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Utdrattur

Einstaklingar med gedsjukdoéminn gedhvarfasyki fa svokollud ,,kost sem geta verid maniukdst,
punglyndiskost eda sveiflast 4 milli peirra tveggja. Manian getur t.d. lyst sér sem ofurgledi,
einstaklingar tala hratt, fo meiri skynjun, sumir ofskynjanir og geta vadid ur einu i annad. A
punglyndistimabilum geta einstaklingar upplifad mikla preytu, litla sem enga orku eda l6ngun,
venjur geta breyst og sumir thuga sjalfsvig. Sveiflurnar eru mjog mismunandi hja einstaklingum og
geta reynt mikid 4 andlega jafnt sem likamlega lidan.

Dans - og hreyfimedferdir hafa proast mikid a sidustu d&rum og telja pjalfarar ad paer hjalpi
einstaklingum a0 finna t.d. sjalfstraust, vellidan, innri frid, medvitund um eigin likama og sal jafnt
sem medvitund um adra i kringum sig. Hefur pad synt sig ad pegar einstaklingar hreyfa sig og
dansa leysist endorfin i likamanum peirra sem veldur vellidan. Medferdirnar eru margar og allar
sérstakar & sinn hatt med mismunandi dherslur.

Erfitt er ad finna ndkvemlega hvad hentar best vid gedhvarfasyki, eitt hentar einum og
annad 60rum en dans — og hreyfimedferd gati hugsanlega verid ein adferdin par sem i medferdinni

er unnid ad morgum pattum sem gatu gagnast vel fyrir einstaklinga med gedhvarfasyki.
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Inngangur

Heimurinn er fullur af alls kyns fyrirbrigdum sem erfitt er ad utskyra. Mannkynid er eitt af peim
undrum sem avallt eru ad koma 4 ovart. Badi likami og sal eru flokin fyrirbaeri og hefur 1 gegnum
tidina verid reynt ad kafa dypra og dypra til ad komast ad hinum rétta sannleik um hver vid erum og
hvernig vid virkum. Peir einstaklingar sem ad einhverri 4staedu eru 6druvisi en adrir eru oft
stadsettir i minnihlutahdpa og jafnvel utskafadir ur sinu eigin samfélagi.

Einstaklingar sem til ad mynda pjast af gedsjikdomum hafa purft ad pola margt i gegnum
tidina sem enginn & ad purfa ad pola. A midsldum voru peir til daemis margir asakadir fyrir ad vera
med dkveodna illa anda eda djofla inni i sér og jafnvel galdra. En sem betur fer er pekking manna
ordin meiri 1 dag og folk almennt opnara fyrir pvi ad einstaklingar eru eins mismunandi og peir eru
margir. Allir purfa & mismunandi hlutum ad halda og parfirnar einnig mismunandi.

Heimur leknisfraedinnar og salfreedinnar hefur rannsakad gedhvorf i morg ar og aukid
pannig pekkinguna til muna & pessu svidi, komid einstaklingum med gedhvorf til adstodar og
adstandendum beirra. En hvad med onnur urredi? Hvad med t.d. hreyfingu og dans? Getur dans- og
hreyfimedferd verid jakvaed og gagnleg fyrir einstaklinga med gedhvorf? Pad mun ég skoda i
pessari ritgerd.

Uppbygging ritgerdarinnar er & pann veg ad fyrst mun ég fjalla almennt um gedsjukdéominn
gedhvorf eda gedhvarfasyki, hvada einkenni sjuklingar hafa og hvada gerdir eru til. Sidan verdur
skodad hvad dans- og hreyfimedferdir er, sogu pess, fyrir hverja peer medferdir eru og nokkrar
oOlikar tegundir dans- og hreyfimedferdar. A0 lokum verdur skodad hvernig dans- og hreyfimedferd
geeti hjalpad einstaklingum med gedhvarfasyki.



Geohvorf (Manic depression)

bessi kafli fjallar um gedhvarfasyki, sem er sjukdémur sem margir einstaklingar lifa meo.
Einstaklingar sveiflast fra pvi ad vera 6venju gladir, (til i allt), nidur i djupt og stundum langt
punglyndi. Erfitt getur verid ad greina pennan sjukdom pvi hann likist venjulegum sveiflum
einstaklinga, sérstaklega ef um vag einkenni er ad reeda (U.S. Department of Health and Human
Services, 2008). Hér verour fjallad um hvad pad er i likamanum sem veldur sjukdomnum, hvada
tegundir eru til af honum, hvad einkennir sjikdominn og hvada adra sjikdoma eda andlega
erfidleika einstaklingar getid verid med samhlida gedhvarfasykinni. Fyrst er litid 4 sogu

gedveikinnar og hvernig einstaklingar med gedsjukdoma voru virtir { samfélaginu.

Saga gedveikinnar d arum dour

Einstaklingar hafa pjadst af gedsjukdémum liklega frd upphafi mannkyns. Lengi vel var ekki vitad
hvad orsakadi pessa hegdun folks. Ymsir toldu ad um 6velkomna anda, gud eda djoful vaeri ad taka
yfir 1 likama pessara einstaklinga. Hugmyndirnar breyttust p6 mikid arid 460 f.kr. pegar griski
leeknisfredingurinn Hippokrates kom med nyja kenningu um gedsyki. Hann taldi ad heilinn veri
stjornstod salarinnar og astedan fyrir andlegum veikindum veeri truflun 1 stjornstédinni (Dr. Hart,
B., 1920, bls. 1-10).

Hugmyndir hans gleymdust 4 middldum par sem gamla triiin um andana og djéflana kom
upp aftur. beir einstaklingar sem tengdu sin kdst vid kristni voru oft virtir og tignadir en ekki peir
sem tengdust géldrum. Sidarnefndi hopurinn var pvi midur oft tekinn af lifi fyrir peer hugmyndir (&
nokkrum &rum voru um 6.500 manns demdir til dauda fyrir galdra i hertogadeeminu Treves). Peir
einstaklingar sem voru ekki settir i flokka med gdldrum eda gudatdlu voru sagdir vera med djoful i
sér. Peir purftu ad gangast undir alls kyns s@ringar og fleira til ad reyna ad na djoflunum ut. Ef pad
virkadi ekki var einstaklingunum varpad i dyflissu eda reknir ur samfélaginu (Dr. Hart, B., 1920,
bls. 1-10).

Pad var ekki fyrr en 1 upphafi 19. aldar ad visindakenningin og mannudarstefnan bjoérgudu
mannfolkinu fra pessu timabili. P4 var talid eins og Hippokrates hafdi haldid fram um 2000 arum
adur ad andleg fyrirbrigdi stofudu af taugahreringum i heilanum og pvi hagt ad hafa syktan heila
likt og sykt liffeeri, t.d. lungnabolgu. Eftir pad kom timabil par sem rannsoknir 4 heila og likama
urdu mjog vinselar. Salfraedin vard einnig mjog sterkt rannsdknarefni 4 seinni helming 19. aldar og
komu freedingar eins og Kraepelin, Freud og Jung med skyringar 4 brjalsemi (Dr. Hart, B., 1920,

bls. 1-10). Sé liti0 til baka pa eru ekki allir sammala hvernig ymsar rannsoknir voru framkvamdar
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b6 skiludu peer ad vissu leyti pekkingu sem nytist enn i dag og er pakkarvert. En hvad er pad i

likamanum sem veldur gedhvarfasyki? Er pad medfatt eda i umhverfinu?

Efnafreedileg asteeda Gedohvarfasyki

Talid er ad flestir gedsjukdomar stafi af floknu samspili erfda og umhverfis. Laeknar hafa p6 ekki
enn fundid ndkvama astedu fyrir pvi af hverju einstaklingar f4 gedhvarfasyki en peir hafa fundid
einn hlekk sem er 60ruvisi i likamsstarfseminni en hja hinum svokallada heilbrigda einstaklingi. Sa
hlekkur er jafnvaegid a bodefnum i heilanum (Hannes Jonas Edvardsson, e.d.).

Heegt er a0 segja ad pessi sjukdomur orsakist af dkvedinni bilun 1 heilanum par sem ekki er
jafnvaegi & rafeindaflutningi yfir frumhimnur i heila. Petta ¢jafnvagi telja ymsir ad sé vegna
erfoagalla. Ekki er btid ad finna petta akvedna gen sem getur orsakad gedhvarfasyki en pad er
vonandi bara timaspursmal (Hannes Jonas Edvardsson, e.d.). Athugavert er ad ekki er hagt ad sja ur
heilaskonnun hvort einstaklingar séu med gedhvarfasyki edur ei, pvi myndir af heila sjuklings og af
heila heilbrigdra lita eins ut. Margar rannsoknir hafa verid gerdar um efnafraedi heilans og hefur par
komid i 1j6s ad bodefni eins og sero6tdonin, ddpamin og noradrenalin hafa dhrif 4 virkni heila og
likama. Talid er ad 6jafnvaegi i pessum efnum geti orsakad gedhvarfasyki (WebMD, 2013).

Sero6tonin er talid vera bodefnid sem styrir mérgum mismunandi pattum likamans t.d. svefni,
andvoku, faerni til ad lera, minni, matarporf, kynlifslongun og fleira (WebMD, 2013). Bodefniod
dopamin er einnig mjog naudsynlegt i starfsemi likamans. Pad stjornar t.d. dkvednu upplysingaflaedi
a milli sveeda heilans, ef um truflun verdur getur einstaklingur fengid samhengislausar hugsanir sem
geta leitt til gedklofa. Dépamin er pekkt fyrir ad vera efni sem veitir einstaklingum anagju, pad
losnar ut pegar einstaklingar t.d. borda, njota kynlifs, sofa vel, dansa og fleira. Dopaminid hvetur
einstaklinga til ad gera hluti aftur sem peim leid vel af. S hvatning parf ekki ad vera jakvad, t.d
fikniefnaneytendur (Pate L., e.d.). Dopamin stjornar einnig hreyfingum einstaklinga, of litid
dopamin getur leitt til litillar hreyfigetu og of mikid dopamin getur valdid stjornlausum hreyfingum
likt og keekir (Pate L., e.d.). Parkinsonsveiki er t.d. sjakdomur sem orsakast af skorti & dopamini, pa
eru faar frumur eftir (yfir 60 af 100 danar) ad per berjast vid a0 halda jafnveegi sem hefur paer
afleidingar ad einstaklingar eiga erfidara med daglegar hreyfingar (PSI - Parkinsonssamtokin &
fslandi, e.d.). Ef um of mikid dopamin er ad rada getur pad leitt til ofsoknarbrjalaedis (Pate L., e.d.).

Eins og kom fram a0 ofan telja leeknar ad gedhvarfasyki sé genatengd, sem pydir ad pa getur
pad erfst fra foreldri til barns. Stanford haskolinn 1 Bandarikjunum hefur rannsakad pad og
rannsoknir syna ad 51% af bornum einstaklinga med gedhvarfasyki eiga vid andleg vandamal ad
strida eins og t.d. punglyndi, athyglisbrest med ofvirkni (ADHD) og gedhvarfasyki (WebMD,

2013). Ekki er haegt ad sja med rannséknum & genum hvort einstaklingur sé med gedhvarfasyki eda
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ekki (Hannes Jonas Edvardsson, e.d.). En hvernig sést hvort einstaklingur s¢ med gedhvarfasyki,

hver eru einkenni sjukdoémsins?

Einkenni Geohvarfasykis

Talid er ad um eitt prosent pjodarinnar s¢é med gedhvarfasyki, pad er i kringum 32.000 einstaklingar
(ef gert er rad fyrir ad pjodin s¢ um 320 pusund) (Hannes Jonas Edvardsson, e.d.). Gedhvarfasyki
uppgotvast oft frekar seint 4 lifsleidinni pvi einkennin eru eins og venjulegar skapsveiflur nema
mun yktari. Pessar sveiflur skiptast i tvennt, onnur kéllud mania og hin pekkist sem punglyndi (U.S.
Department of Health and Human Services, 2008).

Maniu er oft erfitt ad greina i fyrstu. Einstaklingar verda dvenju gladir, eins og i einhvers
konar gledivimu. Peir geta verid mjog opnir og sannfaerandi, fengid folk til ad taka patt i ymsu sem
pad hefdi annars ekki gert. Sumir eiga pad til ad tala mjog hratt, vada 0r einu i annad og vera mjog
utan vio sig. Einkennin geta einnig verid svefnleysi, aukin skynjun, ofskynjanir, aukin orka, nyjar
hugmyndir sem oft eru framkvaemdar an fyrirsjdanlegra afleidinga og sumir heyra raddir. Manian
stendur stundum yfir 1 nokkrar vikur og falla pa flestir sjuklingarnir i djupt punglyndi i kj6lfarid
(U.S. Department of Health and Human Services, 2008).

Einstaklingar geta verid marga manudi mjog pungt haldnir og langt nidri. Engin orka til
stadar og pvi oft erfitt ad koma sér upp & morgnana til daglegra starfa. Margir hverjir verda
ahyggjufullir, upplifa tomleika og missa ahugann 4 afpreyingu eda ad eiga samskipti vid adra.
Preytan er mikil og jafnvel pirringur. Sumum finnst erfitt ad einbeita sér og taka dkvardanir. Pad er
eins og allar venjur breytast 4 pessum tima, matarvenjur, svefntimi og fleira. Sumir sjuklingar thuga
sjalfsvig, einhverjir gera tilraun til pess og hluti af peim tekst pad (U.S. Department of Health and
Human Services, 2008).

Sveiflurnar eru mismunandi hja folki en oftast fylgist manian og punglyndid ad, eda i um
60-70% tilfella. Pad geati t.d. verid ad einstaklingur fai maniutimabil 1 6dkvedin tima og ad pvi
loknu getur fylgt eftir punglyndistimabil. Pessi sveifla geti att sér stad 4 kndppum tima og pvi
miki0 alag & andlega heilsu. Erfitt er ad segja til um hve langan tima einstaklingar geta verio i
punglyndi, maniu eda ad sveiflast 4 milli, pvi pad er svo mismunandi og einstaklingsbundid. Sumir
4 kost nokkrum sinnum yfir @&vina & medan adrir f4 kannski eitt kast. Lyf geta hjalpad til vid ad
minnka lengd timabila og fjolda kasta, pvi er mikilvaegt ad taka pau inn (Hannes Jonas Edvardsson,
e.d.).
bar sem einstaklingar med gedhvarfasyki geta fengid mjog olik einkenni sem vara i mislanga tima

eru pa til nokkrar o6likar gerdir af sjukdémnum?



4 gerdir af Geohvarfasyki

Groflega eru gedhvorfum skipt 1 fjora flokka. bessir flokkar heita gedhvorf I, gedhvorf 11,
hverfilyndi (Cyclothymia) og gedhvorf ekki nanar tilgreind eda blandad astand (Hannes Jonas

Edvardsson, e.d.). Hér & eftir verdur farid yfir hvern flokk fyrir sig til ad utskyra muninn & peim.

Geohvorf 1

Gedhvorf I er pegar einstaklingar hafa fengid ad minnsta kosti einu sinni maniu en ekki endilega
punglyndi. Sumir einstaklingar hafa p6 sogu af einu eda fleiri punglyndistimabilum (Hannes Jonas
Edvardsson, e.d.). Manian getur stadid yfir i p6 nokkurn tima, i minnsta lagi viku og getur ordid pad
mikil ad pad kostar innldgn 4 spitala. Peir sem f4 punglyndiskost geta verid 1 peim i meira en tvaer
vikur. Pessi kst eru oft pad ykt ad astvinir sja miklar personulegar breytingar 4 einstaklingnum

(U.S. Department of Health and Human Services, 2008).

Geohvorf I1
Gedhvorf II er pegar einstaklingar hafa fengid maniu sem er med mun vegari einkennum og standa

yfir 1 skemmri tima en gedhvorf 1. Punglyndistimabil eru algengari hja einstaklingum i pessum

flokki (Hannes Jonas Edvardsson, e.d.).

Hverflyndi (Cyclothymia)

Hverflyndi er pegar einstaklingar f4 oftar maniu og punglyndi en i mun skemmri tima og mildari en
i gedhvorfum I og 1. Flestir einstaklingar sem eru i pessum flokki eiga pad til ad koma miklu i verk
4 skdmmum tima en pess 4 milli er eins og pau séu ovirk. Einstaklingarnir eru p6 med skyra og
raunsaja domgreind pegar peir eru i maniunni sem hugsanlega eru ekki i hinum flokkunum

(Hannes Jonas Edvardsson, e.d.).

Blandao astand
Blandad astand er pegar einstaklingar eru med meiri punglyndis einkenni med stuttum maniu

koflum. betta geta verid mjog sndggar sveiflur, jafnvel fario fra punglyndi upp i maniu & einum

degi. bessar sveiflur standa oftast ekki lengur yfir en i tveer vikur (Hannes Jonas Edvardsson, e.d.).



Eins og sja ma 4 pessum flokkum eru einstaklingar olikir og purfa pvi mismunandi adstod. Flest
allir flokkarnir eiga pad sameiginlegt ad um sveiflur frd maniu i punglyndi er ad reda 4 medan i
sumum flokkum eru einstaklingar sem fa adeins maniu eda punglyndi. En fylgja einhverjir adrir

erfidleikar eda sjukdomar samhlida gedhvarfasyki?

Erfioleikar eda sjukdomar sem eru samhlioa gedhvarfasyki.

Algengt er a0 einstaklingar med gedhvarfasyki neyti afengis og/eda fikniefna. Sumir byrja & pvi til
ad lida betur eda "lekna" sjikdominn annars hefur pad ekki verid mikid rannsakad. P6 er vitad ad
neysla afengis og/eda fikniefna hjalpar ekki einstaklingum sem glima vid andleg veikindi heldur
hefur verri ahrif. Einstaklingar geta fyrr fengid "kost" og verid lengur i maniu- eda
punglyndistimabilum. Kvidardskun (PTSD), félagsfelni og athyglisbrestur med ofvirkni (ADHD)
eru einnig andleg veikindi sem geta hrjad einstaklinga med gedhvarfasyki. Einnig geta peir verid
med sjukdoma eins og migreni, hjartasjukdoma, sykursyki, skjaldkirtilssjakdoéma, offitu og fleira

(U.S. Department of Health and Human Services, 2008).

Gedhvarfasyki er eins og komid hefur verid fram gedsjukdomur par sem einstaklingar geta fengid
maniu, punglyndi eda sveiflast par & milli. Ekki er vitad ndkvemlega hvad orsakar pennan sjukdém
en er pad talid stafa af floknu samspili erfda og umhverfis. Akvedin bilun er i starfsemi heilans par
sem ekki er jafnvegi a rafeindaflutningi yfir frumhimnur i heila. En til ad skoda hvort ad
hreyfimedferd geti adstodad einstaklinga med gedhvorf er fyrst naudsynleg ad skoda hvad dans- og
hreyfimedferd er.

Dans — og hreyfimeofero

bad eru til margar olikar gerdir af dans-og hreyfimedferdum. bar hafa allar pad sameiginlegt ad
nota hreyfingar og dans til ad hjalpa einstaklingum & einhvern hatt. Sumar medferdirnar einbeita sér
t.d. a0 medvitund og innri tilfinningum, sumar leika sér med pyngdarlogmalid og dkvednar
dansratinur og enn adrar eru einskonar salfraedihjalp (Tichi Wilkerson Kassel - Movement Therapy
Foundation, e.d.). I pessum kafla verdur farid yfir nokkrar af mérgum pessara medferda og Gitskyrt
hver markmid peirra og styrkur er. Einnig verdur farid yfir sogu dans-og hreyfimedferdar og skodad
fyrir hvern medferdin er @tlud og leitad er svara vid pvi hvort hun geti verid gagnleg fyrir

einstaklinga med gedhvarfasyki.



Saga dans- og hreyfimedferoar.

Dans- og hreyfimedferd er ekki buin ad vera til sem slik i pad langan tima p6 ad folk hafi notad
dans og hreyfingar fyrir alls kyns uppadkomur fra pvi mannkynid byrjadi ad proast. Ein af
frumkvodlum dans-og hreyfimedferdar var Marian Chace. Hlin var dansari og dansadi i morg ar hja
dansflokknum Denishawn. Pegar htin hetti hja flokknum i kringum 1930 for htin ad kenna i
Washington, D.C. i Bandarikjunum. Hun tok pa eftir pvi a0 eftirspurn nemenda hennar var meira i
tilfinningar dansins eda ad dansa eftir tilfinningu sinni, heldur en taeknina sjalfa og hof hin pvi ad
vinna meira med pad i kennslunni. bad gaf pad god vidbrogd ad nemendum fj6lgadi mikid og
umradur um hve vel nemendum leid eftir timana hennar barst Gt um bainn. Leknar og salfreedingar
urdu mjog hrifnir af pessum adferdum hennar og foru ad senda sjuklinga med andleg veikindi til
hennar i tima (American Dance Therapy Association, 2005).

St préun var einnig pad jakveaed ad henni var bodid starf & kennsluspitalanum St. Elizabeth i
sOmu borg og for ad leera samhlida pvi salfraedi til ad dypka pekkingu sina. Hun var su fyrsta til ad
vinna sem dans- og hreyfimedferdar leidbeinandi. [ kringum 1950 vard svo greinin dans- og
hreyfimedferd vinsel 1 skélanum. Sextan arum sidar, 1966, var American Dance Therapy
Association stofnad og var Marian Chace forseti félagsins. Pessi stofnun er ennpa virk og leggur
aherslu 4 ad vera me0 framurskarandi kennslu med vel reyndum og menntudum kennurum.
Stofnunin er ordin alpjodleg og starfar { um tuttugu 16ndum (American Dance Therapy Association,
2005). En fyrir hvern er medferdin? Er hin meira hugsud fyrir einstaklinga sem hafa verid i dansi

adur eda mikid ad stunda iprottir?

Fyrir hvern er dans- og hreyfimedfero?

Dans — og hreyfimedferd er fyrir alla, alls ekki adeins einstaklinga med dansmenntun eda mikla
hreyfigetu. Medferdin er t.d. fyrir einstaklinga sem hafa upplifad erfidar adstaedur, atok, afoll eda
annad alika. Einstaklinga sem vilja beta sjalfstraustid sitt eda samskiptafaerni, med fotlun eda eiga i
andlegum erfidleikum. Medferdin er einnig hjalpleg fyrir einstaklinga sem eiga erfitt med ad tja sig
i ordum eda tilfinningum (ADMP UK, 2003). Medferdin er pvi ekki einungis fyrir einstaklinga med
dans — eda ipréttabakgrunn heldur alla. En hvad er gert i medferdinni sem er svona gott og batandi?

Er petta hugsad til ad baeta likamsmedvitund eda salfredileg adstod i gegnum hreyfingar?
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Hvao getur dans- og hreyfimedfero gert fyrir einstaklinga?

Dans — og hreyfimedferd getur aukid sjalfstaedi, sjalfsmedvitund og medvitund likamans. Medferdin
getur hjalpad einstaklingum ad finna tengingu milli hugsana, tilfinninga og gjérda. Hin hjalpar
einstaklingnum ad finna r6 og hvernig eigi ad bregdast vid i erfidum adstedum. Einnig hjalpar hiin
einstaklingum a0 vera medvitadri um sjalfan sig i kringum adra og hvad peir geta haft jakvaed ahrif
a umhverfi sitt og adra. Einstaklingar laera ad pekkja hid innra sjalf 4 sama tima og peir kynnast ytri
likama sinum betur. Einnig takast peir & vid alls kyns tilfinningar sem geetu hamlad peim t.d. vid ad
leera (ADMP UK, 2003).

Til eru 6talmargar 6likar dans- og hreyfimedferdir og verdur i framhaldi fjallad um orfaar peirra.

Authentic Movement (AM)

Authentic Movement er ein af mérgum dans — og hreyfimedferdum sem til eru. Pessi medferd var
stofnud af Mary Starks Whitehouse i Californiu i Bandarikjunum. Mary vard fyrir miklum &hrifum
fra donsurunum og danshéfundunum Mary Wigman og Martha Graham. [ medferdinni er 16gd
ahersla 4 ad finna andann i hverjum og einum einstaklingi. betta er orkumikil medferd fyrir sal og
likama sem leyfir einstaklingum ad kynnast sambandinu milli skapandi hugsunar, salfredinnar og
hid innra i 6llum i gegnum hreyfingar. Einstaklingar 6dlast meiri medvitund um sinn eigin likama
og proskast og sja jafnvel nyjar hlidar & daglegum hlutum (Stromsted, T, e.d.).

[ hopmedferdum f4 einstaklingar ad finna fyrir 6drum i kringum sig og hvad peir eru
mikilvagir fyrir samfélagio. Kennslutimarnir eru mjog frjalslegir og fer pad eftir hverjum og einum
hversu mikid pau fa t Gr peim. Timarnir byrja 4 pvi ad allir loka augunum og tengjast likama
sinum, finna fyrir innri hreyfingum og byrja haegt og rolega ad hreyfa sig ut fra innri tilfinningum,
minningum, og peim hreyfingum sem likaminn vill gera nast. Pad eru engar hreyfingar réttar eda
rangar heldur er petta mjog frjalslegt, hver og einn fylgir sinum likama. Par sem ad einstaklingar eru
med lokud augun finna pau oft fyrir meira 6ryggi i hreyfingunum pvi pau sja ekki sjalfan sig eda

hvad adrir i kring eru a0 gera (Stromsted, T., e.d.).

5 Rythms Movements

5 Rhythms Movements var stofnad af Gabrielle Roth. Pad er kerfi sem leyfir einstaklingnum ad

ferdast hvert sem hann vill i 6llum mogulegum attum likamans (innri og ytri, fram og til baka,
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tilfinningalega, likamlega og vitsmunalega). Pau traa pvi ad petta kerfi hjalpi einstaklingum ad
finna hid innra sjalf. Med pvi ad dansa sig 1 gegnum pad eru meiri moguleikar ad einstaklingar
kynnist nyjum hreyfingum i sér og par af leidandi nyrri upplifun og hlid af sjalfri sér. Einstaklingar
fara sumir ad upplifa gamlar minningar i gegnum hreyfingarnar og skynjanir. Pau opna fyrir
tilfinningar, varnarleysi, dkafann/arasagirnina, vellidan og margt fleira. Kerfid skiptist, eins og
nafnid ber ad kynna, i fimm flokka. Peir eru: fl&di (flowing), staccato (staccato), oreida (chaos),
lj6oraent (lyrical) og kyrrd (stillness) (Roth, G., e.d.).Verdur greint fra hverjum flokki nénar hér fyrir

nedan.

Flazeoi
[ fledinu eru einstaklingar hvattir til ad fylgja innra fldi likamans, fylgja pvi sem edlilegt er ad

komi naest. Pegar einstaklingar na ad hlusta, treysta og hugsa um hvad hver og einn parf 4 peim
tima pa opnast nyjar leidir. Petta er einnig mjog leerdomsrikt stig fyrir einstaklinga sem hafa mikla
teeknipjalfun til ad 60last frelsi ad finna sjalfan sig en ekki avallt fylgja dkvednum hreyfingum
(Roth, G, e.d.).

Staccato
Staccato er kafli sem er mjog kraftmikill, allar hreyfingar dkvednari og hreinni. Talinn vera bein

leid inn ad hjarta einstaklinga. Pessi flokkur & ad syna hina réttu hlid 4 einstaklingum, hreinleikann
og fokusinn. Sumir upplifa petta sem stadinn til ad finna styrkleikann i sjalfum sér pegar peir t.d.

ganga i1 gegnum erfidleika (Roth, G., e.d.).

Oreioa

Oreida er leidin ad storum hugsunum og pad ad vera ohraeddur vid pad sem koma skal. Pessi kafli
frelsar einstaklinga enn meira frd akvednum synum og hendir peim i djipu laugina. Einstaklingar
fara fra ordunum ,,&ég get ekki“ i ,,6g mun®. Pessi partur leyfir einstaklingum ad gleyma 6llu 1
kringum sig og njota augnabliksins og frelsisins. Engin hreyfing er réttari en 6nnur, mikilvagt er ad
sleppa tokum & 6llum pannig hugsunum og leyfa sér ad njota hverrar hreyfingar sem likaminn vill

gera 4 peim tima (Roth, G., e.d.).

Ljoorzent
Hid ljodraena leyfir einstaklingum ad brjotast ut Gr venjulegum rutinum og falla inn 1 fleedid og
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skdpunarkraftinn innra med sér. Par finna peir einnig fyrir auknu sjalfstrausti. Pessi kafli tengir
hreyfingar einstaklinga vid hinn endanlega hrynjanda, endurtekningar, form og fleira (Roth, G.,
e.d.).

Kyrro
Kyrrdin er ekki eins kyrr og einstaklingar gaetu imyndar sér heldur er stanslaus hreyfing inni i

likamanum og umhverfi hans. Hér eru einstaklingar hvattir til ad njota ferdarinnar inn i likamanum
t.d. sem einhver vokvi sem er stodugt & hreyfingu og ad breytast. Pessi kafli lykur 4 pvi ad
einstaklingar eru komnir i sitjandi hugleidingar st6du par sem allir flokkarnir koma saman og

mynda kyrrd (Roth, G., e.d.).

[ deemigerdum tima er reynt ad fara i gegnum alla pessa fimm flokka 4 u.p.b. klukkustund. Gabrielle
potti vent um flokkana og segir ad uppsprettan af pessari medferd hafi komid upp i hendurnar a
henni pegar hun var med barn undir belti. Hin tridi pvi ad fimm rytmarnir séu DNA skapandi ferli.
[ gegnum érin telur Gabrielle ad hennar medferd hafi hjalpad gifurlegum fjolda folks ad finna peirra
innri orku og styrk. Hun taldi ad um leid og einstaklingar leyfi salinni ad dansa pa leeknar hin sjalf

alla kvilla sem geta verid til ama (Roth, G., e.d.).

Mentastics

bessi medferd var stofnud 1 kringum 1920 af Milton Trager, einnig pekktur fyrir Trager Approach.
Ordi0 Mentastics er samsett ord ur ensku ordunum Mental og Gymnastics sem eru 4 islensku
andlegt og leikfimi. Nafnid gefur til kynna leikgledi/glettni og areynsluleysi. Petta eru timar par sem
baedi kvenmenn og karlmenn eru velkomnir til ad taka patt i. Helst er 6skad ad timarnir séu
utandyra til ad fanga solargeislana og ferska loftid. Logo er ahersla 4 styrkjandi @fingar, hollt og
gott matareedi, lausan og paginlegan klaednad, prounar 4 sterkri og hraustri orku i likamanum,
hvatningu fyrir jakvadum hugsunum, hefdum og fleira. I timanum er farid i gegnum fjdlbreyttar
léttar afingar sem Trager er buinn ad préoa med sér. Einstaklingar uppgotva visst frelsi, afsloppun,
lidleika og anegju (Blackburn, J.,2004).

Trager sjalfum poétti gaman ad hleja og njota hverrar stundar og lagdi pvi mikla aherslu 4 ad
timarnir veru léttir og skemmtilegir. Hann tradi pvi ad med peirri tilfinningu myndu einstaklingar
na lengra i likamsmedvitundinni og hreyfingarnar yrdu par af leidandi betri. Einnig trudi hann pvi

ad 1 hverjum og einum laegi peirra rodd og fallegur fridur en pad pyrfti stundum ad finna réttu
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leidina til ad na pvi fram. Hann var fullviss um ad hann geaeti hjalpad folki ad finna hamingju i
gegnum afingarnar sinar og hjalpadi pannig oft sérfredingum i salfredimedferdum ad vikka peirra

afingar (Blackburn, J.,2004).

bessar 6liku dans- og hreyfimedferdir eru adeins prjar af morgum sem til eru. Er hugsanlegt ad

pessar medferdir gagnist einstaklingum med gedhvarfasyki?

Getur dans- og hreyfimeofero gagnast einstaklingum meo geohvorf?

Pad sem allar dans- og hreyfimedferdir eiga sameiginlegt er ad per telja allar ad peer geti hjalpad
einstaklingum & einn eda annan hatt i gegnum dans og hreyfingar. Markmidin peirra eru eins og
gefa ma til kynna 6lik og dherslur einnig. Pessar prjar hér ad ofan 10gou allar aherslu 4 ad styrkja
hvern og einn einstakling ad innan sem og ad utan. Hugmyndin er p6 st hvort ad pessi medferd sé
heantug einstaklingum sem eru ad kljast vio gedhvarfasyki?

Likt og var raett hér ad ofan er talid ad medferdir sem notast vid dans og hreyfingar séu
heantugar 6llum. begar talad er um alla er att vid fyrir alla, heilbrigda, einstaklinga med fotlun,
einstaklinga sem glima vid andleg veikindi og einstaklinga sem eiga vid einhver 6nnur vandamal ad
strida. Pad eru margar 6likar medferdir til og pvi haegt ad finna p4 medferd sem myndi henta
hverjum og einum personulega. Fyrir einstaklinga med gedhvarfasyki veri gott ad finna medferd
sem leggur aherslu 4 ad styrkja sjalfstraustio, likamlega ttras, medvitund um eigin perséonu og
likama, medvitund um umhverfid og hvad geti haft jakvaed eda slem ahrif 4 pa. Gott veri ef
medferdinni veri skipt eftir einstaklingum 1 maniu timabili eda einstaklingum i punglyndi. Svo vari
hagt ad hafa blandada tima fyrir millistigsastand.

{ maniu eru einstaklingar, likt og greint var fra adur, ,,aktivir“. Hreyfingarnar og skynjanir
geta verid hradar likt og hugsanir og tal. Einstaklingar geta verid ad vada Ur einu i annad og eiga oft
ekki 1 erfidleikum med mannleg samskipti og er likt og sjalfsoryggi peirra hafi aukist. Sumir eiga i
erfidleikum med ad slaka & og na fullri svefnlengd og sumir f4 ofskynjanir. Petta getur stadid yfir i
nokkrar vikur en pad er lika mismunandi hja hverjum og einum. Medferdin fyrir einstaklinga i
maniu timabili geti verid med meiri dherslu 4 slokun, jakvadar hugsanir, innri frid, medvitund um
sjalfan sig og umhverfid, hvernig peir geta haft ahrif 4 adra og sjalfan sig. Timarnir getu verid a
stofnun par sem sjuklingar eru lagdir inn.

Einstaklingar i punglyndistimabili eru hins vegar i 6druvisi asigkomulagi. Peir eru oft
preyttir og sofa mikid. Peir upplifa matt- og akvordunarleysi og hafa engan vilja, ekki einu sinni ad
koma sér fram Ur rami. Enginn dhugi er fyrir pvi ad hitta adra eda stunda einhvers konar afpreyingu
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og sumir thuga sjalfsvig. Fyrir einstaklinga i pessu timabili er greinilega porf & annars konar
medferd en fyrir einstaklinga i maniu. Hugsanlega gaeti dans- og hreyfimedferdin snuist meira um
ad koma einstaklingum i meiri hreyfingu, hjalpa peim ad finna sjalfstraust, vera medvitadir um
sjalfan sig og umhverfid og leggja ahersla a jakvaodar hugsanir. Naudsyndlegt veri ad hafa pessa
tima inn 4 stofnunum par sem einstaklingar djupt sokknir 1 punglyndid veru lagdir inn. P4 vaeru
pessir timar skildu timar til ad byrja med til ad hjalpa peim af stad. Dans- og hreyfimedferd myndi
pvi hjalpa peim ad f4 hreyfingu i bl60id, finna sjalfsoryggid, vera i kringum adra og upplifa peirra
nand og finna feirir eigin tilfinningum og annarra.

Eins og kom fram ad ofan er pessi gedsjukdomur orsakadur af mérgum pattum, einn af peim
er 6jafnvaegi 1 rafeindaflutningi yfir frumhimnur i heilanum. Par koma bodefnin serdtin, dopamin og
noradrenalin fyrir. Pau stjorna miklu hja einstaklingum eins og t.d. hreyfigetu, svefni, andvoku,
feerni til ad leera, minninu, matarporf, kynlifslongun, anegju og fleira. Athugavert er ad pegar
einstaklingar dansa eda hreyfa sig 4 einhvern hatt losna efni i likamanum sem heita endorfin. Pad
veldur vellidan i likamanum likt og morfin myndi gera. Pad hefur synt sig ad regluleg hreyfing
getur minnkad stress, bagt streytu og punglyndi, aukid sjalfstraust og beett svefn (WebMD, 2012).
Getur pvi dans — og hreyfimedferd verid mjog gagnleg og jakvaed adstod fyrir einstaklinga med
gedhvarfasyki. P4 er pad adeins ad finna hvada medferd myndi hennta hverjum.

Par sem ad medferdirnar eru 6likar vaeri hentugast ad hafa nokkrar i bodi svo ad fleiri getu
fundid hvad hentadi peim best. Allar prjar medferdirnar leggja aherslu 4 ad styrkja einstaklinga ad
innan og ad utan, finna fyrir umhverfi sinu og hvad pau skipta mali. Veri kannski snidugt ad byrja &
einni medferd, flytja inn kennara sem sérhefia sig i peirri medferd og sja hvort hun skili einhverjum
arangri? Ef ekki reyna pé ad flytja inn kennara i 60rum dans- og hreyfimedferdum pvi paer eru

mismunandi og einnig geta kennararnir nad mismunandi til einstaklinga.
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Lokaoro

Dans — og hreyfimedferd er eins og komid hefur verid fram fyrir alla einstaklinga. Enga reynslu er
krafist af patttakendum, adeins ad mata og taka patt. Talid er ad allir geti upplifad nyja hluti
medferdunum og laert meira um sjalfan sig og adra. Aherslurnar eru mismunandi eftir medferdum
og pvi gott ad finna hvad hentar hverjum og einum.

Einstaklingar med gedhvarfasyki geta fengio maniu — og /eda punglyndistimabil, jafnvel
sveiflast par &4 milli. Peir geta att i erfidleikum med ad halda einbeitingu, finna fyrir sjalfséryggi,
medvitund um sjalfan sig og umhverfi og fleira. Algengt er ad einstaklingar fai lyf til a0 minnka
timabilin og lengd peirra.

Eg tel ad einstaklingar med gedhvarfasyki gatu notid vel af dans — og hreyfimedferdum,
sérstaklega par sem ad par eru med olikar dherslur likt og einstaklingar purfa. Gott veri ad hafa
medferdirnar bedi inn & stofnunum og fyrir utan paer svo allir geti tekio patt. Tel ég ad medferdin
innd stofnuninni veri best nytt med skyldupatttoku til ad leyfa 6llum ad prufa og finna hvort petta
hafi gagnleg ahrif &4 pa. Tel ég einnig ad pessi medferd gaeti verid nytt mun meira hér & landi fyrir
einstaklinga sem kljast vid andleg veikindi sérstaklega par sem pad eru meiri likur & ad
einstaklingar eigi eftir ad fa jdkvaeda utkomu eftir timana.

Hver svo sem astedan sé fyrir pvi ad ekki sé buid ad vinna meira med pessar medferdir hér
a landi er hagt ad velta sér upplr en pad sem mikilvaegara er er ad koma pessu i gang, ekki adeins
raeda um pad. Einstaklingarnir med gedhvarfasyki eda onnur andleg veikindi purfa fleiri Grraedi hér

a landi og er dans- og hreyfimedferd ein peirra.
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