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________________________________  STUTT KYNNING Á YOGA  _______


Yoga er mannræktarkerfi sem á upphaf sitt í hinni fornu menningu Indverja.  Talað er um að það eigi sér 5 - 6000 ára gamla sögu úr Hindúisma.  Það er álitið eitt elsta mannræktarkerfi veraldar og miðar að þroskun líkama, hugar og sálar. Orðið yoga þýðir „tenging” eða „sameining” við hinn innri mátt. 

Árið 1957 barst yoga til vesturlanda þegar einn af meisturunum frá Indlandi ferðaðist til Bandaríkjana og hóf að kenna yoga þar. Í dag er yoga stundað víða í hinum vestræna heimi og nýtur stöðugt meiri vinsælda.

Allir geta stundað yoga óháð aldri eða líkamlegri getu og það er aldrei of seint að byrja.  Ástundunin krefst hvorki sérstakra áhalda né fatnaðar, aðeins rýmis og löngunar til heilbrigðara og fyllra lífs. 

Margir iðka yoga til að styrkja líkamann og fegra, aðrir til að fá hjálp við ákveðnum kvillum, svo sem spennu eða bakveiki, og enn aðrir til að öðlast þá lífsfyllingu sem þeir þrá.

Hver sem ástæðan er þá eru yogafræðin ákveðin aðferð eða verkfæri sem gerir iðkendum kleift að ná takmarki sínu – og meira til. 

Ekki er hægt að skilja þessi fræði til fullnustu nema með því að iðka þau. Í fyrstu virðast þau aðeins ákveðið æfingakerfi – undarlegar stellingar, sem grenna líkaman og styrkja, en þegar farið er að stunda yoga að einhverju marki koma aðrir kostir í ljós.

Einstaklingurinn finnur fyrri mikilli breytingu hið innra, skilningur og mat á lífsgæðum breytist með reglulegri ástundun.  Hann öðlast smátt og smátt skilning á innri gerð sinni og þekkingu á sjálfum sér, sem er einmitt meginkjarni yogafræðanna, leitin sem allir stunda meðvitað eða ómeðvitað og leiðri til þess þroska er hver og einn stefnir að. 

Með því að stunda yoga verður líkaminn liðugri og liðirnir safna ekki upp eins miklu af eiturefnum og þeir myndu annars gera.

Yoga byggist á fimm grunneiningum:

1. Rétt slökun.

Rétt slökun losar spennu í vöðvum og veitir fullkomna líkamlega hvíld. Slökunin fylgir þér inn í athafnir þínar, kennir þér að geyma okuna þína og losa þig við áhyggjur og kvíða.

2. Rétt þjálfun.

Hana er hægt að fá með yogaæfingunum sem þjálfa hvern líkamshluta – teygja og styrkja vöðva og festur, liðka hrygg og liðamót og örva blóðrás.

3. Rétt öndun.

Felur í sér að anda djúpt og háttbundið, nota lungun til fulls til að auka súrefnisupptöku, ekki aðeins í hluta lungnanna.

4. Rétt fæði.

Rétt fæða er sú fæða sem er nærandi, rétt samsett og náttúruleg. Fæðan heldur líkamanum léttum og styrkum, huganum rósömum og veitir góða mótstöðu gegn sjúkdómum og kvillum.

5. Jákvætt hugarfar og íhugun.

Hjálpar þér að vinna gegn neikvæðum hugsunum og kyrra hugann, ásamt því að skíra vitundina.

Hjá flestum yogakennurum hefjast yogatímarnir á að kyrjað stutt saman það er að Ohma.  Ohm er að margra mati upphafshljóðið og tengt sköpun jarðar.  Ohm er sungið til þess að tengjast sálinni og innra manni.

Ohmið er tengt hinu svo kallaða þriðja auga sem er svæðið milli augnanna og er staður rökhugsunar og einbeitingar og oft sá staður sem hugleitt er á.

YOGASTELLINGAR – ASANAS
· Þjálfa hvern líkamshluta, teygja og styrkja vöðva, liðbönd og liðamót, hrygg og stoðgrindina í heild. 

· Stellingarnar hafa ekki einungis áhrif á ytra borð líkamans, vöðva og húð, heldur einnig innri líffæri, kirtla og taugakerfi, sem sagt áhrifa stellinganna gætir alls staðar í líkamanum.

· Þar sem stellingarnar draga úr spennu, bæði huglægri og líkamlegri, örva þær orkustöðvar sem áður voru e.t.v. óvirkar.

· Mikilvægt er að þvinga ekki líkamann í stellingarnar, hver og einn þarf að finna hvar takmörkin liggja og hver geta hans er.
ÖNDUNARÆFINGARNAR – PRANAYAMA

· Efla líkamsstarfsemina, eru slakandi og hressandi og skíra hugann.

· Ástundun jákvæðrar hugsunar og íhugunar eykur einbeitingu og hugarorku.

· Öndun má skipta í þrennt – grunn öndun, eðlileg öndun og djúpöndun eða þindaröndun.  Fullkomin yogaöndun byggir á þessum þremur aðferðum. 

Hin síðari ár hefur læknisfræðin í sívaxandi mæli gefið gaum að áhrifum yogaiðkunar. Rannsóknir staðfesta til dæmis að slökunin sem „líkamstellingin” veitir lækkar blóðþrýsting og reglulegar yoga- og öndunaræfingar hafa bætandi áhrif á gigtarsjúkdóma, æðakölkun, króniska þreytu, astma og margs konar æða- og hjartasjúkdóma. 

Það er reynsla þeirra sem stunda yoga að þeir eru rólegri og yfirvegaðri en áður en þeir byrjuðu að stunda yoga. 

Á fundinum verður boðið upp á nokkrar léttar 

yogaæfingar ef áhugi verður fyrir því.
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