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Utdrattur

i ritgerdinni er farid yfir sogufreedilegan bakgrunn jogafreedanna. bar er raett um fyrstu handrit sem
stadfesta ad hluta til fullyrdingar um jogafraedin eigi sér nokkur pdsund ara sogu. Aftur & moti
syna sdmu handrit ad s nalgun & jéga sem helst pekkist ni & dégum, svokalladar likamsstédur, er
um 600 ara gomul freedi. Hér er lika yfirlit um helstu jogastila sem pekkjast & vesturlondum. bar er
fario yfir helstu aherslur hvers stils og mégulegan avinning fyrir idkenndur. Samkvemt peirri
Gttekt er heegt ad finna jogastila sem virka fyrir fjélbreytan hop af folki. Ad auki er gerd fraedileg
Uttekt & virkni jogaeefinga par sem farid er yfir nidurstéour rannsokna viosvegar ad. Samkvaemt
peim rannséknum geta jogasfingar haft jakveed ahrif & hjarta og &dakerfi, aukid lidleika, aukid
stédugleika lidamota. Ondunaraefingar og hugleidsla tengt jogaefingum hafa synt jakveed ahrif &
sefkerfi likamans sem er pad kerfi sem virkar i slokun og r6. bar koma fram aukin strefnisnyting,
lekkud dndunartidni, haegari hjartslattur og aukin losun mjélkursyru ar blodi. I lokin er svo fjallad
um framtidarmdguleika vid nytingu jogazfinga. Kastad er fram tilldgum um nytingu hugleidslu i
grunnsk6lum og hvernig ipréttafraedingar geti dregid pekkingu Ur jégafreedum til ad nyta sér vid
almenna heilsu-eda ipréttapjalfun.



Formali
pad kom aldrei annad til greina en ad lokaverkefni mitt vid iprottafreedinam

Héaskolans i Reykjavik myndi tengjast jogafreedum a einhvern hatt. Tengsl min vid
pau freedi né aftur um halfan annan aratug, pegar ahugi minn a hugtakinu lifsorka
vaknadi. Upprunalega kviknadi pessi ahugi minn i tengslum vid kinverska
leeknisfraeedi. Nalastungur, orkubrautir og punktanudd vakti eftirtekt. Ad auki hafdi
ég alltaf verid hrifinn af kvikmyndum um bardagalistir par sem hetjurnar hofou

ofurmannlega krafta.

Eg tok upp & pvi ad kynna mér mistiskar hlidar joga og gigong. Hugtdk eins og
lifsorka, arur, heilun og fleira i peim ddr voru spennandi. Uppar pvi for ég svo ad
kynna mér jogasfingar og stunda jogatima. Par sem ég var (og er enn) Leitandi &
pessu svidi a@xludust mal pannig ad ég hof jogandm sem sjéalfbodalidi vid
jégasetur i Bandarikjunum. Seinna meir Gtskrifadist ég padan med
jégakennararéttindi, ario 2002. Jégakennsla og sampeetting jogafredanna vid

adrar tegundir heilsuraktar hefur sidan pa verid orjufanlegur hluti af minu lifi.

Med pad til hlidsjonar vil ég koma & framfeaeri pakkleati til adila sem hafa stutt mig

& pessari braut undanfarin aratug.

Eg er pakklatur eigendum Worldclass fyrir méguleikann & ad kenna par jogatima
fra upphafi minnar kennsluavi. bar hef ég notid pess trausts ad fa ad hafa frjalsar
hendur med hvernig ég vil nalgast jégatimana og hvada aherslur ég legg hverju

sinni.

Eg er auk pess pakklatur Gudna Gunnarssyni, stofnanda Ropeyoga
heilsureektarkerfisins, fyrir ad stadfesta pa tri mina ad haegt sé ad sameina kjarna
jogafreedanna allri annari heilsureekt. SU0 hugmynd ad vinna med 6ndun og athygli
vid styrktarpjalfun med 166um geeti vel flokkast sem joga i edli sinu. Fyrir mer er
mikilveegt ad nyta allar leidir til sjalfsbetrunar og aukinnar likamlegrar heilsu.
Einungis pannig naest fram hamarks, heildraen heilsuraekt. Atli ég sé ekki medal
farra jogakennara sem lyfta 150% af sinni likamspyngd i hnébeygju en fyrir mér
er pad mikid joga.



AJ auki eru par fjélmargir ettingjar, vinir, kunningjar og kennarar sem ég hef
fengid pekkingu og adstod fra. bar vil ég nefna sérstaklega freenda minn Runar

Pal Brynjulfsson fyrir ad bjarga gégnum pegar télvan hrundi 2 dégum fyrir skil.
Allt sem ég pekki hefur mér verid kennt a einn eda annan mata.

iprottafreedinam vid Haskolann i Reykjavik er 3 ara nam & haskolastigi. bar er
farid yfir grunnpekkingu i uppbyggingi og virkni likamans. Helstu hugtok
pbjalffraedi og hreyfingarfraedi eru kennd. Ad auki er farid djupt i kennslufraedi par
sem nemendum er kennt ad kenna. Til vidbotar vid petta er farid yfir allar helstu
ipréttir sem stundadar eru & islandi; boltaiprottir, sund, frjalsar iprottir og fimleika

svo fatt eitt sé nefnt.

Nam mitt vid [prottafreedi hefur kennt mér margt og méa par nefna agadri
vinnubrogd vid pekkingardflun. Eg hef vonandi einnig lert ad nyta betur
gagnryna hugsun. Flestir kennarar deildarinnar hafa kennt mér eitthvad umfram
namsefnid. Seérstaklega vil ég nefna Margréti Lilju Gudmundsdéttur fyrir ad
kenna mér akademisk vinnubrdgd. Pérdis Gisladottir & pakkir minar skilid fyrir ad
taka minum nalgunum a namsefnid med opnum huga og hvatningu til ad gera

hlutina betri.

Eg vil einnig pakka leidbeinanda minum, Pétri Sigurdssyni, fyrir hjalpina vid ad
koma verkefninu i réttan farveg og adstoda mig vid ad finna leidir pegar ég taldi
verkefnid vera ad sigla i strand.
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Inngangur
Saga joga spannar arpusundir. Helstu frumhandbakur sem fjalla um jogastodur

eru po ekki eldri en um 600 &ra hid elsta. Natima joga, eins og pad pekkist &
Vesturléndum, byggist mestmegnis a likamsstddunum og tengsl vid upphaf og
eldri freedi hafa mikid til rofnad. Pad pydir po ekki ad natima jogazfingar hafi

ekki sannad gildi sitt, pvert & moti eiga paer vaxandi vinseldum ad fagna.

Jogaidkenndur sekja i jogazfingar af margskonar astedum. Fyrir marga er pad
leid til ad slaka & og draga ur streitu sem fylgir pvi ad lifa i umhverfi gegnsyrdu af
areiti hvers konar. Krofur sem gerdar eru i natima samfélagi geta orsakad
streitueinkenni sem erfitt getur verid ad losna undan. Ad auki hefur joga ord & sér
fyrir margskonar jakveed heilsufarsleg ahrif og petta dregur ad ymsa
astundenndur. Enn adrir sekja i jogatima til ad idka nyjustu heitu likamsraektina
sem er i tisku, pokk sé umfjollun um fraega einstaklinga sem stunda jéga. Svo eru
pad peir sem eru ad leita ad hugarr6 og innri frid med tengingu vid &dri matt. En

fyrir meirihluta idkennda er pad liklega sambland af 6llu pessu.

Jogafreedin samanstanda af feykilegum fjélda af mismunandi jégastilum sem
margir draga aherslur og pekkingu ar sagnfredilegum pekkingarbrunni sem
spannar arpusundir. Samansafnad magn af pekkingu sem fyrirfinnst i ségulegum
grunni jogafredanna er yfirpyrmandi. bad er pvi mikilveegt ad geta gripid helstu

adalatridin pegar verid er ad kynna sér jogafraedin.

Allur sé fjoldi félks sem stundar jégatengdar &fingar af mismunandi astedum,
geta fundid sér nalgun vid hefi. Pvi er pad badi faglegt og hagkvemt fyrir allt
pad folk sem starfar vid ad leidbeina folki i heilsuraekt, ad pekkja adeins til i
jogafreedum. Pad er folk eins og ipréttafreedingar, pjalfarar og leidbeinendur innan
ipréttasambanda eda innan likamsraktarstodva. Fyrir jogakennara etti slik
bekking ad vera grunnkrafa. Pad er pvi midur oft pannig ad kennarar innan

akvedinna jogastila festast i eigin stil og sja ekki Gt fyrir eigin nalgun.

Ad mati héfundar er mikilveegt ad pessi grunnpekking & joéga sé eins breid og
mogulegt er, svo haegt sé ad leidbeina sem flestum sem &huga hafa ad finna
eitthvad vid heafi.



Pad er pvi von hofundar ad su fredilega samantekt af ahrifum jogazfinga,
sOgulegt yfirlit joga hugtaksins og uttekt & mismunandi jogastilum verdi til pess
fallin ad auka forvitni almennra leidbeinenda innan iprotta og heilsuraktar.
Sogulegur og fraedilegur grunnur, par sem stiklad er & storu, geeti ordid til pess ad
leidbeinendur sjai sér hag i pvi ad nyta hluta ur pessu freedum i starfi sinu eda
eigin pjalfun. bad geeti einnig hjalpad almenningi ad velja sér ndlgun sem hentar

eda ad ddlast betri skilning & joga og pvi sem pad tengist.

Atlun hoéfundar med pessu verkefni er koma a framferi adgengilegum
upplysingum um jégafreedin. Einnig er pessi samantekt hugsud sem grunnur undir
frekari verkefni & pessu svidi. A medal peirra verkefni er itarleg handbok fyrir
leidbeinendur og idkenndur sem vilja dypka skilning sinn og pekkingu umfram
pbad sem almennt geeti talist. Ad auki geeti verid spennandi verkefni ad Utbla
namsefni fyrir verdandi iprottafreedinga. bar veri hegt ad auka vid pekkingu

pbeirra med peirri viobot sem jogafraedin bjoda upp a.

Saga joga

Rig Veda Handritin

Jogafraedin eru talin pasunda ara gémul. beirra er fyrst getid i ritudum heimildum
i hinum fornu Rig Veda handritum, sem eru timasett & bilinu 1700-1100 fyrir
Krist (Stephens, 2010 bls. 2). Veda handritin voru sett saman i [jodaformi og eru
talin skrifud af andlegum leidtogum sinna tima. par er fjallad um mistiska
upplifun & medvitund um hid gudlega og tengslin vid pad. I pessum 1j6dum kemur
fram hugmynd um sameiningu mannsandans vid pad gudlega eda ad ,,verda ein/n
med hinni gudlegu vitund.” Petta var nefnt ,,to yoke* sem pydir sameining eda ad
gera ad einu. Padan kemur svo ordid ,,yoga“ sem pekkist vida um heim sem

sambheiti fyrir margskonar &fingar og athafnir.

I Vedafradunum er 16gd ahersla & hugleidslu og ad fara med montrur. bad ad fara
med montrur pydir ad endurtaka akvedinn texta eda einstaka ord annad hvort
upphatt (kallad ad kyrja) eda i huganum. Pad er pa merking ordanna og ahrif tona
og hljoda sem hefur ahrif a idkandann. Einnig er iokendum gert ad sja fyrir sér
einhverja mynd af gudi og leitast vid ad fa kjarna pess guds inn i eigin vitund
(Stephens, 2010 bls. 2).



Hér ma pvi finna arpasunda gémul deemi um sjonmyndapjalfun sem leida a til
einhvers arangurs eda breytingar & hegdun. Sjonmyndapjalfun er pekkt leid innan

ipréttasalfraedi og ymiskonar sjalfsbetrunar- og sjalfshjalparleioum natimans.

Upanishads handritin
Saga joga heldur &fram i handritum sem eru timasett um 1000 arum fyrir Krist. |

Upanishads handritunum er fjallad um joga og par ma sja proun eda breytingar fra
nalgun Veda fredanna. Tilgangur jéga og idkenda er afram ad n& gudlegri
sameiningu vid hid almattuga med uppljémun (Feuerstein, 2001 bls. 127), en
@fingar og aherslur breytast p6 nokkud. A pessu timabili fara idkendur ad vinna
saman og leita upplysinga hja sér reyndari ménnum og ordid Upanishad pyadir i
raun ,, ad sitja nidri hja / sitja nidri saman®. [ pessum handritum koma einnig
fram sumar af elstu heimildum um lifsorku og orkulikama jogans; eda
orkustodvar likamans. bar er talad um Prana sem merkir lifsorka og segir medal
annars ,, Lifio er Prana, Prana er lifid. Svo lengi sem Prana dvelur i likamanum,
svo lengi dvelur par lif. Fyrir tilstudlan Prana, jafnvel i pessum heimi, askotnast
odaudleiki (Stephens, 2010 bls. 4). Samkvemt pessum fredum byrja
astundendur ad nyta sér ondun og o©ndunarefingar til ad 0Odlast breytt
vitundarastand. Slikt er kallad Pranayama sem pydir beislun, lenging, aukning eda
beiting & lifsorku. Ondunarafingar eru enn mikilveegur hluti jogaidkunar og

verdur néanar fjallad um Prana og pranayama sidar.

Bhagavad gita
Bhagavad Gita handritid hefur verid kallad Hadvamal Indialands (Gunnar Dal, 1972

bls. 93). I pessu handriti, sem er heilagt rit i hinddatru, sjast fyrst sidfreedileg ahrif
i jogaastundun. Einstaklingur sem sekist eftir uppljémun, skal hafna tokum

veraldlegra gaeda og vinna 6tulega ad pvi ad na uppljémun.

Allar pessar gdmlu heimildir um joga hafa ekki mikil tengsl vid per jégazfingar
sem stundadar eru nd & dogum. pad er fra pessum freedum sem stadalmyndin af
j6ga sem einsetubta i helli kemur. 18kandi skyldi hafna 6llu pvi likamlega og
vinna eingdngu ad pvi ad nalgast sameiningu vid gud. | dag liggur kjarni og

astedur jogazefinga annars stadar.



Klassiska J6gad. Jégasutrur Patanjalis.
SU jogaheimspeki sem jogakennarar laera helst ni & dégum er tengd Jégasutrum

Patanjalis; oft kollud ,.klassiskt joga®. Pessum sutrum var komid i rit i um 200
eftir Krist (Stephens, 2010 bls. 6). Ein pekktasta tilvitnun ur Jégasutrum Patanjalis
er ,,yoga; chitta vritti nirodaha“ sem hefur verid pytt sem ,, joga; roar flokt

hugans* (Stephens, 2010 bls. 7).

[ Jogasdtrunum kemur enn sterkar fram sidfredileg nalgun idkandans.
Joganalgunin sem sutrurnar lysa er stundum kollud Raja Yoga eda Hid
konunglega jéga og er ad mestu leyti hugleegar afingar. Patanjali lysir leid ad
uppljomun i 8 prepa kerfi sem kallast Ashtanga Yoga (ekki skal rugla saman vid
krefjandi jogazfingar Ashtanga Viniyasa Yoga eftir Pattabhi Jois, sem heitir eftir
bessu kerfi hér), par sem sidfraedi er sett fremst i ferlid. betta pydir ad idkandinn
skal fyrst vinna ad eiginleikum eins og manngaesku og aga, &dur en hann gerir
@fingar sem magna upp lifsorku hans, eda Prana. [ sdtrunum er einnig minnst &
likamsstodur, eda Asana, sem er s hluti joga sem er pekktast & Vesturléndum

natimans.
Hin 8 prepa leid Ashtanga Yoga er i stuttu mali:

1. Yama: fjallar um gildi sem idkandinn skal s&kjast eftir og eru par nefnd
sérstaklega 5 atridi.

a. Ahimsa, sem pydir ad meida ekki eda ekkert ofbeldi. Joginn skal
leita fridar.

b. Satya, sem pydir ad vera heidarleg/ur gagnvart sjalfum sér og
o6orum.

c. Asteya, sem pydir ad stela ekki né girnast pad sem adrir eiga. Ad
vinna fyrir eigum/ahrifum sinum og eiga slikt skilid.

d. Brahmacharya, sem pydir ad vardveita orku sina. Oft notad i
samhengi vid kynorku idkandans en a vid um alla orku okkar. Orka
eltir athygli [innskot hofundar].

e. Aparigraha sem pydir ad vera ekki gradug/ur. Ad sanka ekki ad sér

meira en parf til ad lifa. Neegjusemi.



2. Niyama: fjallar um eiginleika sem idkandinn skal sekjast eftir og par eru
nefnd sérstaklega 5 atridi.

a. Saucha, sem pyadir hreinleiki. Hreinleiki likama og huga jafnt innan
sem utan. Virda likamann sem musteri salarinnar. Hér er fjallad um
detox og likamsafingar til ad hreinsa og styrkja likamann.
Mataradi er talid mjog mikilveegt og skal vera hreint og ferskt.

b. Santosa, pydir pakkleeti og ad vera satt/ur vid pad sem vid hofum.

c. Tapas, pydir agi, sjalfsagi til ad gera pad sem parf ad gera til ad
likami og hugur verdi nagilega sterkur til ad na uppljomun.

d. Swadhyaya, gengur Ut & sjalfsskodun og sjalfsvirdingu. Heidarlegt
innszi.

e. lIshvarapranidhana, stundum pytt sem uppgjof fyrir gudi eda
vidurkenning og stédug athugun & sér edra almaetti.

3. Asana: fjallar um likamsstoour. bessi hluti joga er pad sem flestir kannast
vid og pekkja. Likamsstodur eru &fingar gerdar til ad styrkja og lidka
likamann. Pad er p6 skemmtilegt ad lita til pess ad i Jégasutrum Patanjalis
er einungis minnst einu sinni & asana stédur beinum ordum. Samkvaemt
pydingum Swamij & sutrunum segir i annari sdtru, 46. malsgrein ,, sthira
sukham asanam‘ sem pyoir einfaldlega ,stadan a ad vera Orugg og
pagileg (Abhyasa Ashram, e.d.). Jogafreedimadurinn Bernard Bounchaud
segir i bok sinni ,,The Essence of Yoga: Reflections on the Yoga Sutras of
Patanjalis (1997), a0 rot ordsins as i asana gefi skilninginn um ad vera til
stadar i eigin likama, ad vera lifandi i eigin likama. Ordrétt pyding asana
er ,,ad taka eitt se@ti“ sem haegt er ad talka 4 pann hatt ,,ad vera hér og
pessu augnabliki“ og sja pannig tengingu vid hugleidslunalganir
jégafreedanna fra Veda og Upanishad handritunum (Bounchaud 1997 bls
130). Seinni tima skilningur & pessari sutru er sa ad peer jégastodur sem
gerdar eru, skuli ekki valda sarsauka, paer skuli vera éruggar og idkandi

skuli hafa athygli vid stad og stund samhlida tilfinningum i eigin likama.
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4. Pranayama: samkvemt pydingu Bounchaud ur JdégasUtrum Patanjalis
pyoir pranayama ,, stjérnud innéndun og utondun andardrattar i stoougri
likamsstoou“ (Bounchaud, 1997 bls 135). Pranayama er samsett 0r
tveimur ordum , prana sem pydir lifsorka, lifskraftur og stundum 6ndun,
0g ayama sem getur pytt ad framlengja, teygja Ur, auka eda halda aftur af
(Birch, 2000 bls. 143). Samsett getur ordid pytt ad framlengja lifsorkuna,
sem gefur réttari mynd af ahrifunum sem verid er ad sakjast eftir. P6
oftast sé notast vid ordid ondunarefing, pa er upprunalega hugsunin med
pranayama ad auka og vidhalda lifsorku idkandans.

5. Pratyahara: ad draga athygli fra skynferunum. Hér er athyglinni beint inn
a4 vio med einbeitingarefingum og umhverfid hettir ad skipta mali.
Iokandinn leerir ad lata hljod, lykt, bragd og allt sem vidkemur umhverfinu
falla i bakgrunninn.

6. Dharana: stddug einbeiting. Petta & vid um fokuserada, oOtruflandi sterka
einbeitingu.

7. Dhyana: petta er pad sem Patanjali kallar hugleidsla. Hér rennur vitund
idkandans saman vid umhverfi og likama. Enginn greinarmunur er gerdur
a ytra og innra umhverfi, pvi allt er eitt og eitt er allt.

8. Samadhi: uppljémun sem er hid sdsta takmark idkandans samkvemt
Jégasutrunum. Uppljomun er lyst sem alselu an endis. Ef joginn neer
pbessu astandi & hann ad geta valid hvort hann vilji dvelja afram i pessu lifi
eda sameinast almattinu i bali hins eilifa lifs.

I jogatimum na & dogum er litil eda engin tenging vid pessa texta og pessa
arpusunda gémlu ségu, en jogakennarar pekkja po flestir til hinnar klassisku leidar
j6ga samkvemt Jogasutrum Patanjalis.. Faestir fylgja leidinni til hlitar, enda er hun
krefjandi og nanast meinletalif. Sumir hafa p6 satrurnar til hlidsjonar i idkun

sinni og kennslu.

Naestu tveer heimspekistefnur eru naer pvi sem vid pekkjum i natimasamfélagi.
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Tantra heimspekin
Tantra heimspekin & upptok sin & fyrsta arhundradinu eftir Krist og vex samhlida

heimspeki Upanishad og Jogasutrum Patanjalis. Einn helsti freedimadur um ségu
j6ga, Georg Feuerstein, stofnandi The Yoga Science Foundation par sem safnad er
saman rannsoknarupplysingum um joga vidsvegar ad Ur heiminum, fjallar itarlega
um Tantra heimspekina i bok sinni Tantra: The path of Ecstasy. Tantra 6x undir
ahrifum af Mahayana Buddisma og var eins konar andsvar vid stifri

meinletamennsku Upanishads freedanna og Jogasutranna.

Tantra heimspekin var jéganalgun almennings eda peirra sem gatu ekki afsalad
sér edlilegu lifi til ad leita vitundarvakningar eingéngu (Feuerstein, 1998 bls.
343). Grunnhugmynd pessarar heimspeki er st ad allt sem i heiminum er sé
myndbirting hins heilaga og par af leidandi sé heaegt ad nalgast hid heilaga i
gegnum allt mogulegt (Feuerstein, 1998 bls. 343). Pessi nalgun a hid gudlega
bekkist i buddisma par sem idkandinn getur eingéngu nad uppljémun fyrir
tilstudlan eigin astundunar og eigin &fingar. Tantra, svipad og baddismi, dregur ur
porfinni  fyrir sérstaka (heilaga) leidbeinendur, heilagar kirkjur eda hof.
Samkvaemt Tantra felst hid gudlega i 6llum gjoéroum hins daglega lifs og likaminn
er uppspretta magnadrar orku sem heaegt er ad nalgast med efingum og
likamlegum upplifunum. Ordid Tantra dregur rét sina fra ordinu tan sem pydir
utvikkun og samkvemt Tantra er Oll tilvera okkar myndbirting af heilégum
kvenleika eda Shakti orku sem var sogd orka skdpunar ( Feurstein, 1998 bls. 341).

Tantra heimspekin vidurkennir leidina til frelsis og uppljomunar i gegnum
mannlega reynslu og mannlegar prar. Petta er gagnstett eldri fredum sem
héfnudu mannlegum pram og likamlegri reynslu & leidinni til uppljémunar. Medal
annars er petta astedan fyrir pvi ad Tantra heimspekin hoéfoadi svo vel til
almennings pess tima er hun kom fram (Stephens, 2010 bls. 14).

pad eru &fingar i Tantra sem ganga Ut & ad magna upp likamlegar upplifanir og
nalgast pannig sterkari sképunarorku. A Vesturléndum er Tantra yfirleitt tengt
hugtakinu heilagt kynlif og er pa visan i Tantra &fingar tengdar upplifun & kynlifi

og vardveitingu kynorkunar.
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Petta er bara ein hlid af vidfemri tantriskri heimspeki, en getur gefid géda mynd af
ymsum peim sjonarhornum sem nytast i Tantra til ad skoda mismunandi
myndbirtingar lifsorkunar. ,,I pessu sambandi er kynorkan sem er ein sterkasta
pbra mannslikamans, beislud og notud til ad 6dlast dypri tilfinningu fyrir hinu
guddomlega”.(Stephens, 2010 bls 15)

pekktur freedimadur og kennari i Tantra heimspeki ad nafni Daniel Odier kennir
mikid pad sem kallad er ,,mikroafingar”. Hann segir ad hugurinn geti verid mjog
hradur og pvi sé gott ad nyta pann hrada i efingum. Pessar mikroafingar ganga ut
& ad nyta hversdagslega hluti til ad beina allri athygli ad og upplifa hvert einasta
sméatridi. Ad finna vindinn leika um kinnar og finna ekkert annad eda finna
eingdngu ilminn ar kaffibolla morgunsins. (Odier, 2005) Slikar smasfingar eru
keimlikar pvi sem kallast i buddisma ,,gjorhygli” ( mindfullness), enda var

uppruni Tantra heimspeki undir miklum ahrifum af baddisma pess tima.

Tantriskra ahrifa er ad geta i velflestum nalgunum i nGtimajoga. Aherslan & ad
vera til stadar og upplifa peer tilfinningar sem geta komid fram i stodum og vid

&fingar, er tantrisk ad uppruna.

Hatha Yoga
Hatha yoga er st joganalgun sem er hvad pekktust i vestreenum heimi. Hatha joga

er nokkurs konar yfirtitill yfir allt likamsjéga og éndunarzfingar i tengslum vid
jégastodur. Ordid Hatha er samsett ord af tveimur rétum; annars vegar Ha sem
bydir s6l og hinsvegar Tha sem pydir mani (Stephens, 2010 bls.17). barna er
skirskotun i andstedur eda tvo pola sem birtist & ymsan méta i heiminum i
kringum okkur. Sél og mani merkir heitt og kalt eda dagur og nétt. S6mu tengingu
ma sja ur ymsum attum, svo sem Shiva (kk) og shakti (kvk), orkan i tantriskri
heimspeki og yin og jang i kinverska jéganu sem kallast Qigong. Pad er vert ad
geta pess ad Jéga fra Indlandi og Qigong frd Kina hafa sama bakgrunn en
proudust hvert & sinn mata i takt vid menningu hvors lands. I Kina var meira um
hermennsku og pvi vard préunin i att ad bardagalistum 4 medan ad jégad i
Indlandi préadist meira i att ad einstaklingsbetrun i bardaga. Hinar aldagémlu
leekningaleidir pessara tveggja landa, Ayurveda i Indlandi og Kinversk

leeknisfreedi, eiga einnig pennan sameiginlega bakgrunn (Cohen, 1997 bls. 14).
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Yfirtitillinn Hatha Yoga pydir pa i raun sameining tveggja p6la, sameining jin og

yang eda sameining virkni og slokunar.

Hatha joga dregur bakgrunn sinn dr Tantra heimspeki par sem stefnt er ad

uppljomun og betrun lifsins i gegnum likamann.

Frumhandbaekur i Hatha Yoga
Einn af upprunalegu textum um Hathayoga er Hatha Yoga Pradipika sem er

handbok um akvednar stédur (asana), hreinsanir (detox) og 6ndunarzfingar. Ein
bekktasta stofnun heims a svidi jogarannsokna, Bihar haskolinn i Indlandi, hefur
gefid ut fjoldann allan af pydingum af fornum jogatextum og par & medal Hatha
Yoga Pradipika. Handbdkin pykir vida naudsynleg i pjalfun jégakennara, svo
kennaranemar geti tengt ymsar jogastodur betur vid uppruna sinn (Kripalu school
of Yoga, 2001).

Hatha Yoga Pradipika var skrifud & 14. 6ld af indverskum jogameistara, Swami
Swatmarama (Muktibodhananda, 1998 bls. 1). Seinni tima handbakur sem fjalla
meira um jogastodur, eru sem demi Shiva Samhita sem er timasett & 15.-16. 6ld
og an gefins hofundar. Su bok fer nénar i fleiri jégastoédur heldur en Pradipika og
inniheldur einnig toluvert meiri umfjollun um lifsorkuna (prana) og ahrif
jégastada & hana. Par er lika talad um Kundalini orkuna, sem er lyst sem
gridarlega 6flugu formi af lifsorku sem liggur i dvala innan hverrar manneskju en
hegt er ad vekja upp med afingum. Enn 6nnur handbok um jogastoour er
Gheranda Sambhita, sem tekur til fleiri jogastada og var skrifud seint & 17.6ld
(Kripalu School of Yoga, 2001).

Nutima jéga, eins og pad er stundad & Vesturlondum, byggir ad mestu &
likamsstddum, asana, og liggja raetur pess pvi vart lengra en ad adurnefndum
handbdkum sem eru um 600 &ra gamlar hid elsta.
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Mismunandi pekktar nalganir a Hatha yoga.

Ashtanga Viniyasa Yoga
Ashtanga Viniyasa yoga fra Pattabhi Jois er heimspekkt nalgun innan vestraens

j6éga og margir af pekktari vestrenum jogakennurum eiga bakgrunn i pessari
nalgun. Pattabhi Jois starfadi i Mysore i Sudur-Indlandi og var lerisveinn hins
bekkta jogameistara Krishnamacharya. Ppetta er kraftmikil nalgun par sem
idkandinn leerir dkvedna rutinu af stédum. Pad er einkennandi vid pennan stil ad
notadar eru Oflugar hreyfiteygjur og styrkeefingar a milli pess sem jogastodum er
haldid (Jois, 2002 bls. 28). Sumar pessara hreyfinga minna mikid & fimleika og
hefur verid sagt ad Pattabhi Jois hafi ordid fyrir ahrifum af fimleikaf6lki sem &fdi
& sama stad og hann leerdi og sidar kenndi vid Mysore héllina i Mysore. Pessar
ratinur eru svo endurteknar par til idkandinn 6dlast meiri faerni en pa beetist vid
ratinuna fleiri stédur sem eru meira krefjandi. Pannig er dkvedin prepun folgin i
pessu kerfi par sem stddurnar verda erfidari og floknari og krafist er mikils styrks,
lidleika og jafnvaegis (Birch, 2002 bls. 105).

Ratinurnar eru gerdar med hreyfiteygjum i takt vid andardrattinn, par sem akvedin
hreyfing fylgir annars vegar innéndun eda Gténdun og svo er stodunum haldid i
akvedinn fjolda andardratta. Pad er petta fleedi i og Ur stédum, viniyasa, sem a
mikinn patt i vinseldum Ashtanga joga & Vesturlondum. betta er krefjandi joga og
geti flokkast sem likamsraekt. Mikil &hersla er 16gd & taktfasta ondun med
sérstakri 6ndunartaekni sem kallast Ujjai eda hljomondun & islensku og & djupa
einbeitingu par sem 6ndun er beitt samhlida pvi ad beina sjénum & adkvedna stadi i
hreyfingunum. Pbetta tvennt hjalpar til vid ad gera ratinuna ad hreyfihugleidslu
svipad og hid kinverska TaiChi.

I Asthanga Viniyasa joga leerir idkandinn ratinur med timanum og endurtekur
akvedna rod af hreyfingum. petta gefur kennaranum teekifaeri til ad einbeita sér ad
bvi ad leidrétta og/eda hjalpa iokendum dypra i stddur og teygjur. Einnig hjalpar
betta iokandanum ad na dypri einbeitingu par sem hann parf ekki ad hugsa um
hvad skal gera naest eftir hverja stodu. A méti kemur ad fjélbreytnin er stundum
litil og heetta er & ad ymis einkenni ofpjalfunar komi fram. Mikil ahersla er 16g0 a
ad teygja aftanverd leeri og vodva i kringum mjadmir (gluteus, piriformis,

adductor og psoas vodvar).
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Dami eru um ad hardir iokendur ofteygji aftanverda leervdodva og fai festubolgur i
vodvafestur vid setbeinin. Oft er haegt ad rekja meidsli til keppnisskaps og &herslu
sumra idkennda & fara lengra, en slik meidsli einskordast alls ekki vid pessa
akvednu joganalgun. Ashtanga Viniyasa joga er kennt vidsvegar & islandi og
liklega er Ingibjorg Stefansdottir pekktasti kennarinn i pessum stil hérlendis, en

Ingibjorg rekur jogastidioid YogaShala i Reykjavik.

Iyengar Yoga
lyengar joga er nefnt eftir B.K.S lyengar sem faeddist & Indlandi 1918. lyengar bjo

vid mikla fatekt og heilsubrest & unga aldri og var bodid ad bua med og lera af
jégameistaranum Krishnamacharya. bessi nalgun hefur ord & sér fyrir ad vera
mjog teknilegt joga par sem mikil &hersla er 16gd & rétta likamsbeitingu i
jégastddunum. lyengar joga er einnig pekkt fyrir ad nota ymis hjalparteeki, svo
sem kubba, teppi, stéla, belti og fleira til ad studla ad réttri likamsbeitingu.
Notkun pessara hjalpartekja hjalpa idkendum ad nalgast stédurnar Gt fra eigin
likamsgetu &n pess ad eiga a haettu ofpjalfun eda meidsli sokum rangrar beitingar.
Damigerdur lyengar jogatimi sem tekur moégulega 60 minutur, notar jafnvel bara

10 jogastodur & medan adrir jogastilar nyta allt ad 25 stodur a sama tima.

pad tekur langan tima ad 6dlast kennararéttindi i lyengar joga og slikir kennarar
hafa mikla pekkingu a godri likamsbeitingu og Utferslum a joégastodunum fyrir
mismunandi idkendur. lyengar joéga hefur ekki nad fotfestu & islandi. Pad mé atla
ad einhverjir islenskir jogakennarar hafi 6dlast pjalfun tengda lyengar, par sem
margir stilar draga lerdom af teknikennslu lyengar til ad studla ad godri

likamsbeitingu idkennda sinna.

Samanburdur a Ashtanga viniyasa og Iyengar yoga
Pad er ahugavert ad bera saman tvo framatoéldu stila, Ashtanga Viniyasa og lyngar

jéga. Upphafsmenn peirra beggja lerdu hja sama meistara (guru),
Krishnamacharya og eru pad sem er kallad gurubraedur. beir 6lust meira ad segja
ad hluta til upp saman. P6 koma peir med mjog olikar nélganir & sému stédurnar.
Pattahbi Jois leggur mikla aherslu & kraft og fimi a medan lyengar leggur
héfudadherslu a haegd og mjog nakveema tekni. Slikur mismunur & nalgun og
utfeerslum & jogastodum er liklega ein af asteedum pess ad jogaxfingarnar hafa
nad svona mikilli atbreidslu um allan heim. Fj6lbreytileiki efinganna tryggir ad
allir geti fundid eitthvad vid sitt hafi.
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Bikram Yoga
Petta er ein af faum joganalgunum & Vesturlondum par sem stilinn dregur nafn sitt

af upphafsmanni sinum, en nalgunin er kennd vid indverska jogakennarann
Bikram Choudhury. Bikram joga er pekktast fyrir ad afingarnar eru gerdar i
mikid upphitudum sal, um og yfir 42°C. Avallt er farid i gegnum sému rutinuna af
26 stddum sem hver er gerd 2 sinnum. Stephens (2010 bls 31) nefnir ad Bikram
sjalfur sé pekktur fyrir hroka og auglysingamennsku par sem hann hefur
margsinnis lyst pvi yfir ad hans nalgun sé hin eina rétta og ad allt annad joga sé

svindl.

Bikram joga hefur 6dlast miklar vinszldir & Vesturlondum. Fsera ma ymsar
asteedur fyrir peim vinseldum. par ma nefna ad i Bikram joga er buid ad hreinsa
burt nanast allt sem heitir andleg nalgun og margir idkendur koma eingéngu i tima
fyrir likamsraektina og til ad svitna i hitanum. Bikram sjalfur og kennsluadferdir
hans ala & keppnisskapi sem hofdar til Vesturlandabua sem vilja fa gdéda afingu ut
ur likamsreektinni sinni. Adrar nalganir sem nyta svona mikinn hita vid
astundunina, eins og Hot Yoga, eru angar Utfra Bikram Yoga. Kennarar sem bjéda
upp & kennaranam i svokélludu Hot Yoga eru margir fyrrum Bikram kennarar sem
hafa stofnad sina eigin skéla. Helsta asteeda pess er gifurlega har kostnadur sem

fylgir pvi ad fa ad nota Bikram nafnid.

Pad ad stunda joga i upphitudum sal hefur akvedna kosti. Ef umhverfid er heitt, pa
nytist s& hiti sem likaminn framleidir med hreyfingunum betur i ad mykja vodva
og vefi. Idkandinn kemst pa dypra i teygjur og stodur sem hann kemist sidur i an
hitans. Pad er pekkt hreinsunaradferd ad dvelja i hita og fa likamann til ad losa Gt
urgangsefni med svita. Pessi Urgangslosun eykst vid ad gera jogaxfingarnar i
svona miklum hita. Pvi midur getur hitinn einnig verid skadlegur; sérstaklega
iokendum med mikid keppnisskap. Hitinn gerir folki kleyft ad ofteygja vefi og
sinar an pess ad finna mikid til @ medan & pvi stendur. Slik jégameidsli eru vel
bekkt medal breskra og ameriskra sjukrapjalfara (Stephens, 2005). Einnig er félki
heett vid vokvaskorti af mikilli svitamyndun ef ekki er drukkinn nzagilegur vokvi
med. ba losna steinefni og sélt med svitanum sem getur leitt til steinefnaskorts ef
folk baetir sér pad ekki upp sérstaklega (McCardle ofl., 2006 bls. 530).
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Kundalini Yoga
Vinsealdir pessarar nalgunar hafa aukist hérlendis med tilkomu 2gja jogastodva

sem leggja aherslu & Kundalini jégatima. bad eru paer Audur Bjarnadottir
(www.jogasetrid.is, e.d.) og Gudrun Arnaldsdottir (www.andartak.is, €.d.) sem eiga
og reka hvor sina jogastdina. B&dar hafa paer lert frd pessa nalgun fra 3HO
samtékunum (Healthy, Happy, Holy Organization) sem voru stofnad af Yogi
Bhajan, upphafsmanni Kundalini nalgunar natimans. Kundalini joga er nokkud
frabrugdio ©6dru Hatha joga par sem mesta aherslan er 16gd & kroftugar
ondunarafingar og hugleidslur. bar eru gerdar &fingar sem &tlad er ad vekja upp
hina feykimdgnudu Kundalini lifsorku sem s6gd er liggja i dvala nedst vid
hryggjarslu mannsins (www.3ho.org, e.d.) | Kundalini joga er 16gd mikil ahersla &
ad virkja orkustédvar og orkubrautir sem ad peim liggja. Yfirleitt er talad um 7
orkustédvar og allar eiga peaer sameiginlegt ad vera stadsettar nalegt einhverjum
mikilveegum liffeerum eda hormoénakirtlum likamans. Einn af helstu Kundalini
kennurum 3HO samtakanna, Dr.Khalsa, talar um ad med dkvednum &fingum svo
sem Ondun, ténun (e. chanting), hreyfingum og likamsstédum sé haegt ad hafa
ahrif & pessar orkustddvar og pa um leid pa kirtla eda liffeeri sem peim tengjast.
Pannig sé heegt ad hafa ahrif & likamlega og andlega heilsu idkenda. (Weintraub,
2004 bls 61)

Pad er a&hugavert ad lita til pess ad fyrstu heimildir um orkustédvar og
stadsetningu peirra koma fram i Upanishad handritunum sem eru um 3000 &ra
gomul. Leeknavisindi nutimans hafa svo synt fram & tengingu pessara orkustddva
vid stadsetningu mikilveegra liffeera og starfsstodva innan likamans. Hinir
svokolludu sjaendur (seers) sem sagdir eru hafa ritad handritin, virdast pvi hafa
pvi haft haft mikid innszi og téluvert til sins méls ad feera.

Kripalu Yoga
Kripalu joga var lengi vel ein helsta joganalgun sem kennd var & islandi. Kripalu

jéga dregur nafn sitt af jogameistaranum Swami Kripalavanandaji sem var
leerimeistari Amrit Desai, stofnanda Kripalu jégasamtakana. Kripalu jéga hefur
mjog sterk tengsl Ur tantra heimspekinni par sem mikil &hersla er 16gd a finna
ahrif hverrar hreyfingar og hverrar jogastoou. Til pess ad upplifa sem mestu ahrif
og virkni lifsorkunnar (prana) eru nyttar kroftugar éndunareefingar svipad og i

Kundalini jéga. Einnig er algengt ad jégastodum sé haldid til lengri tima til.
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A0 auki er pessu tvennu oft blandad saman par sem kroftugar éndunarafingar eru
gerdar samhlida pvi ad halda jogastédunum. (Kripalu School of Yoga, 2001) |
bessu joga eru mjog sterk buddisk tengsl par sem mikil ahersla er 16gd a gjorhygli

(mindfullness) i hverri hreyfingu.

Eins og adur hefur komid fram tekur Tantra heimspekin mikid dr baddisma.
Helsta hugleidsluteekni sem notud er i Kripalu joga er einmitt fengin ar buddisma.
Salfredingurinn og einn helsti Kripalu jégakennari heims, Stephen Cope, raedir
um pessi buddisku tengsl vid Kripalu joga i bok sinni Yoga and the Quest for the
True self (1999). bar nefnir hann helst Anapanasathi, sem gengur Ut & ad halda
athygli & andardreetti eingdngu. Einnig er Vipassana hugleidslunalgun oft notud.
SU nélgun gengur Ut ad ad finna og veita athygli sterkustu tilfinningu sem
idkandinn finnur pa og péa stundina. betta getur verid hugleeg, andleg eda likamleg
tilfinning og idkandi leitast vid ad skoda hverja slika tilfinningu eins ndkvaemlega
og heegt er. Badar eru pessar leidir til hugleidslu sagdar mjog ahrifarikar til ad

Odlast djupa sjalfspekkingu og studla ad hugarr6 (Cope, 1999 bls. 39).

Tenging Kripalu joga vid Island hefur verid sterk undanfarin 20-30 &r. Samkveemt
munnlegum heimildum voru fyrstu Islendingarnir til ad dvelja vid Kripalu
jégasetrid i Bandarikjunum, sem er pad steersta sinnar tegundar i N-Ameriku, peir
Gudni Gunnarsson stofnandi Ropeyoga og Jon Agust Gudjonsson sem stofnadi
sidar i samvinnu vid fleiri islendinga, Gudna par & medal, einu fyrstu jogastod
landsins, Heimsljés. (munnleg heimild Jon Agust Gudjonsson, Gudni Gunnarsson
april 2011). Fleiri islenskir kennara hafa fengid menntun sina vid Kripalu setrid
sjalft, peirra & medal Helga Mogensen, Kristbjorg Kristmundsdottir, Asta
Arnardéttir, Asmundur Gunnlaugsson ofl. Sumir af pessum kennurum hafa stadid
fyrir kennarapjalfun hérlendis og ma par nefna sem deemi Kristbjorgu og Asmund.
Gudjén Bergmann, sem hefur einnig stadid fyrir kennarapjalfun hérlendis, leerdi
hja Asmundi og Shanti Desai brédur Amrit Desai, stofnanda Kripalu. Sjalfur
leerdi hofundur, Brynjualfur Jonatansson, vid setrid sjalft og dvaldi par heilan vetur
vid nam arid 2001.

Ingibjorg Stefansdattir, jdgakennari og eigandi YogaSala, hefur einnig verid 6tull
talsmadur joga & Islandi. Han hefur &tt storan patt i ad opna islenskan jogamarkad

fyrir fleiri stilum en Kripalu joga.
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Hun hof ad kenna Ashtanga Viniyasa joga & islandi ario 2000 (munnleg heimild
Ingibjérg Stefansdottir april 2011). Ut fra pvi hofust timar i poweryoga og fleiri

stilum og & fleiri stddum en i hefébundnum jégastadiéum.

Poweryoga
EkKki er oliklegt ad nafngiftin poweryoga hafi haft sitt ad segja med ad opna joga

leid inn i likamsraektarstodvar. Einnig ma segja ad nalgunin hafi breytt almennri
stadalimynd jogazfinga, sem var einkum bundin vid skritnar likamsstellingar,

ondun, kyrjun og reykelsismettud jogastudio.

Poweryoga byggir i raun & Ashtanga viniyasa ratinum Pattahbis Jois. I upphafi
voru &fingarnar gerdar an mikillar athygli & 6ndun og allt sem minnt geti &
spiritisma eda andlega nalgun var hreinsad burt. Jogastédurnar voru pannig fyrst
og fremst nyttar til ad na fram godri likamsraekt (Birch, 1995 bls.13). Petta hefur
bo breyst, par sem fraegir kennarar eins og Baron Babtiste, stofnandi Hot Power
Yoga, pekktur fyrir Yoga Bootcamp namskeidin, og Beril Bender Birch, hofundur
bokanna Poweryoga og Beyond Power Yoga, hafa snuid aftur til hins andlega vid
jégaidkunina (Stephens, 2010 bls 40).

Pessi nalgun hefur i raun opnad nyjar dyr inn i heim jogazfinga. bjalfarar i
likamsreaektarstodvum geta na nalgast folk med jogazefingum an pess ad pvi finnist
sér 6gnad med of mikilli andlegri nalgun og finna ma reglulega Poweryoga tima
innan um hefdbundna likamsraktartima i stundarskra margra stédva. Slikir timar
nytast folki til ad leera ad draga andann djupt, leera slokun og mogulega ad roa

hugann an pess ad pad pyki eitthvad ,,6druvisi” en ad &fa sig & hlaupabrettinu.

Viniyasa Yoga
Viniyasa yoga pyadir i einfaldri mynd fleedi joga. bPad merkir ad jégastddurnar eru

samsettar og gerdar i fleedi eda akvedinni rutinu. Yfirleitt er notast vid takt
ondunar til hreyfinga, pad er ad segja akvedin hreyfing fylgir inndndun og
akvedin hreyfing fylgir atondun. Pannig faera idkendur sig & milli jogastada og
staldra mislengi vid i hverri stodu. Ratinurnar og timi hverrar stodu fer eftir
aherslum kennarans hverju sinni. pessi nalgun er nokkurs konar sudupottur par
sem blandad er saman hinum ymsu atrioum, &fingum og nalgunum. Viniyasa joga

gerir miklar krofur til kennarans um kunnattu & jégastédunum og ahrifum peirra.
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Einnig parf kennarinn ad vera vel ad sér i réttri likamsbeitingu og mismunandi

utfeerslum afinga fyrir mismunandi idkenndur.

Mismunandi hlutar jégaafinga natimans

Likamsstoour - Asanas
Sa hluti jogazfinga sem flestir pekkja er asanahlutinn, en pennan hluta meetti

kalla likamsrektarhlutann i joga. Stodurnar eru fjolmargar og i mdrgum
utfeerslum en peer eiga pad sameiginlegt ad allar vinna paer eingéngu med
likamann sem ,,verkfzeri“ pannig ad likaminn er hreyfdur & akvedinn hatt til ad
kalla fram akvedin lifedlisleg ahrif. Pau ahrif geta t.d. verid lenging vodva og
hreyfanleiki i kringum lidamét. Einnig er mikid um styrkjandi stodur par sem
helst er notast vid likamspyngd gegn pyngdaraflinu med ymsum vogarasum. baer
stodur vinna flestar med isometriskan vodvasamdratt. byngdaraflid er notad i
vidsnanum stodum til ad breyta vidavarandi stodu liffeera og ymiskonar prystingi
er stundum beitt til ad f&4 fram nuddandi ahrif & helstu liffeeri. Auk lifedlislegra
ahrifa geta ahrifin verio aukid bl6dfledi til &kvedinna svaeda eda liffeera likamans.

Upphitun er mikilveeg likamanum fyrir 4tok og hreyfingar umfram daglegar
athafnir. brainn Hafsteinsson, yfirpjalfari Frjalsiprottadeildar IR og kennari vid
ipréttafreedi Haskdlans i Reykjavik, hefur talad um akvedna peetti upphitunar til

skilgreiningar.

Samkvaemt honum er upphitun athéfn fyrir &fingu eda keppni sem midar ad pvi

ad beeta arangur og fyrirbyggja meidsli og atti upphitun ad innihalda:

1) Lidkandi e&fingar til ad losa um vOdva og sinar.
2) Rdlegar &fingar sem hakka palsinn, auka bl6dfledi til vinnandi vddva,
auka loftskiptin og haekka hitastigid i likamanum.

3) Virkar teygjuafingar fyrir sem flesta lidi og vddva likamans.
(prainn Hafsteinsson munnleg heimild 23.mars 2010).

Jogaupphitun- Sélarhyllingar
[ jogatimum er algengt ad nota ratinur sem Kkallast sélarhyllingar (sanskrit: Surya

Namaskar) sem upphitun. Sélarhyllingar geta verid orlitid mismunandi eftir stilum

en innihalda sdmu grunnatridin.

21



Sélarhyllingar eru likamsstodur gerdar i takt vid andardrattinn par sem likaminn
er hreyfdur & inndndun i eina stddu og i adra stédu & fradndun. Pannig eru fyrstu
hreyfingarnar mestmegnis hreyfiteygjur par sem vodvar lengjast markvisst en
teygjunni er ekki haldid. I sélarhyllingum eru gerdar frambeygjur sem lengja
aftari hluta likamans og ser i lagi aftanverd leeri, mjadmir og mjébak. Einnig eru
gerdar bakbeygjur sem lengja framanverdan hluta likamans, sér i lagi
framanverdar mjadmir (psoas), framanverd leri og kvidvodva. | gegnum
solarhyllingarnar eru einnig gerdar styrktarstoour par sem punga likamans er
haldid med handleggjum og adrar st6dur par sem punga likamans er haldid med
fétleggjum med hné beygd (hnébeygjur og framstig). pPad er einkennandi fyrir
solarhyllingarnar ad unnid er ad vodvavirkni og lengingu til skiptis. Pannig er sem

daemi gerd frambeygja eftir bakbeygju og 6fugt.

Gerd var rannsokn a virkni sélarhyllinga vid Long Island Haskélann i New York
par sem athugad var hvort jogazfingar veeru neegilega krefjandi til ad skila
naegilega jakvaeedum polpjalfunardhrifum til ad vidhalda eda bata pjalfun hjarta og
eo0akerfis. Rannsoknarinnar leiddu i 1jos ad hefdbundinn jogatimi veeri ekki
neegilega krefjandi til baeta pjalfun hjarta og sedakerfis. Hinsvegar kom i ljos ad
begar gerdar voru solarhyllingar, pa hakkadi puls og surefnisnotkun patttakenda
naegilega til ad geta haft jakveed ahrif a byrjendur og félk sem annars hreyfdi sig
litio (Hagins ofl., 2007). bannig ma halda fram ad sélarhyllingar hafi meiri
bolpjalfunarahrif en jogazfingar an peirrar ratinu og ad jogasefingar séu ekKi

neegar til ad auka prek félks sem einnig stundar annars konar polpjalfun.

[ annarri rannsokn & sélarhyllingum sem gerd var medal indverskra hermanna
komu svipadar nidurstodur i ljos. I rannsokninni var hjartslattur, surefnisupptaka,
ondunartidni og strefnisnyting medal annars maeld. Oll pessi gildi heekkudu vid
gerd a&finganna, en nidurstodur rannsoknarinnar voru ad solarhyllingar veeru
godur kostur sem areynslulitil sfingarutina. Ratinan hefdi gbd ahrif & hjarta og
edakerfi og innihéldi haegar hreyfiteygjur og stéduteygjur sem gerdu pessar
ratinur ad fyrirtaks upphitun eda sem virk endurheimt eftir adra krefjandi pjalfun
(Sinha ofl., 2004). | jogatimum sem heyra undir fledijoga eins og Ashtanga

viniyasa, poweryoga og Viniyasa joga er mikid unnid med sélarhyllingar.
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par eru svipadar hreyfingar gerdar allan jogatimann par sem unnid er med
upphitandi hreyfiteygjur @ milli flestra likamsstada, sem haldid er i lengri tima,

hvort sem pad eru styrktarstddur eda stoduteygjur.

Jogastoour flokkadar
Helstu jogastddunum ma skipta upp i flokka. Pad eru stédur sem vinna ad pvi ad

styrkja vodva likamans,stéour sem lengja vodva i likamanum, stédur sem badi
styrkja og lengja vodva likamans og ad lokum stédur sem gerdar eru til ad na fram

jakveedum ahrifum & liffera- eda hormonakerfi likamans.

Styrkaukandi stoour
Sa styrkur sem helst faest vid jogaadstundun Kallast kyrrstodustyrkur eda

isdbmetriskur styrkur par sem styrkjandi stoou er haldid an hreyfingar i
byngdarberandi lidamétum. Einnig faest fram jafnstodustyrkur par sem lidamot
eru hreyfd haegt og vionamid breytist ekki. Rannsokn var gerd Vid
Kaliforniuhdskdlann i Davis par sem styrktarahrif jogasefinga voru medal pess
sem athugad var. Par var notast vid 6reynda idkendur sem toku patt i 8 vikna
jégapjalfun par sem meett var ad minnsta kosti tvisvar i viku. Rannsoknin leiddi i
lj6s ad jafnhradastyrkur jokst ad medaltali um 31% vid olnbogaréttu og um 28%
vid hnéréttu (Tran ofl., 2001). Pad skal po6 tekid fram ad um faa patttakendur var
ad reeda og pvi ma einungis leida ad pvi likum ad pessi avinningur eigi almennt
Vid.

Annars konar styrkur sem ma tengja vid jogazfingar geaeti kallast
stodugleikastyrkur. bar fer saman styrkur i stddugleikavodvum i kringum lidamot
og aukin virkni stdduskynjunar. Nyleg rannsékn sem gerd var vid heilsu- og
pjalffreedideild fylkishaskolans i Colorado skodadi serstaklega stodugleikapeetti
jégaidkenda. bar var notast vid Bikram joga par sem sama rdtinan er alltaf
endurtekin i timum og inniheldur medal annars nokkrar jafnveegisstodur & einum
feeti. Nidurstoour syndu ad jogaidkun i 8 vikur beetti jafnveegi umtalstvert en
jafnveegi var timamalt og var medaltalsaukning yfir petta timabil um 228%. Ad
auki jokst stodugleiki og stodugleikastyrkur i baedi hnjam og 6kklum péatttakenda
(Hart og Tracy, 2008).
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Stoodur sem auka lidleika
Heegt er ad finna lidleikazfingar fyrir nanast alla vodva likamans innan hins

fjdlbreytta Urvals af jogastddum og utfeerslum par &. Lidleika er haegt ad skilgreina
sem heefni til ad nyta hreyfimoguleika lidaméta til fullnustu (Prainn Hafsteinsson,
munnleg heimild 18. mars 2010). Lidleika i jogasefingum er haegt ad skipta i
prennt. [ fyrsta lagi i virkan lidleika, sem er hreyfing og teyging framkveemd med
eigin vodvaafli. [ 68ru lagi i haegan hreyfilidleika eda hreyfiteygjur. I pridja lagi i

almennan lidleika sem er sa lidleiki sem parf til athafna daglegs lifs.

Teygjuaefingum i joga er haldid mislengi en oft er talad um ad telja andardraetti
og halda i akvedinn fjolda andardratta. Pad getur pytt ad stodunum sé haldid i 30
sekdndur og upp i 2-4 minatur eftir dherslum kennara og idkennda. Af pessu
meetti alykta ad jogaxfingar seu gddar til ad auka lidleika og hafa rannsoknir
stadfest pad. Adurnefnd rannsokn fra Kaliforniuhaskola syndi fram a4 um 13%
lidleikaaukningu i 6klum, 188% i frambeygju og 14% i bakbeygju (Tran ofl.,
2001). St rannsokn skodadi ahrif idkunar i skamman tima, eda 8 vikur. Arid 2001
var gerd langtimarannsdkn (10 manudir) & vegum lifedlisfreedideildar indverska
hersins sem stadfesti einnig aukinn lidleika af jogaiokun. Su rannsokn syndi auk
bess fram a jakvaed ahrif a virkni sefkerfis patttakenda par sem einkenni
bunglyndis og kvida minnkudu marktekt medal jogaidkennda midad vid

samanburdarhop (Ray ofl., 2001).

Laknandi jogastoour
Pad eru akvednar likamsstodur sem eru idkadar adalega til ad na fram atludum

ahrifum peirra & lifferi eda hormoénakerfio. G6d demi eru stddur eins og
vidsnunar stodur axla og hofuds. Hofudstadan er stundum kollud konungur

likamsstadanna par sem henni eru a&tlud mikil heilandi ahrif.

Ondunarzfingar- Pranayama

Lifedlisfraeedi 6ndunar
Ondun mannslikamans er hénnud pannig ad hun er orkusparandi og sjalfvirk

athéfn. Lungun liggja innan rifjahylkisins og opnast i samvinnu vid hreyfingu
brjéstholsins. bindin er helsti dndunarfaeravodvi likamans en pindin liggur & milli
brjosthols og kvidarhols. Utliti pindarinnar ma likja vid skal & hvolfi sem flest Gt

begar vodvapradirnir dragast saman.
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Pegar petta gerist pa prystir pindin & kvidarholid og myndar aukid rymi innan
brjéstholsins. P4 myndast lofttom innan lungnanna og loftid dregst inn og fyllir
lungun. Pegar slaknar aftur & pindinni pa prystist loftid ur lungunum aftur.
Areynslulaus 6ndun parfnast pannig einungis orku til ad draga loftid inn en engrar
orku er krafist vid uténdunina (O"Rourke ofl., 2007 bls. 136). Fleiri vodvar geta
tekid patt i dnduninni ef porf er & meiri sarefnisupptoku. Vodva & milli rifbeina og
vid hals og vidbein er haegt ad nyta til ad annars vegar auka vid innéndun med pvi
ad auka vid lungnarymid til hlidar og upp & vid. Einnig geta pessir vodvar og
kvidvodvar nyst til uténdunar ef parf ad auka hrada hennar og kraft. Vid &fingar
eda pegar likaminn madist, myndast aukin surefnisporf og um leid porf fyrir
aukna andrymd. P& bregst likaminn vid med pvi ad beita framangreindum leidum
til ad auka loftrymid innan lungna auk pess ad dndunartioni eykst. bad er pvi hluti
af pjalfunarahrifum polafinga ad auka pol og styrk pessara dndunarferavodva
(McArdle ofl., 2006 bls. 295).

Pad er einmitt svipud starfsemi sem unnid er med vid ondunarefingar i joga,
nema pa ad athofnin er viljastyrd og medvitud. begar gerdar eru &fingar sem
dypka 6ndun eda halda lofti inni, pa er verid ad pjalfa innéndunarvédvana og auka
a teygjanleika millirifjavodva. pegar gerdar eru &fingar med kroftugri frabndun
eda ad halda loftinu ati, er verid ad styrkja pindina og uténdunarvédvana
(Kaminoff, 2007 bls. 10).

Pranayama utskyrt
Prana er sanskrit yfir pad sem kallast geeti lifsorka & islensku. Lifsorka pessi er

s0gd hluti af 6llu lifi og s6gd umlykja alheiminn (Muktibodhananda, 1998 bls. 7).
I kinverskri laeknisfraedi er pessi orka kollud Chi eda Qi, en kinveskar nalastungur
ganga Ut & ad hafa ahrif & fleedi chi i likamanum. [ Japan er orkan nefnd Ki, i
Teelandi heitir pessi sami kraftur Loom og Havaibuar kalla hann Mana.

Pranayama &fingar ganga Ut & ad hafa ahrif & pessa lifsorku. Eins og adur hefur
komid fram er petta ord samsett Ur tveimur rétum, prana sem pydir lifsorka og
ayama sem pyadir ad viohalda, lengja eda auka (Birch, 2000 bls. 143). Pranayama
myndi pa utleggjast sem vidhald eda aukning lifsorku sem svipar mjog til
skilgreiningar & Qigong (kinversku joga). Qi merkir lifsorka og gong pydir ad &fa.
(Cohen 1997, bls. 3).
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Samkvaemt pessum Gtskyringum er pvi um mistiskar afingar og 6red ahrif ad
reeda. Helstu grunnkennslutextar um pranayama leggja aherslu & ad idkandinn
stigi varlega til jardar pegar gerdar eru pranayama e&fingar. Samkvemt Hatha
Yoga Pradipika skal idkanndinn vera buinn ad styrkja likama sinn og huga med
asana &fingum. Einnig er mikilveegt ad idkandinn sé buinn ad hreinsa likama sinn
og huga med hreinu mataraedi og sérstokum hreinsunaradferdum, ekki 6svipudu
bvi sem pekkt er sem detox (Muktibodhananda, 1998 bls. 149). Hinn pekkti
jégakennari B.K.S lyengar lysti forkrofum pess ad stunda krefjandi pranayama
med skemmtilegri myndlikingu. Hann sagdi : ,, Pad er mikilvaegt ad hleypa ekki
tigrisdyrinu [pranayama] ar barinu fyrr en pjalfari [likami] pess er negilega vel
undirbuinn likamlega [asana] og hugarfarslega [sidfredin yama og niyama].*

(lyengar, 2001 bls. 54).

Pranayama eru &fingar sem parf ad bera virdingu fyrir pvi peer eru ahrifarikar og
geta haft neikveed ahrif ef peer eru gerdar of geyst til ad byrja med. Kenneth
Cohen, pekktur gigong kennari og freedimadur i kinversku joga og kinverskri
leeknisfraedi, reedir um pessu neikvaedu ahrif i bék sinni The Way of Qigong
(1997). Par vitnar hann i greiningarhandbok Amerisku Salfreedisamtakanna par
sem segir:

,, Qi-gong psychotic reaction : A term describing an acute, time-limited episode

characterized by dissociative, paranoid or other psychotic or nonpsychotic

symptons that may occur after participation in gi-gong. Especially vulnerable are

individuals who become overly involved in the practice.“ (Cohen, 1997 bls. 276).

Jogakennarar purfa pvi ad fara varlega med kroftugar pranayama &fingar og geeta
bess ad leggja ekki of mikid & nemendur sina of hratt. PO ber ad geta pess ad hér
er verid ad reda toluvert mikla astundun a fléknum og kraftmiklum éndunar- og

einbeitingaraefingum.

Almennt um é6ndunaraefingar i hefébundnum jéogatimum
Algengast er ad gerdar séu einfaldari dndunarafingar i almennum jogatimum. bar

eru helst nokkrar afingar sem standa upp Ur sokum jakveedra ahrifa og
einfaldleika i framkvemd. Allar oOndunarefingar vinna med fjora hluta
andardrattarins. peir hlutar eru: innéndun (pooraka), utdndun (rechaka), ad halda
lofti inni (antar kumbhaka) og ad halda lofti Gti (bahir kumbhaka).
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Pessa hluta er svo unnid med & mismunandi hatt. Sem deemi mé taka haega 6ndun
eda kraftmikla hrada ondun, lofti haldid inni eda uti mislengi, lungun fyllt
mismikid eda andad inn og Ut um sitthvora ndsina. Allar pessar utfeerslur hafa

mikid med viljastyrk og einbeitingu ad gera (Saraswati, 2008 bls. 369-370).

Djap 6ndun

pa helstu 6ndunarafingu sem notud er i joga og ma fyrst nefna er full jdgadndun,
sem er ekki talin vera pranayama sem slik, heldur grunntaekni i réttri 6ndun. 1
fullri jogadndun er 16gd ahersla & pindardndun, sem opnar fyrir nedsta hluta
lungnanna par sem lungnavefur er mestur og bestu loftskiptin fara fram (McArdle
ofl., 2006 bls. 294). bvi nast er viokomandi kennt ad fylla lungun alveg upp i
topp. [ fullri Gtfaerslu & pessari @fingu er loftinu haldid adeins inni vid innondun
og Gti vid frddndun. Slik 6ndun &fir alla helstu éndunarferavédvana og eykur
lungnarymid med pvi ad auka hreyfanleika rifjahylkisins (Kaminoff, 2007 bls. 10-
13). Full 6ndun med rélegri frabndun hefur roéandi ahrif & likamann med pvi ad
studla ad aukinni virkni sefkerfisins i gegnum vagus taugina sem liggur upp med
halsi og inn i undirstiku heilans. Vagus taugin er s6gd bera um 75% af
skilabodum sefkerfisins til liffeera i brjost- og kvidarholi (Martini ofl., 2009 bls.
462).

Hljomoéndun
Algeng 6ndureafing i hefdbundnum jogatimum er &fing sem kallast a islensku

hljomdndun eda Ujjayi & sanskrit. byding pessa ords geti utlagst sem sigursel
ondun eda risandi sigur (Keller, 2004 bls. 160). Hljomondun er framkvemd med
pbvi ad prengja fyrir loftveginn i kokinu. Pa eru vodvarnir rétt fyrir ofan
raddbondin virkjadir og pad minnkar loftopid til lungna. begar petta gerist pa
myndast halfgert hvislhljod pvi raddbondin lokast orlitid oOsjalfratt (O"Rourke,
2007 bls.137). Nafnid hljomoéndun er dregid af pessu hvislhljédi og méa likja
kroftugri hljémondun vid hljédinu sem heyrdist i Svarthéfda i StarWars.

Vid prengingu & loftopinu purfa dndunarferavodvarnir ad vinna adeins meira
heldur en ella vid badi inndndun og Gténdun. Petta hefur pvi styrkjandi ahrif & pa
vodva og a medan &fingu stendur myndast hiti i likamanum sem nytist til aukins
hreyfanleika vid efingarnar. Pessa Ondun er hagt ad nota vid sitjandi

ondunarafingar en dndunin er mikid notud vid hreyfingar i viniyasa joga.

27



Swami Saraswati, jogameistari vid Bihar Haskolann i Indlandi, dregur fram helstu
ahrif Ujjayi 6ndunar i bok sinni Asana Pranayama Mudra Bandha. Par segir:

, Ujjayi is classified as a tranquillizing pranayama and it also has a heating
effect on the body. This practice soothes the nervous system and calms the mind.
It has a profoundly relaxing effect at the psychic level. It helps to relieve
insomnia and may be practised in shavasana [sl6kunarstada] just before sleep. It
slows down the heart rate and is useful for people suffering from high blood
pressure. “ (Saraswati 2008, bls. 403).

Vixlondun
Onnur algeng 6ndunarefing er vixléndun par sem andad er inn og Gt um sitthvora

ndsina til skiptis en fingur eru notadir til ad pess ad loka fyrir adra ndsina i einu.
Pessi 6ndun er s6gd virkja heilahvelin til skiptis og studlar pannig ad auknu
jafveegi peirra & milli auk pess sem &fingin gefur aukna hugarrd og dypra innszi (
Saraswati, 2008 bls. 388). bessi 6ndunarteekni var medal annars rannsdkud arid
2001 af Prasad og félogum vid Jéga rannsoknarstofnunina Vemana i Indlandi.
Nidurstddur rannséknarinnar syndu ad vixléndun studlar ad haegari dndunartioni
og minni sdrefnisnotkun. Einnig voru ahrif vixlondunar pau ad idkenndur
pbreyttust sidur vid otengda likamlega areynslu en samanburdarhdpurinn. Gerdar
voru melingar & mjélkursyrugildum patttakennda vid &fingar, fyrir og eftir og
borid saman. Hopurinn sem gerdi dndunareafingar virtist fa betri polpjalfunarahrif
heldur en samanburdarh6purinn (Prasad ofl., 2001 bls. 38-43).

Slokun og hugleidsla

Slokun- Yoga Nidra
Pad er til visindagrein  innan  laeknavisindanna  sem  Kkallas

Psychoneuroimmunology sem geti Utlagst & islensku sem taugasalfraedileg
onemisfreedi. Pbessi hlidargrein fjallar um ahrif tilfinninga og streitu &

onaemiskerfi likamans.

Rannsoknir hafa synt ad neikvaedar tilfinningar hafa neikvaed ahrif a
onamiskerfid. bannig eru tengsl @ milli aukinna bolguvidbragda hja folki med
lidagigt og verri gréanda opinna sara eftir pvi hversu miklar neikveedar
tilfinningar folk upplifir (Kiecolt-Glaser ofl., 2002).
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Einnig hafa rannsoknir stadfest tengsl mikillar streitu vid lakari vidbrogd
onamiskerfis og lakari heilsu. par kemur einnig hormonakerfid til leiks par sem
streituhormon i of miklu magni hafa neikvaed ahrif & vefi likamans (Kiecolt-
Glaser ofl., 2002). | mdrgum textum ur austurlenskri laeeknisfraedi eins og joga og
gigong, er talad um pessi tengsl likama og salar og ad neikvadar tilfinningar og
streita studli ad neikveedri likamlegri lidan. Jafnvel Hippocrates sjalfur taladi um
hversu mikil ahrif salin eda hugurinn hefdi & likamlega heilsu. bessi freedi leggja

bvi mikla aherslu & slékun.

Allri jogaastundun fylgir slokun i einhverri mynd. Sumar nalganir kenna slékun i
stédunum og pé er helst verid ad auka likamsvitund. Pad pydir ad idkandinn leerir
ad slaka & peim vodvum og hlutum likamans sem ekki parf ad virkja til ad halda
stédunni. 1 flestum nalgunum er po 16gd meiri ahersla & slékunina i lok hvers
tima. P& leggst idkandinn i stddu sem heitir Shavasana, stada liksins. bessi stada
heitir pessu nafni par sem idkandinn liggur hreyfingarlaus & bakinu med hendur til
hlidar vid sidu, likt og lik sem lagt hefur verid til. bad ad liggja & bakinu opnar
betur fyrir pindaréndun; djupa éndun nidur i kvidarholid. Pindarondun hefur ahrif
a sefkerfi likamans sem studlar ad ro i tauga- og horménakerfunum (Ken Cohen,
1997 bls. 178).

Jogasvefn-Yoga Nidra
[ j6ga er sérstok nalgun & slékun sem kallast Yoga Nidra eda jogiskur svefn. betta

er pad sem kallad er djupslokun og a sér langa ségu i jogafreedunum. Jogiskur
svefn hefur verid toluvert rannsakadur vio hid virta jogafredasetur i Bihar
haskélanum & Indlandi. Rannsakendur vid Bihar hafa fundid jakveed ahrif
djupslokunar gegn ymsum kvillum eins og punglyndi og kvida. Einnig benda
rannsoknir peirra til pess ad djupslokun minnki sarsauka og geti pannig studlad ad
minni eda minnkandi notkun verkjalyfja (Saraswati, 1998 bls 35). bessi akvedna
gerd af djupslokun gengur Gt & ad idkandinn lzri ad slaka & vodvum likamans, en
haldi medvitundinn vakandi. Zfingar ganga medal annars Ut a ad beina athygli ad

likamshlutum i akvedinni r6d og medvitad slaka a peim hlutum.
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Vid pess konar tilfeerslu & athygli innan likamans eykst skynjun vidkomandi.
Taugar senda bod til likamshlutans og taugabod eru send til baka. betta kallast
biofeedback a ensku eda lifreen endurgjof & islensku. Pannig virkjast akveonir
hlutar a hreyfisvaedi heilabarkarins. Slikt virdist kalla fram aukna virkni alpha
heilabylgna, sem er merki um slékunardstand med vakandi medvitund. Slikt
astand er talid gefa likamanum meiri hvild heldur en svefn i sama tima (Saraswati,
1998 bls. 11). Med afingu a ad vera hagt ad nad pessu djupslokunarastandi a
nokkrum minGtum. | samanburdarrannsokn sem gerd var vid Northwick Park
Spitalann i Bretlandi kemur fram munur & milli sérstakrar jogaslokunar med
biofeedback, svipad og jogasvefn, og slokunar &n sérstakra leidbeininga. bar var
unnid med hop af sjuklingum med haprysting. Sa hluti hépsins sem gerdi
jégaslokun  syndi  marktekt meiri  leekkun  blodprystings  heldur en
samanburdarhépurinn sem gerdi hefobundnari slokun. Seinni hluti rannsoknar bar
svo saman nidurstddur hopsins sem gerdi hefdbundna slékun vid nidurstoour
sama hops eftir timabil af sérstakri jogaslokun. Pa kom einnig i ljos marktekur
munur a jakvaedum ahrifum par sem meira var um slik ahrif i hopi peirra sem
leerou sérstaka jogaslokun med lifrenni endurgjof (Patel og North, 2003).
Jogatimar enda yfirleitt & slokun i 10 minatur eda jafnvel lengur ef timi gefst til og

eftir aherslum kennara hverju sinni.

Slokunareafingar eru natengdar hugleidslu, en heaegt er ad sja sému ahrif vid idkun
beggja. bad er fin lina og 6skyr & milli ahrifa slékunarafinga og hugleidsluafinga,

enda vinnur hvorutveggja vel saman.

Hugleidsla- einbeiting
pPad sem skilur ad hugleidslu og slékun i joga er stada likamans.

Djupslokunarefingar eru idulega gerdar liggjandi og pad er ekki Galgengt ad
idkandi sofni af og til & medan hefileikinn til ad halda vitundinni vakandi er ekKi
til stadar. Hugleidsluzefingar (og margar ondunarzfingar) eru yfirleitt gerodar i
sitjandi stddu med bakid upprétt. Pad skiptir ekki 6llu mali hvort setid er eins og
stadalimyndir joga syna, med krosslagdar faetur, & golfinu, heldur skiptir mestu

mali ad bakid sé upprétt, pvi pad gefur moguleika a dypri éndun.
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Oroid hugleidsla er samheiti yfir margskonar hugeflisefingar. bar eru til demis
leidir eins og einbeitingarafingar par sem allri athygli er haldid fastri & einhverju
fyrirfram akvednu. Athygli & 6ndun er mjog algeng leid til hugleidslu og algeng
einbeitingarafing. bad hafa allir andardratt og 6ndunin er hreyfanleg, en pad hefur
reynst byrjendum audveldara ad halda athygli & einhverju hreyfanlegu heldur
einhverju sem er alveg fast, eins og ad horfa & einn punkt & vegg eins og pekkist i
Zen hugleidslu (Cope 1999, bls. 69). Andardratturinn hefur fjorar hlidar sem haegt
er ad fylgjast med; inndndun, fradéndun, ad halda lofti inni og halda lofti uti. bad
er pekkt i ondunarefingum jéga ad nyta sér alla pessa peetti dndunarinnar til ad
kalla fram mismunandi lifedlisleg ahrif i likamanum (Saraswati 2008, bls. 369).
Petta pekkist einnig i kinverska joga, Qigong, med mismunandi Utferslum
(Cohen, 1997 bls.113).

Reynsla héfundar sem jogakennari hefur synt ad best sé ad hafa hugleidsluafingar
eins einfaldar og mogulegt er. Baddisminn er pekktur fyrir einfaldleika i
hugleidsluaefingum sinum par sem adalaherslan er oftar en ekki 16gd & ad fylgjast
med andardraettinum an pess ad reyna ad stjorna énduninni eda breyta a nokkurn
hatt.

Anrif hugleidslu & likama og heila idkenda hafa verid rannsékud umtalsvert.
Herbert Benson, laeknir og fyrrverandi préfessor vid leknadeild Harvard haskola,
skrifadi bokina The Relaxation Response (2000). SU bok vard metsélubdk og er
talin vera klassik i pvi sem pekkist sem slokunarfreedi i dag, en bokin var fyrst
gefin fyrst Gt arid 1975 og hefur reglulega verid enduritgefin sidan. 1 bokinni
fjallar Dr. Benson medal annars um ahrif hugleidslu & likamann. Hann vitnar par i
rannsoknir sem syndu ahrif hugleidslu & 6ndunartidni og surefnisnotkun idkennda.
Gerdar voru rannsoknir medal idkennda svonefndar TM hugleidslu, sem syndu
fram a umtalsvert leekkada 6ndunartioni og betri surefninytingu vid hugleidslu. Til
samanburdar vid svefn, pa lekkadi sdrefnisnotkun hugleidenda ramlega tvofalt
meira en vid djupan svefn. Ad auki atti pessi lekkun sér stad eftir einungis 20
minudtur, & medan pad gerdist eftir fjorar til fimm klukkustundir i svefni. Pessi
leekkun er kollud hypometabolism, sem pydir ad likaminn fer i astand par sem

orkunotkun og virkni er mjog lag (Benson, 2000 bls. 66).

31



Adrar rannsoknir sem Benson fjallar um i bok sinni syndu fram & téluvert leegri
gildi mjdlkursyru i blodi idkennda vid hugleidslu. Tengsl eru & milli has gildis
mjolkursyru og kvidardskunar, en pessi utkoma gefur pvi mdogulega til kynna

jakveed ahrif hugleidslu gegn kvida og depurd (Benson, 2000 bls. 72).

TM hugleidsla gengur adalega Ut & ad fara med akvednar montrur i huganum, p.e.
a0 endurtaka ord og ,heyra“ hljoédin i huganum. Petta er einfold leid og fljotlerd
og pvi hefur pessi tegund hugleidslu verid mikid rannsokud til ad sja ahrif &
oreynda idkenndur (www.TM.org, e.d.). Gerdar hafa verid rannsdknir & mjog
reyndum idkendum sem syna fram a breytingar i heila og hvernig sumir hlutar
heilans vaxa og verda virkari heldur en hja medalmanninum. Ein slik nyleg
rannsokn var gerd vid Linkdping héaskolann i Svipjod, par sem heilastarfsemi
tibetskra buddamunka sem hofou aralanga reynslu i hugleidslu, var meld.
Nidurstodur leiddu i ljos aukna virkni og starfsemi i peim heilastddvum sem hafa
med samhyggd, kerleika, hamingju og jakveedar tilfinningar ad gera (Engstdm og
Soderfeldt, 2010).

Pad er einnig anaegjulegt ad vita til pess ad rannséknir hafa ad auki synt fram &
jakvaed ahrif hugleidslu hja éreyndum pétttakenndum. Stutt namskeid sem taka
skamman tima og na yfir fa skipti, virdast na ad framkalla pessu jakveaedu ahrif.
Nyleg rannsékn sem gerd var vid taugalifredi- og lifferafredideild
leeknahaskdlans Wake Forest University i Bandarikjunum syndi fram & slik
jakveed ahrif. par voru athugud ahrif priggja skipta namskeids i samtals um 60
minatur hvert skipti i gjorhygli hugleidslu til samanburdar vid adrar
slokunaradferdir i jafn morg skipti. Hjartslattur og blédprystingur var maldur
fyrir og eftir ndmskeid. Einnig var gert sélfraedilegt kvidamat samkveemt pekktum
préfum & pvi svidi. Nidurstédurnar voru peer ad marktekur munur var & jakvaedari

ahrifum gjorhygli hugleidslunnar midad vid adrar adferdir (Zeidan ofl., 2010).

Joga og iprottafolk

Teygjur eftir eafingar eru ordnar fastur hluti af &fingum flestra
afreksipréttamanna, en mjukir teygjanlegir vodvar hreinsast betur af
urgangsefnum heldur en stifir védvar (Prainn Hafsteinsson, munnleg heimild 18.
mars 2010).
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Jogastodurnar, sem eru ymist lidkandi eda styrkjandi, eru paer stodur sem folk
gerir i hinum hefdbundnu jogatimum og hafa verid notadar af iprottafdlki til
aukinnar endurheimtar. 1 hefdbundnum jogatima er téluverdum tima varid i
teygjur, styrktarstodur fyrir stédugleikavodva og midjukjarna. Einnig er 16gd
mikil &hersla & djupa éndun og stundum &kvedna ondunarstjérn og alltaf gerd
slokunarafing i lokin. Ein &steda avinnings iproéttafolks af joga er liklega su
stadreynd ad pegar maett er i jogatima pa er vidkomandi ,,neyddur® til ad verja

60-90 minatum i ad teygja & vodvum, halda teygjum lengi og a&fa slékun.

Avinningur ipréttafolks af jogaastundun getur verid margpeettur. Djupéndun og
ondunarstjorn getur hjalpad til vid ad rdéa huga og taugakerfi sem getur hjalpad til
vid ad minnka keppniskvida og aukio styrk einbeitingar og einbeitingarathald.
Aukinn styrkur i stodugleikavédvum og kjarnavodvum getur minnkad likur &
meidslum og aukid jafnveegi almennt. Aukinn hreyfanleiki og lidleiki hjalpar til
vid betri nytingu hreyfiorkunnar og betir geedi hreyfinga (Quinn, 2009).
Rannsokn sem gerd var vid Springfieldhaskdla i Bandarikjunum & &hrifum joga &
ipréttafolk syndi medal annars ad jogaastundun og jafnvel bara einn jégatimi i
kjolfar erfiora ataka, hafdi minnkandi ahrif a hardsperrur midad vid
samanburdarhdp sem ekki gerdi joga eftir somu atok (Boyle ofl., 2004). Einnig
hafa verid gerdar rannsoknir & &hrifum éndunarafinga og 6ndunarstjérnunar a
hjarta og @&dakerfi patttakenda. Ein rannsokn sem gerd var Vid
Jawaharlalhaskélann i Pondicherry & Indlandi syndi fram & aukid 6ndunarrymi og
uthald i dndunarvédvum eftir einungis priggja vikna astundun akvedinna jéga
ondunarefinga (Madanmohan ofl., 2005). betta geeti mogulega hjalpad
iprottafolki sem leggur stund & poliprottir.

Vid adra indverska stofnun var gerd rannsokn & ahrifum ondunarefinga &
surefnisnytingu og mjélkursyrulosun iprottafolks i géori pjalfun vio midlungs- og
hamarksalag. bar kom greinileg fram betri strefnisnyting og hradari lekkun a
mjolkursyrugildum i blodi hja tilraunahopnum heldur en samanburdarhopi (Raju
ofl., 1994).
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par sem jogaastundun leggur mikla &herslu & ad sameina huga og likama med
einbeitingu, hefur han i for med sér aukna likamsvitund. Aukin likamsvitund eda
tilfinning fyrir eigin likama geeti hjalpad iprottafolki ad finplssa betri tekni i
hreyfingum, en geeti lika hjalpad til vio ad auka hagkvaemni i hreyfingum eins og
ad slaka betur & peim vodvum sem ekki parf ad spenna vid framkvemd

hreyfingarinnar.

Umradur
Sogulegur bakgrunnur jogafreedanna spannar breitt svid og er talinn i

arpasundum. pad gefur pvi ad skilja ad hér hefur einungis verid stiklad a pvi allra
helsta hvad s6guna vardar. Skrifadar hafa verid ogrynni af fredibokum og
greinum par sem einungis hlutar og brot pessarar viofedmu sdgu eru tekin fyrir i

senn. bad ma pvi segja ad i pessari ritgerd sé nokkurs konar sdguleg yfirlit.

Sogulegt yfirlit nytist fleirum heldur en ndkvaem utlistun ad heetti sagnfreedinga.
Hér méa draga leerddm af pvi ad einstaklingar hafa nad miklu innszi og 6dlast
skilning & virkni mannslikamans og huga med afingum og tilsjon af reynslu peirra
sem a undan foru. Uppsdfnud reynsla jogafreedanna gefur okkur dyrmeeta
vitneskju sem nuatima visindi hafa i mérgum tilfellum stadfest med meelingum og

athugunum,

Vitneskjan er su ad einstaklingar geti studlad ad jakveedum ahrifum & heilsu sina
med akvednum likamsstédum og hreyfingum. Fyrir marga geeti petta flokkast sem
almenn skynsemi, sem pad liklega er. Grunnatridin i jégaidkun er haegt ad stunda
med litlum tilkostnadi og lagmarks fyrirhdfn. Einstaklingur parf einungis likama
sinn og negilegt rymi i kringum sig til ad geta gert stéournar. Hugleidslu,
ondunarafingar og slokun er svo hagt ad gera hvar sem er, sitjandi eda liggjandi.
Samantekt peirra rannsokna sem hér hefur verid vitnad til stadfestir petta. |
umraeddum rannsdéknum notudust idkendur eingdngu Vvid eigin likama og eigin
andardréatt og pad var nog til ad skila ahrifum eins og aukinni nytingu surefnis og
leekkudum hjartsleetti. Onnur ahrif voru til demis aukinn styrkur i kringum
lidamot, aukinn hreyfanleiki, betri einbeiting, minnkud kvidaeinkenni og hugarro,

en allt eru petta peettir sem nytast 6llum ad einhverju marki.
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Innan jogasamfélagsins hefur sprottid upp mikil umraeda um heimildarmynd sem
kallast Yoga Inc (Philp, 2007). SG4 mynd fjallar um pad sem kallast geeti
jégaidnadur. bar er farid gagnrynum ordum um sélumennsku og ,,poppmenningu”
jogaidkennda. OIl markadssetning, s6lumennska & fotum, bokum, dynum,
auglysingum, aukahlutum ofl. flokkast sem hluti af jogaidnadinum. [ myndinni er
stadhaft ad jogaidnadurinn i Bandarikjunum velti um 18 milljérdum dala arlega.
Til samanburdar er nefnt ad pad sé meiri velta heldur en hja McDonalds
skyndibitastédunum. Petta eru ostadfestar télur, en engu ad sidur ma gera rad fyrir
ad jogaidnadurinn velti gridarlegum fjarmunum. Hérlendis birtast reglulega
jégatengdar auglysingar i fjolmiolum. Par er verid ad auglysa jogandmskeid og

jégatima eda jafnvel alveg dskylda hluti eins og skyr.is.

pad er pd oOnaudsynlegt ad verja miklum fjarmunum til ad idka joga. Litill
tilkostnadur, gadi og fjolbreytileiki &finga og stadfest ahrif attu ad gera
jégafreedin og jogasfingarnar veromeetar til deemis fyrir opinberar stofnanir sem

sinna lydheilsu eda fjolda folks, svo sem skola, sjukrahds og jafnvel fangelsi.

Jogazfingar hafa verid gerdar i tilraunaskyni med gédum arangri i fangelsum
vidsvegar um heim. I einu hardsviradasta fangelsi Indlands métu fangarnir sjalfir
ahrif jogaadstundunar sem mjog jakveeda & lidan peirra og andrdmsloftid innan
veggja fangelsinsins, en fjallad var um petta tiltekna verkefni a upplysingavef um
j6ga og jogatengd malefni (www.mindbodygreen.com, e.d.). betta geeti verid vert
ad skoda i ljosi nylegrar umfjollunar um likamsraekt fanga & Islandi. bar segir ad
fangelsismalayfirvold vilja breyta heilsureekt fanga og fera hana fra mikilli
styrktarpjalfun. EKki hefur p6 komid fram hvad skal koma i stadin fyrir 16din sem

na hafa verid fjarleego Ur fangelsum landsins.

Sjukrastofnanir geetu nytt sér efingar af pessari gerd i meira mali par sem
tilkostnadur er litill en ahrifin geta verid mjog jakveed. bad er pekkt i 16ndum eins
og Kina og Indlandi, par sem hefd er fyrir hefdbundnum laeekningum, ad samnyta
natima leeknavisindi med heilsuraektarefingum eins og jéga eda Qigong (Cohen,
1997 bls 58).

Menntastofnanir geetu liklega nytt sér jogazfingar. Avinningur af pvi ad kenna
grunnskolabdrnum ad einbeita sér og réa hugann med 6ndunarefingum eda

hugleidslu, geeti verid margpaettur.
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Aukin geta til ad na einbeitingu og vidhalda einbeitingu hefur mikid segja um
mogulegan ndmsarangur nemenda. Slikt geeti fylgt peim bérnum sem petta leerdu
upp allt skolakerfid og mogulega alla &vi. Ad lera slokunartekni og ad audvelda
ungu folki ad nad hugarro, geeti ad sama skapi verid vidkomandi mjég dyrmeet
reynsla og veganesti. Tilkostnadur skdlanna veeri ekki mikill par sem helst pyrfti
ad kennarar sem fyrir veeru, fengju tilségn og reynslu i ad midla svona afingum.

Engu pyrfti ad breyta i hisnadi né kaupa aukablnad.

pa erum vid ad nalgasteina af grunn astedunum fyrir pessari ségulegu og
freedilegu samantekt. Ad byggja grunn undir namsefni @tludu fyrir pjalfara,
kennara og almenning. Handbakur og némskeid fa bestan hljomgrunn i
akademisku samfélagi ef slikt stendur & traustum fraedilegum grunni.

Sa visindalegi pekkingargrunnur sem til er um &vinning af jogasefingum, er
forsenda fyrir pvi ad haegt veeri ad gera slikar &fingar hluta af starfi opinberra
stofnana. Rannsoknir stadfesta avinning 6éhad kyni, aldri, trdarbrégdum,
adstedum eda uppruna idkennda. Slikt starf feeli po i sér aherslubreytingar sem
porfnudust gods undirbinings. Liklega pyrfti dkvedinn timaramma og aatlun er
byggai & aféngum.

Pegar lagt er af stad i langferd er gott ad hafa endamarkio i huga en einnig er
mikilveegt ad skoda hvada vordur og vegvisa parf ad nalgast til ad ferdalagid

gangi sem audveldast fyrir sig.

Ef langtimamarkmid veeri t.d. ad gera hugleidslu, 6ndunar eda einbeitingarafingar
og/eda slokun ad fostum hluta islensks menntakerfis upp alla grunnskélabekkina,
ma segja ad visindalegur pekkingargrunnur sé fyrsti vegvisirinn. bar & eftir er
mikilveegt ad adri menntastofnanir eins og haskoélar tekju upp &fanga a pessu
svidi. Liklega veeri audveldast ad byrja med slika afanga i nami ipréttafreedinga og
ipréttakennara grunnskolanna. beaer ndmsleidir innleida nd pegar grunnpekkingu a
liffeerafraedi, lifedlisfreedi og almennri heilsufraedi, sem veeri godur grunnur fyrir
jégafreedin. Ad auki hafa iprottafreedingar oft vitt starfsvid innan sinna skola og
beim pvi haegast um vik ad baeta nyjum afingum og namsleidum vid pad sem fyrir

er.
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Héaskolinn i Reykjavik er pekktur fyrir margbreytni og nybreytni i peim
namsleidum sem par eru i bodi. bad veeri pvi kjorid tekiferi fyrir HR ad leida
slika nybreytni innan menntakerfisins og verkefni sem geeti haft vidtek

langtimaahrif a allt islenskt samfélag ef vel takist til.

Eins mikilvaegt og pad er fyrir iprottafreedinga og pjalfara ad pekkja grunnhugtok
og avinning af jogaidkun, pa er lika mikilveegt ad atta sig & hver takmork pessa
&fingakerfis eru. Pad & ekki sidur vid fyrir pa jogakennara eda pjalfara sem vilja
sérheefa sig i jogakennslu. préatt fyrir margpeaettan avinning af idkun jogazfinga, pa

neegir hann ekki til ad studla ad heildreenni heilsu fra pjalfreedilegu sjonarhorni.

peaer rannsoknir sem hér hefur verid vitnad til, syndu fram & ad jogazfingar gerdar
med solarhyllingum geetu verid nagilega krefjandi til ad auka pol hja byrjendum
eda kyrrsetufolki, en ekki til ad vidhalda eda auka styrk hjarta- og a&dakerfis hja
folki sem ad hreyfir sig reglulega. bar kemur ekkert i stadin fyrir prekafingar eins
og fjallgéngur, hlaup, skokk sund eda hjélreidar sem deemi, par sem hjartslatturinn

heekkar nokkud fra hvildarpusli viokomandi.

Einnig eru styrktarstodurnar flestar til pess fallnar ad auka stddustyrk (e.
Isometric) og jafnstodustyrk (e. Isokinetic). Med peim feest pvi litil aukning &
hamarksstyrk, kraftpoli eda sprengikrafti. Til ad &fa slikt parf téluvert meira alag
heldur en faest med jogastodunum. Til ad na slikri styrktaraukningu hefur
ipréttafélk notast vio pungar l6dalyftingar, 6lympiskar lyftingar og stokk eda

hopp med eigin likamspyngd sem daemi.

Vardandi beinheilsu fundust engar rannsoknir sem matu ahrif jogazfinga a
beinheilsu. P6 er talid ad pyngdarberandi styrktareefingar studli ad godri heilsu
beina asamt mataraedi sem uppfyllir helstu neringarparfir fyrir beinin. Ef
skodadar eru myndir af pekktum jogakennurum sem komnir eru & aldur, pa virdist
sem peir séu vid fyrirtaks beinheilsu. Slikt gefur visbendingar um ad regluleg
jégaidkun orvi beinin nagilega til ad vidhalda godum styrk til efri ara. Askilegt
veeri ad framkvaema rannsokn eda melingu & hvort jogazfingar geti studlad ad
jakveaedri beinheilsu hja eldra folki eda folki sem er farid ad syna merki um

beinpynningu.
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pegar jogaxfingarnar i heild sinni eru skodadar med augum reyndra
heilsurektarpjalfar og jogakennara, kemur fram nokkud aberandi vontun. Par eru
nanast engar styrktaraefingar fyrir helstu bakvodva likamans, latissimus dorsi,
rhomboid og trapezius vodvana sem daemi. Petta eru allt vodvar sem notadir eru
til ad draga hluti ad likamanum eda toga likamann ad einhverju, eins og vid rodur,
klifur eda upphifingar. I joga er ponokkud um pressuhreyfingar, sérstaklega vid
gerd sélarhyllinga par sem likamanu er ytt fra jérou eins og i armbeygju-armreéttu
afingum. Slikt ésamraemi vekur upp spurningar um heilsu axlarlida idkennda par

sem vodvarnir sem peim tengjast f& endurtekid ojafnt styrktarareiti.

Lokaoro
pad er tilfinning hofundar eftir ad hafa rynt i jogafraedin, fyrir petta verkefni, ad

erfitt sé ad gera meira en ad kléra i yfirbordinu af pessum djapa pekkingarbrunni
arpusundanna. pad blandast saman svo margar stefnur og ahrif fr4 ymsum attum
sem spennandi er ad skoda nanar. Pad er pvi audvelt ad villast af leid og gleyma

sér i akvednum atridum sem pykja spennandi.

Hér er pvi um ad raeda akvedinn leidarvisir til ad adstoda lesendur til ad villast
ekki af leid. betta er pd bara ein leid af mérgum og alls ekki vist ad pessi leid sem
hér hefur verid farin henti 6llum. bad sama a vid hér eins og med svo margt
annad. Oll verdum vid ad finna hvad hentar hvert fyrir sig. Jogasfingar eingéngu

henta sumum en eru einnig fyrirtaks vidbot vid hvers kyns adra heilsuraekt.

pad er akvedin draumsyn hoéfundar ad vinna ad nanara samstarfi heilsuraektar ar
smidju jégafreedanna eda pvi sem kallast 6hefdbundid, med pvi sem kallad er
hefdbundin pjalfun. Samhlida pvi er ekki dskyld draumsyn & aukinni sampettingu
hefdbundinna leeknisfreedi og pessara austreenu nalgunar til heilsu. Pad er p6 alveg

verkefni Gtaf fyrir sig og bidur betri tima.

NU pegar birtir adeins undan pappirsflodi og békahrugum er paegilegt ad lita yfir

farin veg og hugsa ,, Mogulega velja nu einhverjirpessa leid? Sjaum til ! ,,

Pad er vid hafi ad ljuka pessu verki med hefdbundinni sanskritarkvedju ur

jégafraedunum.

NAMASTE (isl: Eg virdi pig.)
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