Skodum adeins betur hvad Hatha-Yoga kennir:

bessi texti er skrifadur stuttu eftir ndm vid indverska skdla — sem kemur vid ségu pegar vid skodum ségu nutima
joga — Kaivalyadhama. Mikid er studst vid kennsluefnid peirra, en po ekki tekid beint. Hérna kemur indverska

sjénarhornid vel fram.

HYP kennir ekki yama og niyama eins og Patanjali, en par er p6 ad finna eitthvad i attina,

einhvers konar grunn:

Ekki hjalplegt — eins konar yama Hjalplegt — eins konar ni-yama
Ofat Akefd
Ad reyna of mikid Hugrekki
Ad tala of mikid Polinmaedi
AQd festast of mikid i reglum Rétt pekking
Of mikid samneyti vid félk Akvedni
Orélegur hugur Fordast mikid samneyti vid folk

Vid hofum nu pegar skodad asénurnar pokkalega, svo vid skulum snda okkur ad hreinsunum, sem geta,

skv. HYP, verid naudsynlegur undirbdningur undir asana afingar.
Kriya — Patanjalis vs Hatha Yoga Pradipika

Vid sjaum ordid kriya oft notad i j6ga, en med mjog mismunandi merkingu. Hja Patanjali er merkingin
mjog vid, ordid kemur fra rotinni “kr” sem merkir “ad gera.” Patanjali notar pad yfir adferdirnar i
jégaastunduninni (tapah-svadhyayesvara-pranidhanani kriya-yoga (YS 11.1) — Adferdin samanstendur af
sjalfsaga, fraedslu og trausti & adri matt). En i hatha yoga er merkingin adferd vid hreinsun. pessar

hreinsanir eru ad mestu likamlegar.

Ef mikid af Urgangsefnum er i likamanum hefur pad ahrif & dstundun okkar. Til deemis ef pad er loft i
bormunum pa finnst manni madur vera pungur a sér og pverristillinn verdur Utpaninn. bad kemur i veg

fyrir edlilega virkni pindarinnar. Pa naer madur ekki ndgu djupri 6ndun.

Pegar madur pjdist af meltingartruflunum getur madur ekki gert sumar jogastodur. bess vegna eru

hreinsanirnar naudsynlegar fyrir asana. Oft, vegna krdniskra meltingatruflana, upplifir madur leti,



heilapoku, eda preytu sem veldur stifni i vodvum. Védvarnir haldast i spennu og pbad verdur erfitt ad

teygja bd almennilega. betta truflar vid asana zefingar.

{ HYP eru hreinsanirnar kalladar Shat Karma. bad pydir “sex hreinsunaradferdir.” [ Gheranda Samhita er

beim lyst adeins 6druvisi. Vid skulum skoda nokkrar mikilvaegustu adferdirnar og skipta peim i tvennt —

einfaldari og fléknari.

Fyrst skulum vid skoda hreinsanir sem eru zetladar til laekninga. [ ayurveda er talad um Panchakarma,
sem pydir fimm hreinsunaradferdir. Ayurveda segir ad upphaf allra sjukdéma sé i kvionum. Vegna
sleemrar meltingar verdur til pad sem kallast ama. betta ama er eitrad. bad er tekid upp i blodrasina,
ferdast um likamann og truflar starfsemi liffzeranna. Pannig verda ymsir sjukdémar til. Ef madur pjaist
t.d. af lidagigt eda kréniskum hudvandamalum, er pad — samkvaemt ayurveda - vegna kréniskra

meltingarvandamala. Jafnvel ofnaemi sem koma fram 8 hid og asthma er komid til vegna ama.

Pannig ad i ayurveda hefst medferdin a pvi ad losa folk vid pessi Urgangsefni eda eitrad ama. bPess vegna
hefur panchakarma verid gefid mikid veegi. Notast er vid vamana par sem madur er Iatinn kasta upp,
eda gefnar jurtir sem valda nidurgangi til ad hreinsa meltingarveginn. Notadar eru stolpipuadferdir og
lyf til ad hreinsa nef. bessar ayurvedisku hreinsunaradferdir eru mjog svipadar jégisku hreinsununum.

Margt er likt pé sumt sé 6likt.

{ fyrsta lagi taka ayurvedisku hreinsanirnar langan tima. Vamana medferdin (uppkéstin) tekur sem daemi
ad jafnadi niu daga. Fyrstu fjorir dagarnir fara { ad taka inn skyrt smjor (ghee) til ad smyrja
meltingarveginn. A fimmta degi eru svo gefin lyf sem koma af stad uppkdstum og nidurgangi. Pann dag
upplifir folk endurtekin kost af uppkdstum og nidurgangi. Svo eru gefnir fjorir dagar til ad jafna sig, vokva

likamann og na upp orku. Pad er nokkurs konar endurhzefing.

En ef vid skodum vamana eins og pad er framkveemt i jéga sjdum vid ad pad er mjog fljotlegt, tekur 9-
10 minutur. Madur faer sér 3-4 glos af vatni og kemur svo af stad uppkoéstum med pvi ad stinga tveimur

fingrum i kokid. Pannig ad jéga hreinsanirnar eru einfaldari og miklu fljétlegri.

[ 63ru lagi er naudsynlegt ad vera undir handleidslu laeknis pegar vid forum i gegnum panchakarma. Vid
burfum baedi laekni og Iyf. Ef vid setlum ad stunda jogiskar hreinsanir purfum vid kennara til ad byrja
med. En svo pegar vid hofum leert adferdirnar getum vid gert petta sjalf og hjalparlaust. Ayurvediskar

hreinsanir fara ekki svo oft fram, kannski einu sinni eda tvisvar @ ari. En pad ma framkvaema joga



hreinsanir oft og reglulega. Jala neti, vamana dhauti og kapalabhati ma framkvaema reglulega. bannig

ad petta er svolitid olikt.

Ewnfaldar hreinsanir

Vid skulum skipta adferdunum i fléknar og einfaldar og skoda petta tvennt i sitthvoru lagi.
Einfaldar leidir: Neti — jala, vamana dhauti, kapalabhati, agnisara og trataka.
Fl6knari leidir: Sutra-neti, vastra dhauti, nauli og basti, agnisara (hefdbundid) og sankhaprakshalana.

Jala neti: Hér erum vid einfaldlega ad vokva nefid. Vid hellum vatni inn i eina n6s og latum pad leka Ut
um hina. A leidinni rennur vatnid um nefgdngin og tekur med sér pau Sheinindi sem par kunna ad

leynast.

Nefgdngin eru beintengd gdngunum i héfudkupunni sem kallast kinn- og ennisholur. Ad innan eru pessi
gdng Oll smurd med slimi. Ef madur pjaist af ofneemi sem veldur offramleidslu a pessu slimi fer pessi
offramleidsla fram jafnt i nefgdngum og kinnholum. Vid purfum ad na ad hreinsa baedi. Oft stiflast parna
a milli med pykku slimi. bad veldur pvi ad innan slimkdggulsins naest engin loftun eda hreinsun og pad

byr til kjoradstaedur fyrir bakteriur. Stundum parf adgerd til ad hreinsa petta.

Med jala neti getum vid hreinsad baedi nef og kinnholur. [ sumum Utgafum af jala neti er vatnid tekid

inn um bdadar nasirnar samtimis og svo skilad Ut um

munninn. Stundum er vatnid jafnvel tekid inn um (_\—

munninn og skilad Ut um nasirnar. Einfold leid er ad

taka kdnnu med vatni, hella pvi inn i eina nds med pvi W
ad halla hofdinu og leyfa pvi ad renna Ut um hina
nosina. Pad eru til sérstakar konnur fyrir petta og vid

setjum sma salt i vatnid til ad erta ekki slimhudina.
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Jala neti hefur einnig ahrif & taugarnar sem liggja vid nefid. Vid efri hlutann liggur peftaugin sem kemur

beint fra heilanum. Vid nedri tvo pridju hluta nefsins liggur andlitstaug sem kemur frd mid- og laegri



heila. begar vatnid rennur gegnum nefgdngin med neti snertir pad slimhudina og virkjar taugaendana.

Pannig virkjast heilinn einnig.

bpegar meltingin er ekki géd og svefninn ekki gédur getur heilinn verid svolitid preyttur pegar vid voknum
a morgnanna. b3 skilar heilinn ekki ndogu gédum afkdstum. Madur finnur fyrir pyngslum og skorti &

ferskleika og einbeitingu. barna getur jala neti hjdlpad, hresst heilann adeins upp.

[ bridja lagi pjalfar neti slimhddina. Slimhudin er ekki von ad taka 4 moti vatni svo til ad byrja med ma
reikna med ad hun ertist adeins. En med reglulegri astundun pjalfast slimhudin og styrkist. Pad er mjog
mikilvaegt fyrir pa sem pjast af ofnaemi. Oft er slimhud peirra viokvaeemari og alls konar hlutir geta ert
hana. HUn er OFnaem. ba taka margir inn ofnaemislyf sem geta valdid hlidarverkunum. Ef jala neti er
framkvaemt reglulega pjalfast slimhudin og pykknar pannig ad hdn getur tekid vid utanadkomandi

ertingu an pess ad bregdast vid med of miklu offorsi.

Vamana dhauti: betta er oft kalla hrid dhauti, hridh pydir
“hjarta” og hrid dhauti pvi “hjartahreinsun.” begar madur
kastar upp prystist pindin upp og gefur hjartanu mjukt nudd
sem hressir rafleidni pess. bess vegna ma segja ad vamana

dhauti hreinsi, eda hressi, hjartad.

{ vamana dhauti drekkur madur 3-4 glos af vatni til ad belgja magann upp, stingur svo tveimur fingrum
i kokid og kastar upp. Vid hofum uppkasts-st6d i maenukylfunni (medulla oblongata) sem er undir stjorn
sefkerfisins. bannig ad med pvi ad Orva uppkasts-stédina oOrvast sefkerfid, sérstaklega flokkutaugin
(vagus) sem & upphaf sitt i maenukylfunni. pannig ad med pvi ad virkja flokkutaugina hofum vid ahrif a
oll pessi prju kerfi: meltingarkerfid, tauga- og aedakerfid. | lok uppkastanna skilar madur einnig fra sér
slimi frd 6ndunarveginum, pannig ad hann hreinsast einnig. Ein grein flokkutaugarinnar hefur med
starfsemi lifrarinnar ad gera, parmana og ristilinn og einnig meltingarkirtlana. Pess vegna eru
meltingarkirtlarnir svona virkir 8 morgnanna eftir vamana dhauti. Ef peir hafa verid ordnir eitthvad latir
og meltingin haeg gefur vamana dhauti sma bust. Ristillinn 6rvast einnig og pad sama ma segja um

hjartad.

bad ma framkvaema vamana dhauti reglulega, eda annan hvern dag. (Eg myndi persénulega aldrei gera

betta)



Kapalabhati: Ordid kapalabhati visar til pess ad pad hreinsar nasirnar. Kapala pydir “hofudkipa.”
Kapalabhati gerir svolitid pad sama og pegar vid hnerrum. Vid losum okkur vid drasl ur nefi og
nefgdbngum. betta var gert eftir neti til ad nd restinni af vatninu og jukkinu Ut Ur nefgéngunum. bPannig
ad kapalabhati var endapunkturinn 4 neti og var alls ekki eins taktfast og vid pekkjum pad i dag. En
seinna var farid ad nota kapalabhati vid dstundun & pranayama og mudra. bar fékk kapalabhati

mikilvaegi. Kapalabhati er virk Gténdun en ovirk inndndun. bad er 6fugt vid edlilega dndun.

[ kapalabhati eru pindin og millirifiavédvarnir dvirkir. Virknin kemur fra kvidarvédvunum, pannig ad

kapalabhati er raunverulega kvidaréndun.

[ kapalabhati dregur madur kvidarvédvana saman pannig ad prystingurinn i kvidarholinu eykst. Liffaerin
fyrir ofan pindina prystast upp svo lungun kreistast og loftid prystist Ut. Pegar svo kvidarvodvarnir slaka
a sigur pindin nidur og aftur verdur plass fyrir loft i lungunum. Pannig ad i kapalabhati er alltaf verid ad
mynda prysting & kvidinn. betta er mikilvaegt. Samkvaeemt joga er orkugeymslan okkar stadsett a
naflasveedinu. betta svaedi heitir mulakandha og er uppruni pronunnar. begar vid pressum kvidinn
reynum vid ad beina orkunni fra mulakandha upp til heilans, svo med pvi ad gera kapalabhati i langan

tima getur pad hjalpad vid pessa orkuvinnu. bannig verdur kapalabhati mudra sem virkjar prénuna.

[ byrjun er i lagi ad gera kapalabhati haegt med réttum takti. Seinna meir ma auka hradann. Markmidid
i byrjun er ad na réttum takti vid ad kreppa vodvana pannig ad talning er ekki mikilvaeg ndna. Seinna

verda kvidarvodvarnir tilbunir i framhaldid.

Ef vid skodum anatdmiu kvidarins sjdum vid ad rectus abdominis naer fra rifjunum og ad pubic beinum.
Transverse abdominis liggur frd midlinu og ad rifjum. Svo eru pad oblique vddvarnir. Pad er samvinna

allra pessara vodva, en pbo adallega transverse abdominis, sem pressar kvidinn vel saman.

Til ad na gddum arangri er naudsynlegt ad beita nedri hluta pessa vddva, til ad na ad yta vel vid

mulakandha.

Pegar madur nzer taktinum getur madur haldid afram i langan tima. Langt komnir geta tekid allt ad 1000
andardreetti i einni setu. Pad ma einnig taka sér sma pasur og halda jafnvel afram alveg upp i 4000
andardreetti! Pad er drangurrikara ad zefa reglulega og pad getur réad hugann smatt og smatt. begar
kapalabhati er gert hratt hverfa hugsanirnar. ba na paer ekki ad hafa ahrif a randkerfid, innkirtlana og

efnaskiptin. Pangad til skulum vid njota pagnarinnar vitandi ad streitan minnkar.



Agnisara: bessi adferd myndar hita i kvidnum. betta er mjog skylt kapalabhati vegna pess hvernig vid
drogum kvidinn saman. En kvidurinn er bara dreginn mjuklega saman. Agnisara er dypra. begar pu
dregur kvidinn hratt saman nuddast liffaerin og pad myndast hiti vegna nunings. Hitinn eykur blédflzedi
til innri liffzera. Hann baetir einnig blodflaedi til taugahnoda baedi drif- og sefkerfisins. Oft verda pessi
taugahnod Ovirk vid kroniska streitu. A pbennan hatt naerum vid pau svo pau hressast vid. Vid losnum

einnig vid kroniskt hardlifi og meltingarvandamal.

Annar munur & kapalabhati og agnisara er sa ad i kapalabhati erum vid ad anda, pad fer eitthvad loft
inn og eitthvad loft ut. | agnisara, pegar vid erum buin ad anda
fra okkur og draga kvidinn saman férum vid i uddiyana og
holdum loftinu fra okkur med jalandarabandha. Svo spennum
vio og slokum & kvidarvodvunum til skiptis. Pad hjalpar ad halla
sér adeins fram. bPannig ad agnisara fer fram i kumbhaka. Vid
holdum loftinu fra okkur i 10-15 sekdndur og & medan

spennum vid kvidinn 10-15 sinnum. Vid getum endurtekid ad

spenna og slaka a kvionum i allt ad 10, 20 eda 30
endurtekningar. b4 verdum vid ad anda ad okkur, anda fra okkur og byrja aftur. A pann hatt getum vid

haldid afram eins lengi og getan leyfir okkur.

Marga skortir styrk i kvidarvodvum og geta pvi ekki framkvaemt agnisara. peir fylgja einfaldari adferd:
anda inn, anda ut, halda og gera nokkrar kvidarendurtekningar eins og i kapalabhati. betta er

undirbudningsaefing. Seinna ma svo reyna vid agnisara.

Trataka: petta er stutt og einfalt. Oft er pessi adferd talin med hugleidsluadferdunum. Merking ordsins
er bara “ad stara” og petta er hreinsun fyrir augun. Pegar madur starir svona an pess ad blikka tarast
madur, sem hreinsar augun. Pad er maelt med pvi ad

= horfa i 2-3 minutur. [ byrjun mé hluturinn sem horft er &

- % s vera stér. En pad kemur ad pvi ad augun fara ad skoda,

jafnvel einnig pad sem er i kringum hlutinn, og pa fara
hugsanirnar af stad. Svo pad er gott ad velja litinn hlut

og hafa hann einni handalengd fra manni svo madur

é"é reyni ekki um of @ augnvddvana. betta geeti verid

kertalogi eda punktur a bladi. Med afingunni verdur
staran stodugri og stodugri. Folk sem pjaist af streitu mun ekki geta haldid stérunni, en med afingunni

finnst meiri og meiri ro.



Hreinsanir fyrir lengra komna

Sutra Neti: Sutra pydir “litill pradur,” sem seerir ekki slimhud
nefsins. [ dag eru notadar gimmisléngur. bradurinn er settur inn {
nefid og dreginn Ut um munninn. Pradurinn getur saert slimhudina

adeins. Ef slimhudin i nefinu pinu er vidkveem skaltu ekki nota

bessa adferd. Slimhud nefsins er rik af hareedum og ef hun er

viokveem er hzetta 4 blé6dndsum. bess vegna parf ad fara varlega
medan madur finnur Ut hvort pessi adferd henti manni. Jala neti

getur lika styrkt slimhudina nog til pess ad hdn poli sutra neti.

Vid vitum ad nefid er til ad anda i gegnum. En pad er einnig hreinsiliffeeri. Pegar slim safnast upp i
ondunarveginum, p.e. hor, verdum vid ad losa okkur vid pad. Stundum verdur horid hart og myndar
stor pykkildi i nefholinu. Félk sem pjaist stodugt af kvefi getur verid med skan af purru hori i
nefgdngunum. betta verdur stundum til pess ad folk finnur lykt ekki eins vel. bad er vegna pess ad vegna

kvefsins/horsins neer loftid ekki ad taugaendunum.

Pegar hor safnast svona saman og hardnar kemur pad lika i veg fyrir edlilega slimmyndun. pPa verdur

nefid of purrt og pad truflar slimhudina.

Pegar madur hreyfir gdmmislonguna verdur ndningur sem brytur upp purrt,
uppsafnad hor og pad naest audveldlega Ut. betta er djuphreinsun. En ef madur
hefur lika framkvaemt jala neti getur horid verid ordid blautt og mjukt svo pad

kemur audveldlega Ut med sutra neti. ~

Oft er nefid ekki alveg symmetriskt. Margir feedast med skakkt midsnesi, annar helmingurinn er steerri
en hinn. b4 getur verid erfitt ad koma praedinum inni mjérri helminginn.  pessu tilfelli getur verid betra

ad nota jala neti.

Vastra Dhauti: | vastra dhauti komum vid taubindi fyrir i maganum. En vid teygjum magann ekkert Ut
eins og i vamana dhauti. begar vid fyllum téman maga af vatni pynnum vid magasyrurnar. Svo skilum
vi0 hluta peirra Ut med vatninu pegar vid kdstum upp. En i vastra teygjum vid magann ekkert. Efnid
snertir magavegginn og par sem maginn skynjar eitthvad utanadkomandi getur verid ad vid finnum porf
til ad kasta upp. En petta er mjog mjuk snerting og meelt med pvi ad gera uddiyana eda nauli, en pad

ma lika alveg sleppa pvi. bad er gott ad halda efnisbindinu i maganum i 10-15 minudtur. Eftir pann tima



geta meltingarhreyfingarnar farid af stad og hluti af klUtnum getur farid af stad nidur i skeifugérnin og
getur ordid erfitt ad nd honum upp aftur. Hann naest samt alveg. Endinn 8 honum getur ordid svolitid
gulur vegna gallsins sem lifrin sendir skeifugdrnunum. Pad getur lika verid svolitid slim a efninu og

ymislegt sem hefur ekki nad ad fara 4fram meltingarveginn, eins og har og pess hattar.

Oft virkjast hringvodvinn i magaopinu, fer ad opna og loka opinu. bPa leyfum vid opinu bara ad lokast.
Medan vid sinnum okkar venjulegu athofnum & magaopid ad vera lokad en pad opnast til ad hleypa pvi

sem vid kyngjum inn. Til ad slaka 4 vodvanum er gott ad fa sér bara sma vatnssopa.

Vastra dhauti baetir seyti eitlanna i maganum og hjalpar vid hreinsun hans. betta er pd ekki eitthvad til
ad astunda reglulega. Lengra komnir geetu gert petta tvisvar i manudi, sem er feykindg. Byrjendur byrja

a vamana dhauti og reyna ekki vastra dhauti fyrr en peir eru orénir mjog zefdir i vamana.

pad er til dnnur svipud adferd sem kallast danda dhauti. Danda merkir pipa eda stafur, en pad ma nota
gummislongu. Fyrst er drukkid litid magn af vatni sem kemur ekki af stad kdgunarvidbrogdum. Vatnid
bynnir magasyrurnar. NU er mjé gimmislongu latin nidur i magann og madur beygir sig fram og vatnid

rennur upp gegnum slénguna.

Hja morgum verdur offramleidsla @ magasyrum eftir vamana. b3 er oft malt med danda dhauti i
stadinn. Hér erum vid ekki ad kasta upp, en pynnum syrurnar og hreinsum magann. bad parf ad fara
varlega vid ad praeda gummislonguna gegnum vélindad. Endinn getur ert slimhddina og valdid
bleedingu. betta & sérstaklega vid um laegri pridjung pess par sem vélindad er mjog vidkveemt og
blédrikt. Ef madur szerir pennan hluta streymir bleeding i magann med alvarlegum afleidingum. betta er

sjaldgaeft en getur gerst.

Folk med magasar eda eitthvad vandamal i vélinda etti ekki ad stunda danda dhauti.

(Persénulega maeli ég ekki med pessu fyrir neinn)

Naull og bhastt

Rectus abdominis skiptist i nokkra hluta svo vid getum séd 8 i kippu. bessi vodvi verndar kvidinn en
vinnur pegar vid beygjum okkur fram. Pa dregst hann saman, rifin og grindin faerast neer hvoru 6dru og

hryggurinn beygist.



Svo hofum vid adra vodva sem liggja skahalt. peir pekja kvidinn fra midlinu ad hryggjalidum. pessir

vodvar eru i tveimur [6gum, ytra og innra. Peirra adalhlutverk er ad beygja okkur til hlidanna eda vinda.

Pegar vid beygjum okkur afram hjalpa skavodvarnir til. P4 vinna peir samtimis. En peir geta lika unnid
sjalfstaett eins og i hlidarbeygjum eda vindum. [ nauli [atum vid pd vinna sjélfsteett. En vid hofum eitt
vOdvalag i vidbot, transverse abdominis. bad er innsta lagid. begar pessi vodvi dregst saman myndast
brystingur i kvidarholinu. Pegar vid stundum hreinsanir eins og nauli,

agnisara og kapalabhati myndast prystingur i allar attir i kvidarholinu.

Nauli: Nauli pydir “litill batur.” Hugsadu um rectus abdominis sem bat.
Pegar vid gerum nauli, hreyfist rectus abdominis eins og segl. Padan /
kemur nafnid. Hreyfingunni a rectus abdominis er stjérnad af 6llum

kvidarvodvunum og einnig nokkrum bakvodvum. Adferdin er pannig

ad fyrst andardu djupt ad pér og svo vel fra pér. Svo gerirdu uddiyana
bandha. Allir kvidarvodvarnir fyrir utan rectus abdominis hafa dregist \ .
saman. Reyndu nuna ad stjérna skavodvanum (oblique) og N‘
helmingnum af transverse abdominis, byrjadu haegra megin. betta mun hreyfa rectusinn i leidinni. Svo
spennirdu vinstra megin og pa hreyfist rectusinn til vinstri. Pegar pu heldur svona afram og spennir til
skiptist haegri og vinsri hlidina verdur rectusinn eins og segl sem hreyfist med vindinum til haegri og
vinstri. Allt petta er gert med kumbaka, loftinu er haldid Uti. bad er ekkert andad. Vid purfum ad halda
brjéstkassanum stoédugum, sem er gert med pvi ad halda bakvodvunum og millirifjavodvunum

isdmetriskt stodugum. bad er betra ad beygja sig orlitid fram. Allir skavodvarnir og transverse abdominis

festast vid leegri rifin, svo pad er audveldara fyrir okkur ad halla adeins fram.

Basti: Samhlida nauli verdum vid ad reeda um basti. Basti pydir ristilskolun. Venjuleg ristilskolun er
bannig ad sjuklingurinn liggur & annarri hlidinni. Vid stingum rori inn i endaparminn og sprautum vatni
inn, kannski dsamt einhverjum laekningajurtum, med sma krafti svo vokvinn fari 6rugglega inn allan

ristilinn.

[ ayurveda er olfu einnig oft veitt inn i endaparminn. Hun er svo latin bida par i einhverjar minGtur og
svo skilar viokomandi pessu Ut & edlilegan mata. Oft naer ristillinn ekki ad hreinsa sig alveg vegna hardra
eda limkenndra haegda og pa barf ad hreinsa ristilinn. En jégiskt basti er virk hreinsun. | ayurveda eda
laeknisfraedilegri ristilskolun er vokvanum pryst inn i ristilinn, en basti er framkvamt med pvi ad mynda
undirprysting i kvidnum. Oll liffaeri eru & sinum rétta stad og haldast vegna undirprystingsins. Pegar pu

gerir svo uddiyana bandha eda nauli eykst undirprysingurinn.



NU parf jéginn ad fara nidur ad 4, labba Ut i pangad til vatnid naer honum upp ad mitti, setja ror upp i
endaparminn og vegna undirprystingsins dregst vatnid upp i gegnum rorid. Ef hann endurtekur nauli 2x

— 3x naer hann ad draga nég vatn inn til ad fylla ristilinn.

NU parf hann ad fjarleegja tubuna og koma upp ur. Hann getur gert nauli aftur svo ad vatnid hreyfist

afram. Svo fer hann og skilar af sér. NU kemur pad med Ut sem hafdi ekki komid med haegdunum.

bessar adferdir, nauli og basti eru svipadar. An uddiyana og nauli getum ekki gert basti, pannig ad pessi
adferd er fyrir lengra komna. Margir geta ekki gert nauli vegna pess ad kvidarvodvarnir hafa ekki naegan
styrk. Styrkur kvidarvodvanna byrjar ad minnka strax um pritugt, baedi hja kérlum og konum. ba verdur
6mogulegt ad framkvaema nauli og uddiyana. En yngra félki skortir oft einnig styrk i kvidarvodvana og

ba parf ad styrkja pa med asénum.

pu eettir lika ad venja pig 4 ad hreinsa parmana. Vegna rangs mataraedis eru parmarnir oft alltof lengi
ad vinna Ur nezeringunni og jafnvel pé pu farir @ kldsettid er kannski ekki helmingurinn farinn ur
bormunum og i ristilinn. Vegna pessa er kvidurinn alltaf paninn. bad dregur svo Ut styrk kvidrvédvanna.
En med pvi ad gera pessar hreinsanir naer madur ad snda pessari proun vid og endar 4 ad geta gert

nauli.

Swami Kuvalayananda hefur synt framma ad nauli veldur ekki hardlifi eda meltingartruflunum.

Agnisara (hefdbundid): Gheranda Samahita nefnir pad ad draga kvidinn saman pannig ad naflinn nalgist

hryggsuluna.

peir sem eru of pungir eda med slappa kvidarvodva geta gert agnisara ad hluta til og hlotid gdds af ad
einhverju leyti. En klassiskt agnisara hefur mest ad gera med kvidarvodvana. Eftir utdndun framkvaemir
madur uddiyana. Kvidarvodvarnir settu ad dragast isometriskt saman. Madur heldur loftinu Uti med
kumbaka og slakar a kvidnum eftir bestu getu. betta er svona syrpa af magapumpum. Kannski naer
madur allt ad 20 endurtekningum an pess ad anda ad. Ef madur gerir petta hratt naer madur pessum
fiolda. En pegar kvidstyrkurinn eykst verda endurtekningarnar feerri pvi hreyfingin verdur steerri og
kraftmeiri. Kannski verda endurtekningarnar ekki nema 2 eda 3, en hvert slag skiptir mali. Hér prystist
kvidurinn bad mikid saman ad liffeerin nuddast saman, blédrasin eykst og pad myndast hiti. betta hressir

liffeerin.
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Agnisara verkar lika & taugahnodin, sérstaklega i mjobaki og spjaldhrygg, pessi sem bera abyrgd a
meltingunni og pvagfeerunum. Vidvarandi streita veldur pvi oft ad taugahnodin missa styrk. betta getur
valdid pvi ad hreyfing parmanna truflast og pad getur leitt til hardlifis. Parmarnir verda slappir og
hreyfingalitlir. Regluleg astundun & agnisara hjalpar okkur ad leidrétta petta. Og pad hressir upp a kirtla

kvidarholsins sem hjalpar vid meltinguna og brennslu likamans.

Sankhaprakshalana: Sankha er kudungur og prakshalana pydir ad hreinsa, svo sankhaprakshalana pydir
ad hreinsa kudunginn. Kudungur er eitthvad sem myndar spiral inn & vid og hefur innra hvol. Pad ma
likja p6rmunum okkar, og meltingarfeerunum almennt, vid kudung. Vid setjum vatn inn i annan endann
og bad skilar sér it um hinn. Ef aukinn kraftur er settur i bununa geta adskotahlutir komid Ut med
vatninu. begar vatnid sem kemur Ut er ordid hreint gefur pad til kynna ad kudungurinn sé hreinn. betta

er tilgangurinn med sankhaprakshalana.

Eftir morgunhaegdirnar situr alltaf eitthvad eftir i risandi ristli og pverristli. Byrjadu & pvi ad drekka 3-4
glos af vatni, hreyfdu kvidinn med asénum eda annarri hreyfingu svo vatnid fari Ur maga nidur i parma.
Svo feerdu pér sma vatn, gerir sma aefingar, feerd pér sma vatn.... Med pessu neerdu vatninu afram og
nidur i ristilinn par sem pad leysir upp haegdirnar og eykur prystinginn svo pu parft ad fara ad skila af
bér. A endanum mun bara vatn koma Ut. P4 er hreinsuninni lokid. Oft safnast ymislegt fyrir
meltingarveginum og pad fer ad gerjast og getur valdid eitrun i likamanum. bPad veldur auknum
meltingartruflunum. Med dstundun sankhaprakshalana bryturdu pennan vitahring. { byrjun getur ferlid
tekid tvo og halfan tima, en timinn styttist og @ endanum fer petta ad taka bara halfan til einn tima.

Einnig parf minna og minna vatn til ad klara ferlid.

Vid pennan pvott pvaest edlilega parmafldoran okkar burtu. Pessi parmaflora hjalpar vid meltingu a
proteinum og sykrum svo vid viljum ekki missa hana, en ef vid faum okkur dgerilsneyddar mjolkurafurdir

eftir ad hafa hvilt okkur eftir sankhaprakshalana ndum vid flérunni upp aftur.

Pad er meelt med pvi ad hvila og vera & léttu feedi pad sem eftir lifir dagsins. Naesta dag ma svo taka

aftur upp venjulega rutinu.

Sankhaprakshalana er mjog mikilveegt i barattunni vid kroniska sjukdéma. Pad ma beita pessari adferd
gegn meltingartruflunum, kréniskum hudvandamalum, lidagigt og ymsum lidbolgum. Astundun

sankhaprakshalana hjalpar einnig vid sumar erfidari jégastodur.

betta eru adferdir fyrir lengra komna. Pad ma framkvaema peer vid og vid.
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ATH: Vinsamleg tilmaeli til allra minna nema: P& margir jégaskdélar a Indlandi Iati alla nema préfa og aefa
sumar eda allar pessar adferdir meeli ég ekki med peim. HYP tekur fram ad hreinsanir séu dparfar nema

peirra sé porf! Og i dag h6fum vid betri adferdir til ad halda meltingarveginum hreinum 8

Tratak, kapalabhati og Jala Neti eru undantekningar sem eru i gédu lagi.

Hinar atta hitdar midranna

Sanskritarordid mudra merkir takn sem gefur akvedin skilabod. | hathayoga eru mudrurnar zefingar fyrir
lengra komna, sem snuast um ad senda lifsorkuna eftir akvednum leidum til ad komast i aedri vitund. Vid
skulum fyrst skoda skilgreiningu tantra 4 mudra. | tantra hefur ordid verid notad i tengslum vid tjaningu &

akvednu andlegu astandi og eru mudrurnar likams- og fingratakn.

Oll likamstjaning hefur einhver skilabod i fér med sér. Klassisku ritin segja ad ef pu heldur dkvedinni
likamsstodu i allt ad 30 min, munu tilfinningarnar sem fylgja st6dunni koma fram. Deemi um petta er
shanti mudra, fridar mddran. Venjulega, pegar manneskja lifir fridsaelu lifi, er pessi stada hluti af edlilegri
likamstjaningu hennar. En pad er einnig haegt ad na fram fridszeld med pvi ad fara i likamsstoduna sem

fylgir henni. betta er astaedan fyrir pvi ad buddistar nota mudrur.

Vid saum hja Patanijali leidir til ad hreinsa og kyrra hugann. Til ad skapa vinattu er godvild leid hugans til
kyrrdar. Ef pu vilt breyta astandi hugans getur

\ = \
likamstjaningin hjalpad pér. betta 8 vid um :“ghar) l)l mljd r‘a

tantriskar madrur.

i hatha yoga er ekki verid ad tala um tengingu
huga/tilfinninga vid likamsstodu, heldur er N Y &

verid ad leida lifsorkuna, pronuna, fra

muladhara til sahasrara pannig a® merkingin %
er svolitid onnur. Hér erum vid med akvednar \".~/
afingar, sem blandast inn i jogaeefingarnar. "

bPu eefir asana, pranayama og dharana en

mudra er rétt samsetning a pessu prennu.
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Gheranda Samahita lysir mudra & undan pranayama, en a eftir i HYP. bPetta er sma mismunandi milli rita,

en til ad skilja tilganginn med mudra verdum vid adeins ad tala um lifsorkuna og hvernig hin streymir um
orkurasirnar. Vid purfum ad raeda um prana, chakra og nadi og svo hvernig & ad beina pronunni gegnum

akvednar orkurasir (nadi).

Orkulikaminn er syn jégans & anatomiu. begar vid lysum likamanum fra sjénarhdéli ndtima liffaera- og
lifedlisfreedi erum vid ad lysa gréfa efninu. Pegar vid lysum likamanum, kerfunum og liffaerunum, komum
vid sidast ad pronunni. Pegar pu hugsar um likamann & pennan hatt skilurdu hvad er att vid med
hugtakinu prana. Prana er lifsorkan sem dvelur i hverri einustu frumu likamans. Fra toppi til taar erum vid
full af pronu. Prana ber abyrgd a likamlegri jafnt sem andlegri vinnu. Hvert einasta starf frumunnar er til
komid vegna pronu, hvort sem pu ert ad hreyfa hendina, hjartad er ad sla, maturinn ad meltast, heilinn

ad hugsa, eda eitthvad annad.

Maturinn sem vid bordum neerir pronuna. bess vegna l6gdu gomlu textarnir svona mikla aherslu a
naflasveedid sem adal orkugeymslusveaedid. Petta er alveg eins og solin. Fra pessu svaedi streymir orkan

ut til likamans fyrir 6l hans storf. betta sveedi er kallad mulakandha, kandha pydir rét.

Pad pydir ad i 6llu sem vid gerum notum vid pessa orku sem geymist a pessu svaedi og streymir padan
utiallar attir. Til deemis pegar ég tala, pa fer orkan it um munninn minn. begar ég anda, sé, heyri, fer orka
ut um nef, augu, eyru osfrv. Hugsid um oll gotin — augun tvo, nefid, eyrun, munninn, kynfaerin og
endaparminn - petta eru leidir sem orkan fer it um. HUdin er lika pakin utgonguleidum. Vid erum ad nota

og eyda orku allan sdlarhringinn, lika i svefni.

Vid alag og pegar vid stundum ipréttir notum vid mikla orku. Ef vid ndum i nyja orku gerir pad ekkert til. Ef

vid geetum pess ad tapa ekki orku i 6parfa hofum vid meiri orku til ad nyta i innri vinnu.

Ef vid tdpum of mikilli orku vegna streitu getur hugurinn ekki starfad eftir fullri getu. Fyrst verdum vid ad

spara orku og svo dreifa henni rétt svo vid naum ad naera heilann fyrir sedri storf.

Likaminn okkar er symmetriskur (eda nénast.) | symmetriu er midlinan mjég mikilvaeg. Midlinan fer {
gegnum naflasvaedid. Hefdbundnu textarnir tala um ad orkan streymi fra naflasveedinu, eftir midlinunni
og upp til heilans. Pessi leid ber abyrgd a ad naera heilann, svo pegar vid sporum orkuna og beinum henni

upp midlinuna eru likur & ad heilinn naerist og fai aukna orku fyrir andlega vinnu.

13



Pad er mjog erfitt ad skilgreina hugtokin nadi, chakra og prana a liffraeedilegan hatt. Margir h6fundar segja
ad midlinan sé hryggsulan og ad hun hafi innan i sér logn sem heitir sushumna sem ber orkuna upp i

heilann.

Gomlu ritin segja ad hja hinum venjulega manni sé mjog litid orkustreymi gegnum midlinuna. bad dugar
ekki til ad neera heilann. En med pvi ad sefa mudrur med jégaaefingunum eykst orkuflaedid og haegt og
rélega finnum vid ad heilinn fer ad starfa betur. betta kallast vakning kundalini. Kundalini er ekkert annad
en lifsorkan sem streymir upp midlinuna til ad naera heilann betur. Peir fundu einnig ad pad veeri haegt ad
bekkja pad pegar vid hofum safnad upp orku og ad hun streymi upp midlinuna. Pegar vid ndum samadhi
er fatt haegt ad utskyra. En par adur eru dkvednar vordur a leidinni sem gefa visbendingu um ad vid séum

aréttri leid. HYP kenndi ad nadi shuddhi, hreinsun a nadi, veeri g6dur undirbuningur.

betta pydir ad vid pad ad fa asana og pranayama, ad fylgja yama og niyama og ad hreinsa rasirnar
verdur midlinan tilbunari til ad flytja orkuna. Sagt er ad vid faum likamlegar og andlegar visbendingar, ad
meltingin batni, brennslan lagist og uppsofnud urgangsefni skili sér ut ur likamanum. bess vegna verdi

hadin hreinni og roddin teerari.

Andlega finnum vid meiri r6, meiri ferskleika og jakvaedni. Petta eru merki um nadi shuddhi (hreinar rasir.)
betta er ekkert annad en hreinsun likama og hugar og upplifanirnar vordur a leidinni. En sidar meir eigum
vid ad finna sifellt fingerdari visbendingar. Félk sem skynjar midlinuna fer ad finna fyrir fingerdum vibringi
eftir henni. bad er eins og maurahdpur ferdist upp fra grindinni eftir midlinunni og upp i att til heilans.
Sumir upplifa petta eins og orkustreymi, eins og a8 sem streymir upp ad heila. Eda pad verdur mikil vakning
begar folk skyndilega upplifir samadhi. Rétt adur finnur félk oft eitthvad eins og rafstraum upp midlinuna.

bess vegna er petta fyrirbeeri kallad vakning kundalini og kundalini kallad snakur.

Pad er einnig mogulegt ad upplifa petta 4 einhvern annan hatt, en alltaf eins og eitthvad lyftist upp eftir

midlinunni. begar kundalini neer alla Leid til heilans getur 4dur dulin geta heilans komid fram.

Hugtakid mudra neer yfir ad virkja pessa orku og beina i rétta att. Vid eefum asana, pranayama, hreinsanir
og lika mudra. Eni mudra verdum vid ad gera petta allt saman. Likamlega hefur mudra atta hlidar: vodva,

kvid, hryggsulu, taugar og taugahnod, kumbaka, sjonmyndun, vibring og asana.

1) Véévar - | mudru purfa voédvarnir ad vinna, sérstaklega bukvodvarnir. bU spennir halsinn,
grindarbotninn og kvidarvdodvana. bessir vodvar draga sig saman eins og skjaldbakan sem dregur

sig inn i skelina. Med pvi ad draga pessa vodva saman reynir pu ad na orkunni ad midlinunni.
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2)

3)

betta ymist tengist ondun eda ekki. betta eru fingerdar vodvahreyfingar sem krefjast pess ad

voodvarnir hafi naegan styrk. Asana undirbyr vodvana undir mudra med pvi ad styrkja pa.

Kvidurinn - Vid styrkjum kvidinn med vodvavinnu. | daglegum athéfnum notum vid vodva
utlimanna stodugt en kvidarvodvana mjog litid i samanburdinum. begar pu spennir
kvidarvodvana prystirdu kvidum saman. bad pydir ad hann minnkar ad umfangi og pu ytir adeins
vid liffaeerunum. Pad gefur einnig orlitinn hita og orku. Petta ytir vist einnig & orkuna i mula kanda
og kreistir hana upp sushumna. bess vegna eru kvidarvodvarnir svona mikilveegir. Vid notum
uddiyanatilad na i pessa orku. bad ma eefa petta eitt og sér eda med pranayama sefingum. begar

vid aefum pranayama endum vid Utondun & pvi ad kreista kvidinn og beina orkunni ad midlinunni.

Asamt uddiyana er talad um mulabandha. begar pu dregur kvidinn saman taka bakvoédvarnir
patt. Med pvi ad spenna einnig grindarbotninn naerdu ad mynda meiri prysting a kvidinn. Med
mulabandha dregurdu grindarbotninn saman. ba finnurdu kannski eitthvad leita upp til midju.
Pannig ad med pvi ad gera uddiyana og mulabandha saman hjalpardu orkunni vid ad beinast upp
midjuna. bannig verdur athofnin ad mudru. Svo uddiyana og mulabandha eru einnig kalladar

uddiyana mudra og mulabandha mudra.

Ef ég til deemis sit og afi pranayama og enda hverja utbondun a mulabandha, 20, 30, 40 sinnum,

gerir pad sefinguna ad mudru.

Auk pessa tala klassisku ritin um ad draga halsinn saman — ad stefna hokunni nidur ad
bringubeinsholunni. betta er kallad jalandhara bandha. Ef vid holdum jalandhara bandha i
langan tima verdur sa las einnig ad mudru. Svo vid hofum pessa prja lasa - jalandhara, uddiyana
og mulabandha og getum aeft pa med adferdum fyrir lengra komna. bPannig vinnum vid med

orkurasina.

Hryggsulan — begar pu framkveemir mudrurnar ertu ad vinna med hryggsuluna. P6 pad sé
sushumna sem orkan streymir upp purfum vid heilbrigda hryggsulu svo pad megi verda. bannig
ad allt sem styrkir hryggsuluna hjalpar til vid ad na kundalini upp. Vid finnum ad pegar vid gerum
uddiyana |asinn pa reisir hryggsulan sig og verdur eins long og hun getur. Pad hvernig vid sitjum
dags daglega hjalpar hryggsulunni yfirleitt ekki vid ad halda sér heilbrigdri. Pad getur 8 endanum

einnig valdid vanda i kvidnum og bringunni.

15



Dendrites

Central process (axon)

Sensory
Cell heuron Spinalcord
body (centralnervous system)

Ganglion

Peripheral
process(axon)

Afferent a -
transmission ¢ Interneuro ’
\ (association
Peripheral —-— neuron)
nervous system ‘
Receptors / BN
Efferenttransmission
—

Motor neuro
To effectors
(muscles and glands)
4) Taugar og taugahnod — Asamt hryggsulunni verdum vid ad skoda taugar og taugahnod.

5)

Inni i hryggsulunni héfum vid gong par sem maenan liggur. Taugarnar stinga sér fra maenunni ut
gegnum rymi i hryggjarlidunum. begar vid télum um midlinuna erum vid anatomiskt ad tala um
maenuna, sem er eins og tagl nidur ur heilanum, og ymsa taugaplexusa sem myndast nalaegt
samskeytum stéru tauganna og maenunnar. begar vid spennum kvidarvodvana og kvidurinn
pressast saman gerist klarlega eitthvad i maenunni og pessum plexusum. Vid héfum drif- og
seftaugahnod sem tengjast pessum plexusum. bau eru rétt til hlidar vid midlinuna beggja vegna.
Fra halslidum og nidur ad spjaldhrygg hofum vid seftaugahnod. bessi taugahnod eru ekkert
annad en litlir heilar sem hafa sma yfirvald yfir hreyfingu og starfsemi innri liffeera. begar pau
halda styrk sinum og eru ekki undir ahrifum fra huglaegum tilfinningum halda pau takti sinum og
vidhalda likamanum. En pegar pau verda fyrir ahrifum fra huglsegum tilfinningum missa pau
styrk sinn. pPad er ekki samstilling 4 milli drif- og seftaugahnodanna pannig ad stjérnun a innra
kerfi fer ur jafnveegi vid petta. bu finnur fyrir hardlifi, magasyrum, asthma og pess hattar og
hjartslattartruflunum. Pegar nanar er skodad er pad styrkur taugahnodanna sem veldur pessum

likamlegu einkennum.

Med pvi ad framkvaema mudrur baetirdu blédfleedi og orkufleedi til taugahnodanna. Hitinn sem
myndast i kvidnum eykur blodflaedid, vikkar sedarnar, og pannig fa liffaerin naega naeringu. bannig
ad med pvi ad aefa mudrur hressum vid upp mjoébaks-, spjaldhryggs og 6nnur taugahnod svo pau

geta betur sinnt starfi sinu um allan likamann.

Kumbhaka - betta er hluti af pranayama. Pegar pu andar ad pér og heldur andanum inni - sem

er kallad kumbaka innondunar - og framkveemir lasana (bandha) mun pad kyrra hugann vegna
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6)

7)

stodvunar a andardraettinum. Orkan fer einnig ad midjunni vegna ldsanna. begar pu framkvaemir
lasana med pranayama verdur afingin mudra. Til ad byrja med, pegar pu getur ekki haldid
andanum lengi, verdur utkoman eingongu god fyrir likama og huga. Til ad na andlegum ahrifum
parf ad framkvaema pranayama i amk klukkutima asamt 16 — 24 sekindna langar kumbhaka og
80 - 100 endurtekninga a pranayama. begar kumbhaka (haldid inni eda uti) er framkvaemd med
lasum og ondun haldid i 16 til 24 sekdndur mun orkan ¢sjalfratt beinast i rétta att. betta er

pranayama fyrir lengra komna.

Sjonmyndun - betta ma tengja vid pranayama i kumbhaka eda ekki. Til deemis, pegar vid erum
ad zefa pranayama, getum vid imyndad okkur ad prana risi upp fra grindinni og upp i att ad
sahasrara. bu getur imyndad pér petta sem orku eda ljés. Eda, pu getur séd fyrir pér i hverju
kumbhaka ad litill kertalogi kveikni i orkustédvunum, einni { einu. A pennan hatt geturdu haldid
athyglinni vid hverja orkustod i eina sekindu og & 7 sekindum nad alla leid upp i sahasrara. bu
getur farid nokkrar svona ferdir. Pannig geturdu lika haldid utan um talningu pannig ad ein ferd
upp pbydi 7 sekidndur, tveer ferdir pydi 14 sekindur og svo framvegis. Svona geturdu haldid
athyglinni vid midlinuna. HYP segir ad par sem athyglin er, par sé orkan, pannig ad orkan safnast
saman i midlinuna pegar pu heldur athyglinni par. Svona getur sjénmyndun hjalpad pér ad na
orkunni saman og beina henni afram. bu getur lika beytt sjonmyndum & ahrifarikan hatt an pess

ad tengja hana vid neina dndun.

Onnur mjég vinsael sjonmyndun er ad horfa med pridja auganu. bad er kallad shambhavi mudra.

i Shiva Samhita er talad um ad sja ljés 4 milli augabrinanna medan augun eru lokud. bu zettir ad

reyna ad dvelja par i amk 2-3 minttur. | Gheranda Samahita er petta kallad abhyantara trataka,
sem pydir “innra” trataka. bessi aefing getur verid erfid til ad byrja med par sem hun setur alag a

augnvodvana, sérstaklega ef viokomandi pjdist af streitu.

Vibringur — Hér verdum vid ad vinna med grindina og bakid. bu getur til deemis setid i
padmasana, andad ad pér og haldid andanum og reynt ad pumpa rassvédvana 10-20 sinnum.
Med pessari likamlegu hreyfingu ertu ad reyna ad koma af stad vibringi i grindinni sem svo orvar
orkuna til ad leita upp gegnum midlinuna. Petta er eins og ad yta vid slongu med priki og reyna

ad fa hana til ad hreyfa sig.

Pad eru lika til ymsar aefingar fyrir grindarsvaedid par sem hreyfingin er i hringi eda fram og til
baka, til ad mynda svona vibring. bessar afingar hafa p6 ekki verid samhaefdar par sem peim er

ekki vel lyst i HYP.
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8) Asanas — Sumar hefébundnar stodur eins og bhujangasana, paschimottanasana og halasana
hafa verid gerdar abyrgar fyrir pvi ad beina orkunni upp midjuna. betta er andlega hlidin a asana.
b4 verda stodurnar klarlega mudrur. | byrjun zefirdu stodurnar fyrir likamleg ahrif, svo fyrir andleg
ahrif. En ef pu til deemis getur haldid bhujangasana i 2 minutur, hvilt og endurtekid allt ad 7-8
sinnum, pd er asana ordin mudra. [ sumum frambeygjum kikka lasarnir til deemis sjalfkrafa inn.

Pannig stodum er haegt ad halda lengi, vegna pess ad mudru-eiginleikar peirra hjalpa til.

Sumir gera 40-50 asonur & einum klukkutima. Petta gefur eingdngu likamleg ahrif. En ef pu velur
adeins 4 eda 5 stodur, heldur hverri peirra lengi og endurtekur aftur og aftur, pa muntu finna dypri

ahrif fra stodunum og hvernig orkuflaedid breytist.

Tilgangur mudranna er sem sagt ad safna orkunni og beina henni i réttan farveg upp sushumna tilad na i

leynda heefileika heilans.

Swami Satyananda Saraswati segir i bok sinni Asana Pranayama Mudra Bandha: “Hatha Yoga Pradipika

og adrir jégatextar lita 8 mudra sem yoganga, sjalfstaeda grein j6ga sem krefst mjog fingerdrar vitundar.
Mudrur eru kynntar til leiks eftir ad neminn hefur nad nokkru valdi & asana, pranayama og bandha og

grofar fyrirstodur hafa verid fjarleegdar.”

Jogabaekur sem gefnar voru Ut a 20. 6ldinni innihéldu oftast texta um hreinsanir, kundalini, pranayama
(sem orkueefingar), mataraedi og pess hattar auk textans um asana. A 21. 6ldinni sjaum vid almennt bara
talad um asana og ef pranayama faer ad vera med eru pad eingdongu ondunaraefingar fyrir lungun. Jéga

hefur breyst mikid undanfarin ar og er ad verda hrein likamsraekt.
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Joga a indlandi { upphafi 20. aldar

Swaml Kuvalayananda Jagannath q. qune, 1883-1966)

Kuvalayananda atti einn steersta pattinn i honnun (,,endurkomu®)
nutima jéga. Hann byrjadi ad sefa bardagalist og fimleika arid 1907
hja Rajaratna Manik Rao fra Baroda. Hann leerdi einnig joga i tvo ar
hja vaishnavanum Paramahamsa Shri Madhvadas-ji og fékk hja
honum blessun til ad setja & fot kennslu og rannsdknarsetur,
Kaivalyadhama, i Lonavla (rétt vid Mumbai) arid 1921. Med
gleraugum leeknavisindanna skodudu hann og samstarfsmenn hans
lifedlisfreedileg ahrif asana, pranayama, kriya og bandha og notudu

nidurstodur sinar til ad medhondla sjukdéma.

Alltfra arinu 1914 blandadi Kuvalayananda saman ymsum aefingum

sem hann fann { innlendum sem og erlendum zefingakerfum og bjé til sefingakerfi byggt 4 j6ga. | samstarfi
vid stjornkerfid i Bombay var kerfid svo kynnt vel i skolum og vidar og unnid hordum hondum vid ad
utbreida ,,jogiska“ aefingakerfid.

Timarit hans, Yoga Mimamsa, var gefid ut fra arinu 1924. bar komu fram nyjar og spennandi nidurstodur
rannsékna a ahrifum aefingakerfisins. Timaritid vard fljott alitid hid areidanlegasta um ,,praktiskt” joga og
var notad sem leidarvisir um allt Indland.

Skélinn sem Kuvalayananda stofnadi, Kaivalyadhama, er starfandi enn pann dag i dag og er textinn hér

ad ofan, um hatha yoga hreinsanirnar og mudrurnar, kominn fra kennslu pessa skéla.
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shri Yogacharya S. sundaram (1901-1994)

Sundaram var® annar i rodinni til ad stofna til jégakennslu i hopum arid 1921. Hann var fyrstur til ad gefa

ut handbook um jéga & ensku (Yogic Physical Culture), arid 1928.

Hann kenndi eftirfarandi aefingar6d: Bhujangasana, Salabasana,
Dhanurasana, Paschimottanasana, Mayurasana, Sarvangasana,
Matsyasana, Sirshasana, Viparita Karani, Ardha Matsyendrasana, Yoga

Mudra, Padahasthasana, Trikonasana, Uddiyana, Nauli, Savasana.

Sundaram kenndi einnig pranayama. Hann taldi ad nemi gaeti setid i
Sukhasana & medan hann aefir sig i Padmasana. Neminn verdi ad geta

setid i 5-30 mindtur i stédunni an 6peeginda. Sundaram kenndi Nadi

Shuddi med og an kumbaka.

Shri Yogendra (Manibhai haritbhai Desai, 1897-1929)

Eins og Kuvalayananda hoéf Shri Yogendra rannséknir sinar a joga eftir margra ara aefingar med hinum
ymsu likamsraektarkerfum. Og eins og hja Kuvalayananda vard pessi vidsnuningur i att ad joga vid
kynni hans af gurinum Paramahamsa Madhvadas-ji. Eins og
gefur ad skilja var syn-hans 4@ joga gegnsyrd af dhuga hans a
almennri likamsraekt. Hann stofnadi The Yoga Institute { Santa
Cruz (nUna Uthverfi Mumbai) arid 1918 og hof rannsdknir a
ahrifum jégaaefinga 4 likamann. Arid 1919 fér hann til
Bandarikjanna og stofnadi Yoga Institute of America 4 Bear
Mountain, nalzegt New York. bar kynntust nokkrir pekktir
laeknar og natturulaeknar kerfinu hans. Medal peirra voru
Benedict Lust og John Harvey Kellogg. Hugmyndir eru um ad
syningar hans par hafi verid fyrstu syningar 4 hatha jéga i

Bandarikjunum. En pad er ekki vist ad pad hafi verid raunin.
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Ari& 1924 var honum meinad ad koma aftur til Bandarikjanna 4 grundvelli nyrra kynverndunarlaga sem
meinudu folki af asiskum uppruna inngdngu i landid. Eftir pad einbeitti Yogendra sér ad stofnun sinni i
Indlandi. Astrida hans var ad kynna likamsraektarkerfi byggt 4 hefdbundnum indverskum hefdum (joga)
samlondum  sinum til almennra heilsubdta. Eins og hja
Kuvalayananda var markmidid ad hrista jéga astundunina fra hinu

illséda ,mystiska” hatha jéga.

Arid 1928 gaf Shri Yogendra Ut bokina Hatha Yoga Simplified. bar er
kenndur grunnurinn af pvi sem pekkt er i dag sem ,klassiskt hatha
joga“ (en atti kannski frekar ad kalla neo hatha). Vid nanari skodun
er augljost ad afingarnar eiga meira skylt vid fimleikakerfi Lings og
efingakerfiJ. P. Mullers en peer aefingar sem finna ma i gdmlu hatha

ritunum.

Meanwhtle L USA

Bandarikin voru lengi mikil freisting fyrir innflytjendur vida ad ur heiminum. Hugmyndin um frelsi til
athafna virkadi eins og segull & folk. Eins og adra dreymdi Indverja um betra lif, freegd og frama. Margir
fluttu til Bandarikjanna og stundudu par vidskipti, oft med indverskan varning, en audvitad voru storf
innflytienda morg og misjofn. Pad sem var sameiginlegt med indverskum innflytiendum & pessum tima
var ad peir hofdu adgang ad fjarmagni til ad komast yfir hafid og koma sér fyrir og voru pannig klarlega

ekki af laegstu stéttum.

En fljotlega Ox nyjum hugmyndum fiskur um hrygg. bjodernishugmyndir styrkjast og
kynhreinsunarhugmyndir breidast ut. betta gerdist um allan heim. Sjalfsteedisbaratta pjoda sem voru
undir heel heimsvaldasinna jokst og 4 sama tima jokst hatur 8 peim pjodernum sem voru a einhvern hatt

6lik viokomandi.

i Bandarikjunum var 6llum Asiubtium meinad um rikisborgararétt 4rid 1924. bessum l6gum var ekki lyft

fyrren arid 1965.

Pegar menn sverja Bandarikjunum eid purfa peir (eda purftu) ad sverja sig fra upprunalandinu. beir sem

fengu rikisborgararétt i Bandarikjunum adur en login voru sett arid 1924 hofdu pvi misst réttinn |
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faedingarlandi sinu. Pegar login voru sett voru ymsir sem reyndu ad fa peim hnekkt, en pad fér ekki betur
en svo ad pau urdu ennpa hardari fyrir vikid. Peir sem hofdu fengid rikisborgararétt 4dur, misstu hann. Og

par med misstu menn einnig eigur sinar, svo sem lond og fasteignir.

Login baru pad einnig i sér ad ef Asiubui giftist eda kveentist Bandarikjamanni missti viokomandi maki

sinn eigin bandariska rikisborgararétt.

Hvad gerir manneskja vid pessar adstaedur?

Guriasvermurinm

Pad vard Indverjum i Bandarikjunum til happs ad a pessum tima var mikill ahugi 8 andlegum efnum.
Gudspekifélagid var mjog vinsaelt sem og allt sem snéri ad midilstorfum og fleiru pess hattar. barna var
moguleiki til bjargar. Hundrudir Indverja umbreyttust skyndilega i dularfulla gurda sem ferdudust um og
kenndu hinum andlega pyrstu Bandarikjamonnum alls konar um jéga og indversk malefni andans.
Gallinn vid petta var sa ad langflestir h6fdu aldrei kynnst jéga i heimalandinu, enda af menntudu og vel
settu folki komnir. Lausnin var ad setja saman kerfi Ur vestreenum hugmyndum, jafnvel austraenum
hugmyndum fengnum fra Gudspekifélaginu, saenskum leikfimis- og 6ndunaraefingum sem voru mjog
vinsaelar um petta leiti og ymsu 60ru. A pessum timum var miki® um allskonar farandsfélk sem var ad
reyna ad bjarga sér. Sirkusar ferdudust um og snakaoliusolumenn voru a hverju horni. Latum

hugmyndaflugid halda afram med senuna.

Eftirfarandi er kannski merkilegasta afsprengi adstaednanna og steersti dhrifavaldur nutimajéga:

william walker Atkinson - Yogl Ramacharaka (1863-1933)

William Walker Atkinson faeddist i Baltimore, Maryland, rétt eftir ad borgarastyrjoldin hofst. Hann var
kaupmannssonur og alltaf var gert rad fyrir ad hann teeki vid rekstri fodur sins. En hann hafdi ekki longun
til pess og seint a unglingsarum fékk hann taugaafall. Hann for fra Baltimore og til Philadelphiu, skrifadi

nokkur bréf til kvennanna i fjolskyldunni og sagdist aetla ad taka lif sitt. Hann gerdi pad po ekki og virdist
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hafa nad heilsu med pvi ad studera kennslu Gudspekifélagsins sem var nystofnad a pessum tima. Hann
ferdadist um austurstrond Bandarikjanna og leitadi ad sjalfum sér og frama fyrir sig. Hann rédi sig a
endanum sem leerlingur a logfraedistofu og gekk mjog vel. Hann vann parna i nokkur ér, eignadist konu og
barn. Hann flutti i neesta bae og opnadi sina eigin logmannsstofu og virtist vera kominn 4 réttu hilluna. b3
sendi kennari hans eftir honum og baud honum ad taka vid stofu sinni, sem Atkinsson hugdist gera. En
pegar til kom fékk hann réttindin ekki yfirfaerd a sig og fékk annad taugaafall. Hann hvarf i 6 vikur og pbegar
hann kom til baka péttist hann enga hugmynd hafa um hvar hann hefdi verid. En pad hefur komid i ljés ad

hann var i Chicago i leeri hja heilara eda daleidanda ad nafni Herbert Parkin.

bessar sex vikur hofdou mikil ahrif & Atkinsson. Hann flutti fjolskylduna til Chicago og héf nyjan feril, ndna
sem fyrirlesari og rith6fundur. Logmannsreynslan hafdi gefid honum géda reynslu og hann var mjog
sannfzerandi fyrirlesari. Ahugasvid hans var kraftur hins mannlega huga og hvernig hann gat haft ahrif 4
umhverfi mannsins. Loksins var Atkinson kominn & réttu hilluna. Hann atti eftir ad eiga 30 mjog farsael ar

i pbessu starfi.

Fljotlega for Atkinson ad skrifa fjarnam, eda kennslupakka, i joga undir nafninu Yogi Ramacharaka.
Fyrirlestrarnir urdu 8 endanum baekur og hann atti eftir ad gefa Ut tugi bdka um joga og hina nyju hugsun.
Fyrsta békin kom ut arid 1903. Atkinson ferdadist mikid vegna starfsins, milli Chicago, Los Angeles, New
York og Detroid og hann kynntist vel pessum heimi og 68rum i sama geira. Arid 1906 kynntist hann
Premananda Baba Bharati i Los Angeles. Bharati tilheyrdi fyrstu bylgju kennara sem komu fra Indlandi
(fyrsta bylgja 1890-1920, famennari bylgja en su sem kom 1920-40). Bharati tilbad Krishna og lagoi
mikla aherslu & pa leid. beir Atkinson foru i samstarf pannig ad peir leigdu sali saman, Atkinsons skrifadi
greinar i timarit Bharatis (Light of India) og Bharati leerdi ymislegt af Atkinson, tok t.d. upp fra honum

hugtakid ,,thought force“ og kalladi j6ga pad jafnvel.

Nokkur atridi urdu til pess ad baekur Atkinsons urdu feykilega vinseelar. i fyrsta lagi voru petta fyrstu
baekurnar & ensku um jéga. | 68ru lagi skifadi hann 4 mjog sannfeerandi hatt og hafdi pjalfunina fra
logmannsferlinum til pess ad bera fram punkta og rokraeda mjog skyrt. Og i pridja lagi kenndi hann
afingar. Baekurnar hans voru svo pyddar mjog fljétt yfir 8 morg tungumal. Atkinson skrifadi um 6ndun og
hvernig hun hefur ahrif a heilsuna. Af pvi hann kenndi aefingarnar voru ymsir sem téku peer upp eftir
honum, afdu paer og jafnvel foru sjalfir ad kenna paer. Afingar Atkinsons fara ad dukka upp i alls konar

ritum.

Eitt sem er kannski svolitid kdmiskt er ad margir peirra sem Atkinson leerdi eefingarnar af sdu svo

afingarnar i ritum Atkinson, og haldandi ad hann veeri indverskur jogi (hann var ju i pvi gervi) notudu peir
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skrif Yogi Ramacharaka til sonnunar & ad peirra eigin kennsla veeri samkveemt aevafornum indverskum
hefdum. Og margir Indverjar, sem neyddust til ad umbreyta sér i farandsjéga vegna innflytjendalaganna,
fundu parna finustu kennslubaekur til ad fara eftir i sinni kennslu. Svo parna komu inverskir jégar og
kenndu freedi Yogi Ramacharaka sem forna indverska visku. Pannig ad vid hofum vesturlandabta sem
tekur vestraenar eefingar og segir ad paer séu komnar fra hinddum, og svo hofum vid hindua fra Indlandi

sem kopera pessar a&fingar og kenna sem hinar upprunalegu fornu jogazefingar.

Gudspekifélagio er eitt peirra samtaka sem pyda baekur mjog hratt. Fyrir dauda Atkinson arid 1933 var
buid ad pyda baekurnar a amk 10 tungumal. Sumar komu Ut a rissnesku og voru gefnar Ut i Lettlandi og
Pétursborg og voru einu jégabaekurnar sem komu Ut fyrir byltingu bolshevikanna 1917. [ 70 &r voru paer
eina heimildin sem Russar hofdu um joga. Fyrir byltinguna voru baekurnar mjog vinsaelar medal
rdssneskra listamanna. Kannski er sa fraegasti Stanislovski, leiklistakennarinn sem bjé til ,method“
adferdina vid leiklist sem hefur slegid i gegn um allan heim. Hann ték hugmyndir Atkinsons um likamann

og aruna og nytti peer i sinni kennslu.

Baekurnar voru lika mjog fljétt pyddar yfir 4 japdnsku. A pessum tima var Japan ad opna sig gagnvart
umheiminum og pad var algjor sprenging i hugmyndum um eséterisma og heilun og annad slikt. En pad
var einnig mikil Utbreidsla & berklum. Svo pegar baekur Yogi Ramacharaka komu ut urdu peer skiljanlega
mjog vinseelar, med allri pessari dulreenu speki og dndunaraefingum (sem Atkinsons tengdi vid hina
dularfullu prénu) sem styrkja lungun. Zfingarnar voru teknar upp af Zen munkum og urdu mikilveegur
hluti nyrrar heilunaradferdar sem var kollud Reiki. Sumar aefingarnar i Reiki eru komnar 6breyttar fra
daleidandanum Parkin i Chicago. Tempu heitir Japani sem var geisilega vinseell, einskonar Tony Robbins
beirra i Japan. Hann kenndi adferdirnar og sagdist hafa leert peer af miklum jégameista, Yogi

Ramacharaka, sem hann ,,hitti“ i Indlandi.

Pad allra undarlegasta i pessari sogu er kannski pad ad pad leid ekki langt pangad til baekur Yogi
Ramacharaka komu ut i Indlandi. Par voru paer auglystar sem hin heimspekktu rit Yogi Ramacharaka. Og

bad eru engar ykjur pvi baekurnar voru pa komnar dt i 6llum heimsalfunum.

indra Devi

Férum adeins aftur til Risslands. A fyrsta aratug nitjandu aldar heyrdi ung stulka i Lettlandi lesid upp ur

bok Ramacharaka. Pad sem huin heyrdi hafdi mikil ahrif 4 hana og hun akvad a stadnum ad einn daginn
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skyldi hun fara til Indlands. Henni tékst pad, pvi hun giftist dipldmat sem ferdadist um og starfadi um
tima & Indlandi. bessi stulka komst i leeri hja Krishnamacharya. bau hjénin fluttu til Kina par sem sem
hun kenndi jéga og 4 endanum flutti hun til Los Angeles par sem hun for ad kenna undir nafninu Indra
Devi. Indra Devi vard geysilega vinseel. Hin kenndi 6llum flottustu stjornunum i Hollywood og atti eftir

ad hafa gridarleg ahrif a joga i Bandarikjunum og svo sidar i Sudur-Ameriku.

begar hippatimabilid héfst bidu baekur Yogi Ramacharaka nanast eftir peim. Paer urdu hippunum

hvatning til ad profa greenmetisfaedi og/eda ad profa ondunareefingar.

Flestir peirra jégakennara sem urdu vinseelir 4 sjotta aratug sidustu aldar, peir sem gerdu vinseelt petta

kerfi sem vid kollum hatha jéga i dag, sau baekur Yogi Ramacharaka og fengu pannig ahuga sinn & joga.
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