ad pu haldir & kerti i hinni hendinni. betta er téfrakerti sem kviknar alltaf & aftur pegar
pu ert buin ad blasa og slokkva a pvi.

Andadu nu inn og lyktadu vel af bléminu pinu. Haltu andanum & medan ég tel upp ad tveimur: einn,
tveir — og snudu pér um leid ad kertinu.

Andadu fra pér rdlega en kroftuglega og blastu a kertid i leidinni 8 medan ég tel upp ad fjorum: einn,

tveir, prir, fjorir.
Ubs, nu kviknadi aftur & tofrakertinu pinu.

Skyring kennara: 4fingin er endurtekin prisvar sinnum.
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KVIDONDUN

Nemendur fylgjast med andardraetti med pvi ad leggja hendur 4 kvid. Adur en afingin er
gerd synir kennari nemendum hvar peir eiga ad stadsetja hendurnar a kvidnum pannig ad
beir finni hvernig hendurnar hreyfast vid inn- og utondun.

Settu nu hendurnar & magann.
Andadu ad pér inn um nefid og djlpt ofan i maga. Hvernig hreyfast hendurnar 8 maganum pinum?

Andadu nu fra pér rélega it um munninn. Taktu eftir hvernig hendurnar hreyfast pegar pu andar fra

pér.

NU skalt pu anda aftur inn um nefid og djupt ofan i maga. Er eins og pad sé bladra i maganum pinum
sem pu ert ad blasa upp?

Nu skalt pd anda rélega fra pér it um munninn. Er eins og bladran taeemist nina og skreppi saman?

NU setlum vid ad einbeita okkur vel og gera petta rélega prisvar sinnum. Vid sitjum réleg og latum
ekkert trufla okkur. Pad er alveg eins og pad sé sapukula utan um hvert okkar og vid heyrum ekkert
nema andardrattinn hja okkur sjalfum.

Skyring kennara: Vid pessar prjdr endurtekningar segjum vid haegt og rélega ,,ni 6ndum vid inn og vid teljum
rolega — einn, tveir, prir - og nu 6ndum vid ut og vid teljum rdlega — einn, tveir, prir, fjorir, fimm. Endurtekid
prisvar sinnum.
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KOTTURINN

Stutt slokunaraefing.

Imyndadu pér ad pu sért stér, latur kdéttur sem langar ad teygja sig.

Teygdu hendurnar fram og lyftu peim svo yfir h6fudid. Alveg lengst aftur fyrir pig. Haltu
teygjunni og finndu takid sem myndast i 6xlunum.

Lattu hendurnar sidan detta nidur med hlidunum. Taktu eftir hvad axlirnar eru miklu slakari.

Teygdu hendurnar aftur fram og upp eins og pu zetlir ad snerta loftid. Teygdu paer sidan aftur
a bak. Haltu stodunni og lattu paer svo detta nidur med hliGunum.
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REGNBOGAONDUN

Best er ad nemendur liggi pegar pessi dndun er gerd en ekkert mal ad leyfa peim ad sitja a
stél ef peir kjosa pad frekar. Hér aetlum vid ad aefa okkur i ad anda ad okkur og fra okkur
litum regnbogans og hugsa @ medan akvednar hugsanir.

Leggist nu 4 golfid og lokid augunum. imyndid ykkur ad pid liggid undir regnboga.
Andadu ad pér rauda litnum og hugsadu: ég finn fyrir 6ryggi.

Andadu fra pér appelsinugula litnum og hugsadu: ég er skapandi.

Andadu ad pér gula lithum og hugsadu: ég er klar.

Andadu fra pér greena lithnum og hugsadu: ég geisla af hamingju.

Andadu ad pér blda litnum og hugsadu: ég tala fallega til annarra.

Andadu fra pér fjélublaa litnum og hugsadu: ég er vitur.

Skyring kennara: Nemendur slaka vel 4 og finna hvernig peir verda pyngri og pyngri og siga ofan i dynuna.
Zfingin er endurtekin nokkrum sinnum.
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SITRONAN

Stutt slokunaraefing.

imyndadu pér ad pu sért med sitrénu i annarri hendi. begar pu andar ad pér kreistu hana pa og pegar
bu andar fra pér losadu pa takid.

Endurtaktu petta nokkrum sinnum. Reyndu ad kreista svo ad allur safinn leki ut. Finndu hvernig
vodvarnir i hendinni og handleggnum kreppast pegar pu andar ad pér en slakna a pegar pu andar fra

pér.

Pegar pu ert buin ad endurtaka petta nokkrum sinnum feerdu sitrénuna pa yfir i hinn I6fann og
endurtaktu leikinn.
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SKY

Roéar hugann.

Leggstu & bakid og lokadu augunum
imyndadu pér ad pu sjair stért sky & himninum. Sjadu pad fyrir pér pegar pad nélgast.

imyndadu pér hvernig skyid pitt litur Gt. Hvernig er pad a litinn. Hefur pad einhverja légun? betta er
pitt eigid sérstaka sky... pu ert fullkomlega 6rugg og gl6d pegar pu liggur a pinu eigin fallega skyi.

Klifradu a skyid pitt og pad fer med pid hvert sem pu vilt fara.

Hvada hluti sérdu pegar pu ferdast med skyinu pinu? Hvert mun pad fara med pig? Lattu skyid pitt
fara med pig a sérstakan stad par sem pu getur hvilt pig og fundid fyrir ré.
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TiU FINGRA PAKKARZAFING

Stutt pakkaraefing.

bu getur reynt tiu fingra pakkaraefinguna til ad ndlgast betur litla hluti i lifi pinu sem skipta
mali 4 jdkvaedan hatt. bad eina sem pu gerir er ad minna pig a tiu hluti sem pu ert pakklatur
fyrir med pvi ad telja pa a fingrum pér.

bpad er mikilvaegt ad finna tiu atridi.

Ef vid tokum betur eftir pvi géda sem haegt er ad pakka fyrir aukum vid gledi og jdkvaedni og
okkur lidur betur.



