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Heilsuefling og

valdefling

Maria A. Tr.



Mikilveegi heilsu

* Med fulla heilsu
e Getum oftast verid med
fullt af markmioum
e Heilsulaus

e p3 er adeins eitt
markmid — na heilsu




Ahrif nudds og
slokunar a:

* Taugakerfid

* Blédrasarkerfid
* Stodkerfid

e Sogzxedakerfio

e Onamiskerfid




WHO skilgreining heilsueflingu sem
aukna stjorn folks a heilsu sinni

Mikilveegt a0 hafa adgang ad
bjargradum til heilsueflingar

Valdefling — a0 folk 60list meiri stjorn
a akvorounum sem varoa lif pess

Hlutverk nuddara er a0 fraeda, efla
og leiOrétta

Heilsuefling




Abyrgd & eigin heilsu

* Nuddpeginn ber alltaf abyrgd a eigin heilsu

* Nuddarinn/graedarinn getur adstodad nuddpegann til
sjalfshjalpar
* Valdelft hann til heilsueflingar

* Verkir og preyta geta verid merki um einhverskonar
Ojafnveegi (likamlega sem andlega) sem nuddarinn getur
hjalpad honum ad leidrétta.



Heil heilsa

* Hvad er ad vera heilbrigdur?
* Afstada og vidhorf folks hefur ahrif
* Menning og hvar vid buum i heiminum
e Aldur
* Gullinn medalvegur..... Hvar er hann?
* Likamlegt hreysti
* Félagslega virkur
* Andlega sterkur

* Vidhorf til heilsu byggir lika a pekkingu, fyrri reynslu og gildismati



ind Heildarhyggja

* Er hugtak um ad
einstaklingurinn er
samsafn liffraedilegra,
salfraedilegra, félagslegra
og truarlegra patta.

e Sjukdomar geta haft ahrif
a alla pessa peetti og
birtingarmyndir
sjukddmsins.

e = Horfa a manneskjuna
sem eina heild




Heildraean medferd

e Skoda sem flesta paetti i samhengi:
 Matur — naering - orka
* Ga0di vatns - vokvainntekt
* Andrumsloft
* Huvild - svefn
* Fridsezeld
e SOl, birta
* Vinna
* Félagslegt umhverfi
* Hreyfing
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Orka

Faum orku ur mat
e T.d. kolvetni - glukdsi er orka fyrir vodvana og heilann

Orka sem flaedir um likamann.... Orkan pulserar
| likamanum

e Haegt ad finna i puls, ondun....

e [ hofudbeina og spjaldhryggsmedferd —
maenuvokvaslattur

Adal orkustodvarnar (chakra) eru sjo og eru
hluti af orkusvidi likamans

e pbzer safna orku, umbreyta henni og dreifa um likamann.

e Geyma upplysingar um pad sem vid hofum upplifad,
hugsun, athafnir og tilfinningar




Third Eye
Chakra

Heart
Chakra

—

Sacral
Chakra

Crown
Chakra

. Root
§ Chakra

Orkustodvar

Hofudstodin
Hun er orkust6d alheimsvitundar og stjérnar 6llum hinum
orkustédvunum.

Ennisstddin
*  Er midstod innseaeis og leidir pig i att ad innri pekkingu.

Halsstodin
* Tengist tjaningu, baedi i tali, hlustun, list, song og allt sem vid
skdpum.
Hjartastodin
* Ef hjartastddin er opin geyslar ut fra pér ast og samud, oskilyrd
ast.
Solar plexus
* Er pekkt sem valdastod og er uppspretta personulegs styrks,
sjalfstrausts og viljastyrks.
Magastodin
* Tengist skopunargafu, [6ngunum, tilfinningum og kynorku.

Rétarstodin

* Hefur ahrif & grunnparfir okkar, jafnvaegi, 6ryggi og gefur okkur
jardtengingu.



Hugurinn ber pig halfa leid.....

* Placebo ahrif — lyfleysuahrif
* Tru a meoferd og bata gegnir mikilvaegu
hlutverki i graedingu allra meina
* Heilsusalfraedi

* T.d. eru sorg og reidi deemi um ©
tilfinningaleg/hugraen vidbrogd sem
talin eru hafa ahrif a heilbrigdi folks

* Allt sem vid veitum athygli vex....



Leid heilsueflingar

Honnun
A0 setja markmio
A0 velja adgeroir

Setja azetlanir i
framkvaemd

5. Mat
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Mat a arangri

* Fa bein skilabo0 fra nuddpega um ageseti medferdar
* Viokomandi komi aftur og aftur - gott eda sleeamt???

* Tilfinning, breytingar i orkuflaedi — mat nuddara (og nuddpega)
* Getur verid gott ad segja fra hvernig nuddarinn upplifir

* Mikilveegt ad nuddarar/greedarar hafi tru 8 sina medferd og gaeta pess
a0 lofa ekki leekningu sem peir geta ekki stadid vid.

 Oraunhaefar vaentingar nuddpega
* Arangursmatid byggist 4 vidmidum sem starfid/einstaklingurinn setur
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