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Joga

er balsam
fyri likam
og sal

Vit sita oll spent

og bioa, ta Ma Sita
tekur ordid. Hon er
kledd i appilsingul
klaedir og situr i lotus-
stodu 4 einum bordi
framman fyri okkum.
Vit eru til Joga-tiltak i
Midlahusinum..

TILTAK
Sonja Dalsgaard Nolsoe
Annika Hedegaard Isfeldt

Hoéskveld. Pinnarnir & storu
klokkuni 4 Havnar Kirkju
visa, at klokkan just er farin
av halvgum sjey. Vit koma
stressadar oman i midbyin,
har kveldsins fyrilestur um
joga akkurat er byrjadur.

Innkomnar i forhellini &
Midlahdsinum siggja vit, at
her longu er vid at vera
reettiliga nogv folk savnadi.
Hoéast meginparturin av
teimumuppmettuerukvinn-
ur, eru eisini einstakir
menn, 10 hava valt at brika
hetta hoskveld til at lera
meira um  fyribrigdid
“joga”, 10 mangan hevur
verid tosad um i fjelmidlu-
num seinastu arini.

Meditativ sanglota

Vit sita gll spent og bida, ta
Ma Sita tekur ordid. Hon er
kledd i appilsingul klaedir
og situr i lotus-stedu a ein-
um bordi framman fyri okk-
um. Ma Sita byrjar at greida
fra, hvussu sangurin skal
skipast. Hon syngur ordini
nakrar ferdir fyrst, og ta vit
hava hug, kunnu vit fylgja
henni. Vit byrja vid einum
sangi hja upprunafolkinum
iNew Zealandi. Hesin sang-
ur snyr seg um at vera “eitt
vid Odendaligheitina”. Vit
stemma oll i og fylgja Ma
Situ ta hon broytir sangin,
syngur veikari ella skjotari.

Vit syngja tilsamans
triggjar sangir. Allir verda
sungnir i einum djapum
tonalagi og heilin vibrerar.
Onkur hevur hug at sovna,
medan onkur annar feer ilt i
halsin. Men t4 sanglatan er

at enda komin, sita vit badar
vid einari heitari kenslu av
velveru i kroppinum.

Og hettar var bara byrj-
anin.

Var hyperaktivur

Swami Janakananda trinur
innar og setur seg til raettis
a bordinum. Hann byrjar at
fortelja um sinar egnu upp-
livingar vid joga. Hann fekk
sum atta dra gamal, nerves-
ur (hyperaktivur) drongur,
bod fra leknanum um at
leggja seg a stovugolvid i
15 min. um dagin vid aft-
urlatnum eygum. Hetta
hjalpti honum sera négyv, og
sum tannaringur hevdi hann
hug at lera meira. Sidani
for hann til India vid joga-
leerara sinum. Tad var ikki
&tlan hansara, men i India
gjordist hann jogal®rari og
sd hetta sum sitt kall. Ta
hann kom afturtil Danmark-
ar, setti hann ein joga skula
a stovn og hevur sidani
vidkad virksemid sitt. I dag
hevur hann, saman vid Ma
Situ, ein skeidsdepil 1 Sve-
riki, umframt at hann ferd-
astkring allan heim og held-
ur skeid.

Hjalpir méti strongd
Swami Janakananda undir-
visir 1 upprunaligari joga.
Nogv hava roynt at uppfinna
nyggjar greinir innanfyri
joga, eftir at Jane Fonda
gjordi joga moderna i 80un-
um. Vit kenna powerjoga,
joga i upphitadum rami og
joga 1 fitnesscentrum.
Swami Janakanda heldur at
hetta er i ordan, um folk faa
nakad burtur ur hesum. Men
hetta heldur hann ikki kann
neynast joga.

I nutidar samfelagnum er
strongd vordin ein folka-
sjuka. Swami Janakananda
metir, at joga og meditation
er eitt tad besta ambodid
iméti strongd. Vid medita-
tionini fert tu nidur i ein
djupari stedu, har heila-
impulsirnar minka. Hetta
feer heilan at slappa av. Tad
er eisini progvad, at ta ta

Eftir at hava tosad vid Swami Janakananda og Ma Situ mikukveldio og hava verid til fyrileysturin um joga héskveldid, hava vit
fingi0 eitt ndgy storri innlit 1, hvat joga veruliga er. Og tad kann veel hugsast, at vit einaferd fara d jogaskeio i Svoriki. ..

stendur i einari jogasteOu,
minka spenningarnir i vedd-
unum og tu slappar av i
kroppinum.

Atta stig

Joga og meditation kann
nytast til at hjalpa folki vid
négvum ymiskum trupul-
leikum. Meditationsteknikk-
irnir kunnu nytast til at
samla tankarnar og slappa
av adrenn eina provteku,
hja tannleknanum ella t4
ein kona skal eiga. Eisini
folk vid trupulleikum sum
t.d. tinitus, astma og dia-
betes kunnu heinta hjalp i
leeruni um joga og medita-
tion.

f joga eru 8 stig, ein kann
fara igjognum. Radfylgjan
er sum so tilvildarlig. Trin-
ini fevna um reinsilisis-
mannagongdir, andadratts-
venjingar, meditation og
joga stedur. Imedan Swami
Janakananda greiddi fra,
visti Ma Sita okkum nakrar
av hesum stgdum.

Fyrilesturin vard avrund-
adur vid, at folk kundu seta
spurningar og siga fra egn-
um royndum og uppliving-
um vid joga.

Meditation

At enda skal Swami Jana-
kananda vegleida okkum
igjegnum eina meditation.

Lj6sid verdur dempad, ti
myrkur fer kroppin at
slappa av. Vit lata eyguni
afturog SwamiJanakananda
fer undir at vegleida okkum.
Vit skulu lurta eftir gllum
ljodunum i rdminum og
gera okkum eina heildar-
mynd av ti vit hoyra. Um
tankar treingja seg uppa,
skulu vit bara gédkenna teir
og skugva teir til viks.
Sidani skulu vit hugsa um
andadratt okkara og beina
tankar okkara burtur beinan
vegin. Vit skulu fela okkum
til stadar 1 ni’inum. Hetta
kendist otruligt! Tad er tor-
fort at lysa, men kroppurin
slappadi fullkomiliga av og
gjordist tungur sum blyggj.

Tad kendist, eins og tad
bleiv meira plass i heilanum.
Alt eg (Sonja)sansadi var
inni i raminum eg sat i.
Swami Janakananda tosadi
og redd hansara var inni i
hovdi minum. Eg kendi
meg veruliga til stadar og
upplivdi tankarnar og sinn-
i0.

At enda vordu vit bidin
um at lata eyguni upp og
lita ikring 1 raminum. So-
leidis endadi hetta serliga
hoskveldid nidri i Midla-
hasinum.



