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A pridjudogum verdur Sivananda-
uppbygging i timunum.

Sivananda joga byggir a rod 12
grunnstada (asana). AEfing hefst med
ondun og upphitun, solarhyllingu, svo
rod klassiskra asana par sem skiptast
a hreyfing, kyrrstada og slokun.

Po grunnr()éin se 12 megin asana, eru
fjolmargar utfeerslur og skyldar asana
svo haegt er ad vinna med somu rod a
mjog olikan hatt eftir reynslu, getu og
astandi hverju sinni.

Endurtekning er mikilvaegur hluti
Pegar  rodin
kunnugleg feerist athyglin meira ad
ondun, likama og upplifun.

ASHTANGA

idkunar. verdur

A fimmtudogum byggium vid &
Ashtanga joga.
Ashtanga Vinyasa er jogahefd par sem
ondun og hreyfing tengjast markvisst
saman. AEfing fylgir akvedinni rodun:
solarhyllingar, standandi stodur, sitjandi
stodur, bakbeygjur og lokarod med
stodum, ondun og slokun.
Endurtekning gegnir einnig mikilvaegu
hlutverki i Ashtanga. Sama rod er
idkud aftur og aftur og aherslan faerist
smam saman fra pvi ad muna stodur
yfir i ondun, athygli, styrk og stjorn.
Surya Namaskar A er fastur grunnur
og sidan vinnum vid med adrar stodur
kv. hefdinni og endum a slokun.
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Keeru jégaf*
petta er fyrsti jogamolinn sem fer ut & pessu 1l vikna joganamskeidi. Flestir
verda styttri en pessi, en i upphafi er skyr syn & skipulag god byrjun.

Eg cetla a® kenna pessa hausténn sem namskeid. Fyrir pvi eru nokkrar dastcedur.
Medal annars vegna pess ad mig langar til ad_kenna meira joga, um allar 8 greinar

joga og_meira en bara rada saman stédum. Su seinni ad nemendur i dag hafa

gridarlega dlika reynslu og likamlega getu sem mig langar ad maeta betur.
Eg kynntist fyrst joga sem unglingur (fyrir 35 arum) gegnum beaekur sem
kynntu joga sem heildsteett kerfi sem medal annars innihélt alls konar

likamseefingar. Pegar ¢g meetti fyrst i joganamskeid fyrir 25 arum innihelt
pad alls konar um joga, ekki bara leidsogn i ad framkveema stodur. Mér
fannst pad snidugt. Fyrir 15 arum pegar ég byrjadi jogakennslu var hopurinn
einsleitari en i dag pegar oll aldurs og getustig koma saman. Brey tingar kalla &
breytingar og ég hlakka til ad nyta allt pad efni og reynslu sem ég hef i ad
gera nytt namskeid og nyja nalgun.

Joégahefdir eru margar og ég cetla ad nota Sivananda og Ashtanga sem grunn fyrir

timana, solarhyllingu hefdarinnar og rédun a stédunum. Hver timi radast pannig:
Lending, upphitun, gera soélarhyllingar, gera stédur og svo éndun og slokun i lokin.

Mig langar ad petta verdi gagnlegt og ad pid getid notad joga og
jogaverkfeerin sjalfsteett. En lika ad petta verdi skemmitilegt og pid njotid pess
ad tengja likama og huga, finnid jakveed ahrif joga og faid eitthvad jakveett ut
ur pviad idka i hop en a eigin forsendum.

| ncestu viku eru Haustjafndaegur og pd eru 108 sdlarhyllingar hefdin en vid adlégum.
I névermber verdur ‘leikur’ Jévermber/Yovember, ein stada & dag og eins og i éllum
godum leikjum verda einhver verdlaun.

Fyrst og fremst liofum gaman ad pessu og njotum pess ad joga saman inn
haustid og veturinn
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Medvitud eining eda Uppljémun.

Hugleidsla eda ihugun. A vera fullkomlega hér og nd.

Einbeiting sem er Skynjunin hrein og shiutbundin.

samfelld og vitundin
flaadir. , EE—J/}R}& -
0 fale
%
atlokun droia > ‘ ‘* 4 &O
X SV W
ﬁ*

PRATYAHARAR ' WA
Skynjunarhlé eda ;“ b"

8 GREINAR JOGA

Joga hefur 8 greinar (8 limbs of yoga) sem utskyrir hvers vegna joga er

heilbrigdi likamans og andans.

heildsteett kerfi sem snyr ad lifsstil og sjalfsraekt. ASANA ?\l LLAYAMA

Fyrstu tveer greinarnar snua ad lifsgildum og hegdun. Neestu tveer um Likamsstoour © 2 Wk e araiac,
e . . 6 Al S R T

stodurnar og ondun, par a eftir slokun og nuvitund og ad lokum hugleidslu a 6\/ g ani ugann

og sjalfsbirtingu. &3 ol RS

wKar og vidhorfum

Saucha: Hreinleiki
sa: Skadleysi o Santosa: Satt

Vid kynnumst flest joga gegnum pridju greinina Asana eda
Latya: Sannleikur innd vie & (tavia ?\ Tapas: Agi, hiti, astrida
Asteya; Heibarleiki { yaya: Sjdifsskodun, lsrdémur
andlegra mala

likamsstodurnar og samhlida henni eru oft kynntar adferdir ondunar, _

slokunar og hugleidslu. Grunnurinn er samt Yamas og Niyamas, et o & e
lifsvidhorfin og lifsstillinn. Fyrsta yaman er Ahimsa eda skadleysi og allt YAMAS

joga gengur ut & pad.
Ad skada ekki sjalfan sig og adra i vidasta skilningi og samhengi. En yomurnar og niyomurnar na lika yfir heidarleika,
sjalfsaga og neegjusemi. [ raun leynist undir peirri grein sem flestir kynnast, risastor heimspeki sem getur grundvallad
allan manns lifsstil. Eg mun kynna brot ur pessu kerfi til sogunnar eins og vid a i timum en hvet alla sem hafa ahuga a

sjalfsreekt til ad kynna sér petta kerfi.
Y TRI INNRI

* Pegar pu kemur inn i salinn tekur kyrrdin vid. Komdu pér ~ « Taladu vid sjalfa/n/t pig af virdingu (Ahimsa)
fyrir, sestu eda leggstu nidur og leyfdu odrum ad gera hid « Areynsla er eftirsoknarverd (tapas). Preyta, skjalfti

isvarapranmhana AEbruleysi, tengs!
vid aedri matt

NIYAMAS
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sama. og erfidi eru ekki sjalfkrafa neikveed eda
 Siminn feer fri. Hafdu hann helst fyrir utan salinn. Ef hann heettumerki. Sarsauki eda 6oryggi eru hins vegar
parf ad vera inni er hann hljodlaus og ekki vid dynuna. astaeda til ad bakka. Joga snyst hvorki um ad hlifa
 Dynan er personulegt rymi. Gakktu ekki yfir eda stigdu a ser alltaf né yta ser alltaf. Hluti idkunar er ad leera
dynu annars joga. muninn.
e Berir feetur a dynunni. Skor og sokkar fara af adur en ¢ Ekkibera pinaidkun saman vid idkun annarra.
idkun hefst, nema sérstok asteeda kalli & annad. Joginn vid hlidina & pér er med annan likama og
o Vidbeetur & adlaganir eru joga (Asteya). Kubbar, bond & adra sogu.

onnur utfeersla er hluti af jogaidkun. Jogadu i likamanum

sem pu meetir med i dag.
« Savasana er hluti af timanum. Ekki taka saman eda fara ur m 6' G‘d}#/ 66%6 l/w 6 W/
slokun adur en henni lykur. Ef pu parft naudsynlega ad

fara fyrr, fardu adur en slokun hefst. WWW{;’ Q/Vbd/ W Wﬂldl

« Gakktu fra eftir pig (Saucha). Dyna, kubbar, bond og teppi

fara aftur 4 sinn stad eftir tima 6@%@6@@, 6%.«,(, wtillwesy

traustar.is/joga | 857-080l
tinnakristbjorg@gmail.com | @tinnakrist
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Medvitud eining eda Uppljomun.

Hugleidsla eda ihugun. Ad vera fullkomlega hér og nu.
Einbeiting sem er Skynjunin hrein og éhlutbundin.
samfelld og vitundin
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huganum og
athyglinni ad einum
J akvednum hlut. Ad
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ASANA 4

Sthira sukham asanam
Likamsstodur til ad likaminn sé
stodugur og vellidan riki. Serstaklega
til ad undirbua likamann undir ad si
i hugleidslu.

PRANAYAMA

Ondunarstjérn Prana-Yama eda
Ondunarfrelsi prana-ayama.
Prana er lifsorkan. Med
ondunaraefingum getum vid haft
otruleg ahrif a hugann

Sjalfskodun eda sjalfsagi
Niyamas eru 5 atriéi sem studla ad
heilbrigdi likamans og andans.

Sidareglurnar eda Lifsvidhorfin
Yamas eru 5 atridi sem vid tileinkum
okkur i framkomu okkar og viéhorfum
daglegu lifi.

Ahimsa: Skadleysi
Satya: Sannleikur inna vid & utavuj/
Asteya: Heidarleiki

Bramacharya: Hofsemi & sjalfsstjorn
Aparigraha:Neegjusemi & ‘ekki-graedgi

YAMAS

Saucha: Hreinleiki

Santosa: Satt

Tapas: Agi, hiti, astrida

Swadhyaya: Sjalfsskodun, lserdomur
andlegra mala

Isvara pranidhana: AOruleysi, tengsl
vid aedri matt

NIYAMAS
8 GREINAR JOGA
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