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Streita og ahrif hennar 4 lif okkar er mér mjog
hugleikio efni pessa dagana. Pad tengist liklega
jogisku brolti minu sidustu arin. Fyrir fjorum
arum akvad ég ad fara i jogakennaranam og hefur
pad undid arlega upp a sig med fleiri tegundum
joganams. bad sem gerist i svona nami er ad
madur fer { mjog mikla sjalfsvinnu sem opnar oft
fyrir manni alveg nyjan heim. Nu sidast var ég 1
nami i nokkru sem kallast joga nidra og er hreint
ut sagt frabeer hugleidsluadferd og djupslokun.
Eftir pvi sem ég kenni joga lengur finn ég ad
slokun er pad sem folk parf mest 4 ad halda.

Talid er ad um 80% af peim vandamalum
sem folk fer med til laeknis eigi retur sinar
a0 rekja til streitu og of mikillar spennu.
Alpjoodaheilbrigdismalastofnunin litur & streitu
sem helsta heilsufarsvandamal 21. aldarinnar.
Oft heyrum vid talad um streitutengda sjukdoma
en hvad er att vid med pvi? Ymsar rannsoknir
hafa verid gerdar 4 peim og hafa m.a. fundist
tengsl & milli streitu og hjartasjukdoma, offitu,
sykursyki, punglyndis, meltingarsjukdoma og astma.

Skodum adeins nanar hvad gerist i likamanum pegar vid erum
undir of miklu alagi yfir langan tima og rifjum stuttlega upp sma
lifedlisfredi i mjog einfoldu mali. Osjalfrada taugakerfid skiptist
i sympatiska og parasympatiska taugakerfid. Sympatiska kerfid
virkjast pegar vid purfum ad bregdast vid einhverju areiti (fight
or flight response). Vid bad fara nyrnahetturnar ad framleida
streituhormon sem m.a. valda pvi ad vodvar spennast, blodprystingur
haekkar, hjartad sler orar, sjadldur vikka, ondun verdur orari og
meltingin heegir 4 sér. Parasympatiska kerfid er virkt i hvild og
kemur jafnvaegi 4 likamann eftir ad sympatiska kerfid fer i gang. |
ayurvedisku fredunum er talad um ad streita skapist pegar spenna er
meiri en slokun. Adeins einfaldari leid til ad lita 4 petta en engu ad
siour svo rokrétt.

Litum adeins 4 samsvorun peirrar heimspeki vid vestren visindi.
Talad er um ad i likamanum séu hvorki meira né minna en 72.000
orkubrautir en par helstu kallast Ida, Pingala og Sushumna.
Sushumna er sterst og gengur i gegnum midjan likamann fra botni
hryggsulu og upp i hvirfil. I kringum hana hringast svo Ida og
Pingala. Ida er tengd kvenlegri, réandi tunglorku og Pingala tengd
orvandi, karllaegri sélarorku. Pad er svo vel hegt ad sja samsvorun
med sympatiska kerfinu (Pingala) og parasympatiska kerfinu (Ida).
Pad sem vid viljum hafa er jafnveegi 4 milli pessara tveggja kerfa
(homeostasis). Pess vegna er svo gagnlegt ad lita & streitu sem
ojafnvaegi milli spennu og slokunar, of mikil spenna, of litil slokun.

Vid viljum heldur alls ekki hafa pad 4 hinn veginn. Pad er ekki
gott ad hafa of mikla slokun pvi b4 myndum vid engu koma i verk.
Viss streita er okkur naudsynleg til ad gefa okkur drifkraft og getur
jafnvel adeins 6rvad 6namiskerfid. Vid megum ekki gleyma pvi ad
streita er manninum edlileg, hun byr hann undir 4t6k. Hins vegar er
likaminn bara gerdur til ad pola 60-90 sekundur i einu af pessum
sympatisku vidbrogdum en nutimamadurinn er undir pessu alagi
meiri hluta sdlarhringsins. Likaminn er binn undir 4t6k sem aldrei
verda.

bad er petta stoduga alag sem vid erum undir sem fer smam saman
ad veikja okkur. bad er haegt ad likja okkur vid frosk sem er settur
ut 1 heitt vatn. Ef hann er settur beint i sjodandi vatn eru viobrogd
hans a0 stokkva beint upp ur. Hins vegar ef hann er settur i kalt
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vatn og pad hitad smam saman upp verdur
hann ekki var vid hvad er ad gerast. Vid erum
ekkert frabrugdin froskinum i pessu ljota demi.
Vid gerum okkur oft ekki grein fyrir streitunni
fyrr en heilsufarsvandamalin gera vart vid sig,
en jafnvel pa attum vid okkur ekki endilega
4 a0 streita sé orsokin. Pad er nefnilega svo
mikilveegt ad vinna i orsokinni en ekki bara
einkennunum.

Astaedur streitu geta verid margvislegar, til
a0 mynda of mikid annriki, fjarhagsdhyggjur,
personuleg afoll, kjarabaratta og svo meetti
lengi telja. [ jogisku freedunum er of mikil
streita lika talin afleiding pess ad kunna ekki ad
stjorna hugsunum sinum. Vi verdum hugsanir
okkar og tilfinningar, ikledumst peim, i stad
pess ad upplifa tilfinningarnar og sleppa svo af
peim tokunum.

[ joga og hugleidslu erum vid ad leitast
vid a0 na pessu jafnvegi milli spennu og
slokunar. bad gerir joga, hugleidslu og slokun
ad venlegum kosti til ad néd betra jafnveegi 1 lifi okkar. A0 gefa
parasympatiska kerfinu feri 4 ad koma jafnvegi a likamsstarfsemina
4 moti sympatiska kerfinu. Smam saman lerum vid ad horfa 4
hugsanir okkar i stad pess ad ikladast peim og i framhaldinu ad leyfa
tilfinningunum ad fljéta i gegn an pess ad festast i peim eda lata paer
valda okkur streitu.

Pad er astada fyrir pvi ad ég velti pessu upp hér. Eg velti pvi
nefnilega oft fyrir mér ad ef of mikil streita getur haft svona mikil
ahrif & versnun sjukdoma, hvort pad sé pa kannski edlilegt ad atla
a0 streita hafi einnig ahrif 4 vaxandi tidni vandamala 4 medgongu?
bad stingur mig oft i augun ad sja hversu margar konur eru t.d. &
punglyndislyfjum 4 medgoéngu eda hafa ségu um punglyndi og
kvida. Svo er pad vaxandi tidni sykursyki sem tengist ji aukningu
a offitu og ofpyngd almennt. bad er vissulega mikilveegt ad vinna &
einkennum pessara vandamala en spurningin sem ég kasta fram hér
okkur 6llum til umhugsunar er pessi: Erum vio ad gleyma orsokinni?

A0 lokum langar mig ad hvetja ykkur, keeru ljésmadur, til ad
gleyma ekki ad vid purfum ad byrja 4 okkur sjalfum. Byrja strax i
dag ad vera medvitadar um petta jafnveegi. Meiri slokun, minni
spenna. AJ gera sitt besta og sleppa svo tokunum.
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