Joéga og hugleidsluidkun til lifs i jafnvaegi

Almennt um joga og hugleidsluidkun

Joga- og hugleidsluidkun er ein af nattirulegum leidum i dag sem leitast
vid ad koma likama, huga og sal i jafnvaegi.

Joga og hugleidsluidkun eru aevaforn visindi. Haegt er ad finna um 3000
ara gamlar heimildir um jégaidkun og sumir segja ad pad megi finna enn
eldri heimildir. pessar heimildir koma fra Tibet og Indlandi. Fra 6réfi alda
var idkunin vardveitt af jdégameisturum sem handvéldu nemendur sem
pottu verdugir ad vidhalda pekkingunni.

Indverjinn Patanjali bjo til kerfi & 2.6ld eftir Krist sem flestar tegundir
jéga byggija & i dag. I dag er petta Utbreidd heilsuraekt fyrir sivaxandi
fjélda manna.

0Ordid joéga pydir sameining pvi hin sameinar vitund einstaklings vid
alheimsvitundina og midar einnig ad pvi ad sameina likama, huga og sal.

Hluti af velliduninni sem folk finnur er ad upplifa pa tengingu. bessi
nalgun, svo og heimspeki jéga- og hugleidsluidkunar eykur tilfinningu fyrir tilgangi i lifinu.
jogaidkun er enginn keppni og hvatt til virkrar hlustunar & eigin likama og lagt upp Ur ad bera
virdingu fyrir honum. I jéga- og hugleidslu er athyglin er dregin inn & vid og & stundina hér og nu.

Um kundalini jéoga eftir forskrift Yogi Bhajan

Ein tegund joga sem idkud er vida um heim i dag nefnist kundalini joga eftir forskrift Yogi Bhajan
0g a reetur sinar ad rekja til Indlands og Tibet.

Yogi Bhajan var Indverji sem var hatha jégameistari, kundalini jogameistari og hljédjogameistari.
Pad er nefnt jéga vitundar og hjalpar pér ad dvelja a stundinni hér og nl og héndla areiti ndtimans
a skjotvirkan hatt. Fjoldi félks stundar pessa tegund jéga vida um heim. betta er jéga fyrir folk sem
lifir venjulegu lifi, vinnur venjulega vinnu, a fjolskyldu og lifir i samfélaginu. bu parft ekki ad vera i
frabaeru likamlegu formi eda tilheyra neinni akvedinni tru til ad hefja idkun.

Kundalini joga eftir forskrift Yogi Bhajan samanstendur af eftirtéldum pattum:

- Ondunaraefingar

- Kriyur (eefingasett) og stakar joégaaefingar

- Handstddur

- Méntrur

- Einbeitingarpunktar

- Hugleidsla

- Slékun

Ondunarafingar

Jogisk fraedi eru audug uppspretta fjolbreyttra 6éndunarzefinga. Hana hafa jégar notad til ad
framkalla fyrirsjdanleg ahrif i likama, huga og sal. Medvitud styring & andardraetti ein og sér getur
haegt &4 huganum og veitt pér djupa slokun.

Hér eru nokkrar 6ndunaraefingar og ahrif peirra samkvamt freedum kundalini joga eftir forskrift
Yogi Bhajan:

- Long djup 6ndun, kemur auknu jafnvaegi @ blédprysting, veitir slokun og réar hugann.

- Eldondun, hreinsandi, orkugefandi og hitar likamann.

- Vixléndun, feerir aukid jafnveegi.



- Sitali Pranayam, er hreinsandi, kaelir likamann og réar hugann. Andad inn og Gt um vinstri ngs,
hefur réandi ahrif & likamskerfi og huga. Andad inn og Ut um hasgri n6s, hefur érvandi ahrif &
likamann og skyrir og skerpir hugann.

Kriyur (eefingasett) og jégaeefingar

Ordid kriya pydir eefngasett, eda rod zefinga. Fyrirsjanleg ahrif stakra jogazfinga eda afingasetta
reedst af samsetningu likamsstédu, 6ndunar, handstédu, moéntru og einbeitingarpunkts. L6gd er
ahersla @ ad hlusta a likamann og vinna sig rolega upp i timalengd og hreyfigetu.

Hér eru 6rfa deemi um fyrirsjdanleg ahrif akvedinna réd afinga:

- Styrkjandi fyrir nyru og nyrnahettur.

- Styrkjandi fyrir dnaemiskerfid.

- Streitulosandi. Fyrir betri einbeitingu og aukié andlegt jafnvaegi.

- Fyrir betri meltingu.

Handst6dur/Mudrur Til er fidldi mismunandi handstada i kundalini joga.

pzer algengustu eru:

- begar pumall prystir & hina fingur sému handar.

- A3 prysta pumli Iétt & visifingur hefur ahrif & visku, pekkingu og utvikkun i lifinu (Gyan Mudra).
- A& prysta pumli létt & 16ngutdng hefur ahrif & polinmaedi. (Shuni Mudra).

- A3 prysta pumli Iétt & baugfingur hefur ahrif & orku og heilsu. (Suriya Mudra).

- Ad prysta pumli Iétt & litlafingur hefur ahrif & samskipti. (Buddhi Mudra)

Montrur

paer montrur sem notadar eru koma jafnan koma Ur helgu indversku mallyskunum sanskrit eda
gurmukhi. Yogi Bhajan atskyrdi ad heimurinn vaeri skapadur Ur hljodi og ad hljédid myndi verda
okkar helsti kennari. Pegar vid endurtokum moéntru pa komumst vid i vitundarastand par sem vid
getum upplifad merkingu moéntrunnar td. okkar innri og adri visku, samanber moéntruna Sat Naam.
Montrur sem pessar eru einnig notadar til ad dypka einstakar jogazfingar og i hugleidslu.

Einbeitingarpunktar/Drisht

Hér verdur fjallad um nokkra algenga einbeitingarpunkta augna i hugleidsluidkun. Mismunandi
einbeiting augna hefur ahrif &8 orkubrautir likamans og vissa hluta heila.

- Ennispunktur. Stadsettur vid nefrétina, millli augabrina. Horft er upp & pennan punkt med lokud
eda opin augun. Vid einbeitingu 6rvum vid heiladingul sem er yfirkirtill likamans, studlum ad auknu
hormdnajafnveaegi og tengjumst innsaeinu, innri vissuna okkar.

- Nefbroddur. Oft nefndur 16tus hugleidslupunkturinn. betta er ahrifarikasta augneinbeitingin sem
beislar hugann sé hann rétt gerdur. Hugur kyrrast innan prihyrningsins sem augu og nefbroddur
myndar.

- Tunglpunktur. Fremst & héku er tunglpunkturinn. Augu eru lokud og horfa nidur & pennan punkt.
Pad roar og keelir. PU sérd pig a skyran hatt. Mjog gott ad nota hann pegar miklar tilfinningar
baerast innra med pér.

- Hvirfill / Tiunda hlidid. Efsti hluti h6fuds. Augu eru lokud og horfa upp, likt og pua sért ad horfa Ut
um efsta hluta hofuds. betta 6rvar heilakdngul og hvirfilstédina, 7.orkust6d likamans. 1/10 opin.
Rifa @ augum. Augnlok eru létt og afsloppud. Rifa & augum 6rvar sjéntaugina svo likamskerfin haldi
afram ad vinna. betta roar og pu myndar tengingu vid innszei.



Hugleidsla

Hugleidsla er leid til ad kyrra og beisla hugann. Pad eru til 6talmargar tegundir hugleidslu i dag og
fjolmargar innan kundalini joga eftir forskrift Yogi Bhajan. Fyrirsjdanleg ahrif peirra koma af
samsetningu setstédu, handstédu, 6ndun, einbeitingarpunkti, méntru og stundum akvedinni
hreyfingu. Timalengd og regluleg idkun eru verulega mikilveegar breytur i hversu vel ahrifin skila
sér til idkanda. pvi lengur sem idkad er peim mun dypri ahrif méttékum vid. pPad er einnig lykilatridi
ad halda sig vid taeknina og lata ekki freistast ad fylgja hugsunum sem koma upp.

Hér eru nokkur daemi um fyrisjdanleg ahrif hugleidsla Gr kundalini jéga eftir forskrift Yogi Bhajan:
- Kyrrar hugann

- Losar streitu

- Aukid andlegt jafnveegi

- Fyrir innkirtlakerfid

- Fyrir aukid Gthald og einbeitingu

- Fyrir meiri orku

Slokun
Slokun er naudsynlegur hluti idkunar, hér feer likaminn feeri & ad vinna Ur ahrifum aefinganna i fridi
og hvilast.

Nuallpunktur — Shuniya

Ad upplifa Shuniya eda nullpunkt og dvelja i okkar innri og adri sannleika er markmid kundalini
joga eftir forskrift Yogi Bhajan. bar erum vid laus undan vidjum hugans og sjaum raunveruleikann i
skyru ljdsi og erum medvitud um okkur sjalf og umhverfi okkar. Oll hugleidsluidkun eflir
svokalladan hlutlausa huga sem er naudsynlegur til ad geta tekid yfirvegadar akvardanir.

Shuniya er ord Ur sanskrit sem pydir null. Pad er mjog heilandi stadur ad dvelja a og likaminn a
gott med ad endurheimta jafnvaegi sitt i pvi vitundarastandi. Hopidkun eda Einstaklingsidkun?
bpegar kemur ad pvi ad idka hugleidslu er um margar hugleidslur ad velja og einnig parf ad dkvarda
hvort idkun i hdpi sé heppilegri en einstaklingsidkun. Malt er med ad koma i hoptima til ad byrja
med svo pu nair betur tokum & taekninni.

Kostir hopidkunar:

*Kennari er alltaf & stadnum og leidbeinir ef porf er a.

*pad er ahrifarikara ad idka i hdpi, hdpurinn styrkir idkun pina.

*pa kynnist félki med sama ahugamal.

*Timasetning er akvordud og pu leyfir pér sidur ad sleppa idkun.

Kostir einstaklingsmidadrar idkunar:

*pU rddfeerir pig i upphafi vid jégiskan radgjafa eda kennara sem hefur pekkingu @ hugleidslu sem
skodar vel med pér hvada hugleidsla hentar andlega og likamlega.

*Reynslan af idkun verdur persénulegri.

*pQ velur timann til idkunar sem gaeti hentad vel vegna vinnu eda heimilis.

*Ef pu naerd ekki ad idka & sama tima einn daginn er audvelt ad finna heppilegri tima ad deginum.
*pU reedur hvar pu idkar. Td. heima, i sumarbustadnum eda erlendis.

RANNSOKNIR
Rannséknir hafa synt ad jéga- og hugleidsluidkun getur dregid Ur kvida, depurd og verkjum og
baett svefn svo deemi sé tekid. Arid 1837 kom farand-jogi til hirdar konungs Punjab hérads og lét



grafa sig lifandi i 40 daga og 40 neaetur og kom lifandi Ut. Baekur sem lystu pessu afreki voru gefnar
ut i Vinarborg, London og New York, og vakti talsverda athygli. betta atvik og fleiri voktu ahuga
ungs Indversks leeknis, N.C. Paul. Hann fér ad rannsaka petta fyrirbzeri med adferdum visindanna.
Hann gaf Ut bok arid 1851 sem heitir ,,A Treatise on the Yoga Philosophy" sem er talin fyrsta
visindarannsdknin a jéga. Hann uppgo6tvadi ad i gegnum stjoérn a 6ndun sem pal. hafdi ahrif a
bl6dgos ad joginn gat haegt a allri likamsstarfseminni og pannig sparad orku. betta voru ss. ekki
yfirnatturulegir hafileikar heldur byggt @ hinum fornu visindum joéga um stjérn a likamstarfsemi.

Sidan pa hefur fjoldi visindarannsdkna farid fram a ahrifum joga & heilsufar og lidan folks, og fra
arinu 1998 hefur heilbrigdismalastofnun Bandarikjanna veitt fé i rannsdknir & ahrifum jogaidkunar.
Vid idkun joga virkjast slakandi hlutar dsjalfrada taugakerfisins, en pad gefur moétveegi vid alag og
streitu daglegs lifs. J6gaaefingar draga Ur streituhormodninu kortisél og auka breytileika i
hjartslattartidni, sem er maelikvardi & haefni likamans til ad bregdast vid streitu og alagi.

Joga og hugleidsluidkun auka framleidslu og virkni Telomerasa, en pad er ensim sem tengist langlifi
frumna. Telomerar eru hluti af erfdaefni likamans og gegna lykilhlutverki i 6ldrun frumna pannig ad
i hvert skipti sem fruma skiptir sér, styttast telomerarnir, nema ensim sem heitir Telomerasi
endurbyggi pa. begar telomerarnir verda of stuttir, getur fruman ekki lengur skipt sér og deyr. Félk
med styttri telomera eru i aukinni heettu a ad fa hjartasjukdéma, sykursyki, punglyndi og
hrérnunarsjukdéma eins og slitgigt og beinpynningu og peir deyja yngri. Pessar uppg6tvanir unnu
til ndbelsverdlauna arid 2009. Pad kemur heim og saman vid pa préun sem er ad eiga sér stad, ad
joga, bd pad hafi alls ekki verid préad sem medferdarform vid sjukddmum, er kennt i vaxandi meeli
a sjukra og endurhaefingarstofnunum og fyrir hépa sjuklinga.

Ein af rannsdéknunum sem gerd hefur verid a virkni kundalini jégaidkunar var styrt af Dr. Dharma
Singh Khalsa M.D, laekni, yfirmanni og stjérnanda rannsdknar- og forvarnarstofnunarinnar fyrir
Alzheimer i Tucson, Arizona. Hann er einnig héfundur bdkarinnar “Meditation as Medicine”. Til
rannséknar var ein af pekktustu hugleidslunum Ur kundalini jéga eftir forskrift Yogi Bhajan, Kirtan
kriya. Hann for fyrir rannsdkn sem var birt arid 2010 i “Journal of Alzheimer s Disease”.
Nidurstodur hennar leiddu i Ijés ad med 12 mindtna idkun a Kirtan kriya i 8 vikur jékst virkni &
lykilsvaedum fyrir minni i heila hja folki med skert minni. Félk var pess ad auki léttara i skapi, fann
minna fyrir punglyndi, hafdi meiri orku, var minna preytt og var almennt jdkvasdara.
Heilbrigdiskerfid & Islandi virdist jakvaett i gard joga- og hugleidsluidkunar i dag. Landspitalinn
hefur tekid vel @ moti idkun kundalini jéga eftir forskrift Yogi Bhajan og hefur pad verid kennt a
atréskunardeildinni Hvita bandinu & Landspitalanum & Skélavordustig fra arinu 2010. Einnig hefur
verid kennt & 2 deildum a Kleppi og hefur starfsfélk Landspitalans idkad & Hringbraut og gerir enn.
Kundalini jégakennarar Pérgunnur Arsaelsdottir, gedlaeknir og Estrid porvaldsdottir fengu
vidurkenningu fra Landspitalanum & seinasta ari fyrir frumkvoédlastarf i kundalini jégakennslu innan
spitalans. Einnig veit ég ad undanfarin ar hefur verid jogakennsla & Fjérdungssjukrahusinu a
Akureyri fyrir starfsfolk og vafalaust eru fleiri heilbrigdisstofnanir & Islandi sem hafa nytt sér
jogaidkun til baettrar heildraennar heilsu.

Lokaord

Joga- og hugleidsluidkun hefur marga heilsufarslega kosti og feerir okkur vellidan i erli dagsins. Ad
kunna ad dvelja hér og nu, leita inn & vid og nalgast pad sem er satt og rétt fyrir okkur er gullvaegt
nu til dags.

Vid erum 0ll einstok og hofum 61l okkar eigid vidmid um jafnvaegi. Lykillinn ad gééri heildraenni



heilsu hlytur pvi ad liggja i ad finna sitt eigid jafnveegi. bad gerirdu best med pvi ad nalgast pinn
innri sannleika, fylgja honum i satt & pinum hrada og virda pig og adra & leidinni. Joga og
hugleidsluidkun er godur ferdafélagi a peirri leid.

Arnbjérg Kristin Konradsdottir Kundalini jéogakennari, jogiskur rédgjafi, bowentaeknir og heilari.

www.graenilotusinn.is



http://www.graenilotusinn.is/

