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Jogastodin B Yoga vid Net-
hyl bydur upp a jégapjalfun
med persénulegum for-
merkjum. Leidarljésid er ad
likami, hugur og sal séu

i jafnvaegi, eins og Margrét
Arna Arnardottir, jéga-
kennari og eigandi
stddvarinnar, segir fra.

/

g 0g madurinn minn velt-
um lengi fyrir okkur nafni
4 st6dina og okkur fannst
betta flott nafn pegar vid
duttum nidur 4 pad,” segir
Arna, eins og hun er kéllud, en
st6din var opnud pann 1. mars 4
sidasta ari. I nafninu er ordaleikur
sem felur 1 sér hvatningu eda dkall
til idkenda ,,ad vera joga“ eins og
hun atskyrir. I st6dinni er hins veg-
ar bodid upp 4 margvislega heilsu-
bjalfun og bar er fjolmargt 1 bodi
medfram jogatimum.

,»Eg lagdi upp med ad opna stod
bar sem &1l adstada og adbtinadur
midar ad pvi ad lata gestum og vid-
skiptavinum lida vel. Eg lagdi
dherslu 4 ad hafa hana fallega inn-
réttada og ad andrumsloftid veeri
notalegt og kési. Pegar ég skipu-
lagdi stodina var ég ad hugsa um
vidskiptavini sem langar ekki ad
efa inni 4 likamsraektarstod en
vilja samt stunda fj6lbreyttari pjalf-
un en jéga eingoéngu. Pess vegna
blanda ég saman likamsraekt og
joga med allt pad f6lk 1 huga sem
vill vera parna einhvers stadar 4
milli. Pannig er min hugsjon med
pessa st6d, ad hugsa um f6lk sem
vill koma 1 hlylega andlegu idkun en
lika fa likamspjalfun. Eg byd upp 4
tima { litlum hépum par sem per-
sonulegt andrimsloft og umhyggja
er 1 ondvegi.“

Bland af 6llu pvi besta

Eins og framar greindi vildi Arna
ad utlitid 4 B Yoga og innrétting-
arnar baeru med sér yfirbragd slok-
unar og vellidunar. ,Pess vegna
kaus ég ad hafa utlitid meira { att
vid spa-stodvar og heilsulindir, enda
er st6din frabrugdin pvi sem flestir
eiga ad venjast 4 jogastodvum hér 4
landi. Sérstada stodvarinnar felst
b6 fyrst og fremst { frambodi mis-
munandi pjalfunar, ad ségn Ornu.
Hin er menntadur ipréttafraed-
ingur og hefur unnid vid marg-
vislega pjalfun um langt arabil,
medal annars sem einkapjalfari,
polfimikennari og jéogakennari.
Reynslu sinni hefur hin safnad og
sett saman i sefingakerfi fyrir kon-
ur sem heitir B Yoga, rétt eins og
st6din, og er medal pess sem er ad
finna 4 stundatoflu stodvarinnar.
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Vellidan ,,Mér finnst ad vid eigum ad byrja a pvi ad elska pad sem okkur er gefid i voggugjof og seettast vid pad sem vid héfum fra nattirunnar
hendi, baedi styrkleika og veikleika. Allt sem vid gerum & ad vera undirstrikad af umburdarlyndi og keerleika fyrir okkur sjalfum.”

Jéga ,,Pad sem kundalini-jéga gerir fyrir mann virkar svo fljétt og pad
er um leid svolitid erfitt ad utskyra hvernig pad virkar, pvi er best ad
upplifa pad.” begar Arna kynntist kundalini var pad ast vid fyrstu syn.

,Par er ég med samsafn af 6llu pvi
besta sem ég hef sankad ad mér
gegnum tidina og m4 segja ad sé
bland 1 poka af joga, pilatessef-
ingum, balletteefingum, styrkt-
arpjalfun og fleiru — petta er svona
,best af 6llu“-kerfi. Raudi prad-
urinn er samt sem adur andlegi
pbatturinn. Ad f6lk laeri ad gera aef-
ingar 4 medvitadan hatt og tengi
pbannig likama, huga og sil. Eg legg
mikid upp dr pvi ad félk hlusti 4 lik-

ama sinn og virdi pau skilabod sem
hann sendir. Hj4 mér vil ég ad folk
stigi Gt Gr samkeppninni og hama-
ganginum par sem utlitsdyrkunin
er allsrddandi. Heldur kys ég ad
hugsa betta fra hinum endanum.
Vid erum ad byggja upp likamann
en byrjum 4 pessu andlega, ut fra
umhyggju, keerleika, jadkveedni og
ventumpykju.©

Kolféll fyrir kundalini-joga

Arna hefur ymislegt leert um sina
daga pegar kemur ad pjalfun og
uppbyggingu likamans en kolféll
fyrir kundalini-jéoga pegar hiin
kynntist peirri grein jogafraedanna.
»Eg leerdi hja Audi Bjarnadéttur 1
Jogasetrinu og p6 ég hefdi pa pegar
verid biin ad kynna mér jéga ad
einhverju leyti og ad sama skapi
btin ad préfa étalmargar leidir til
likamspjalfunar, pa var einhvern
veginn pannig ad pegar ég kynntist
kundalini-joga var pad 4st vid
fyrstu syn,“ rifjar Arna upp. ,Eg
var { medgongujoga 1 Jégasetrinu
og akvad 1 framhaldinu ad taka
kennsluréttindi, ég var alveg heill-
ud. Strax og ég byrjadi { kundalini
fannst mér eins og ég veeri komin
heim. Kundalini jéga er kraftmikid,
fer beint inn 1 hjartad og er hrad-
virkasta leidin til ad né jafnveegi 4
milli lfkama, hugar og salar. Pad er
b6 erfitt ad dstkyra hvernig petta
virkar og best ad upplifa pad 4 eigin
skinni. Pegar f6lk byrjar i kundalini
bé dettur pad inn 1 pad og pa verd-
ur ekki aftur sniid. Kundalini
hjéalpar okkur ad fara beint inn {
1josid okkar og er eiginlega hrad-
virkasta leidin fyrir flk til ad

Nyjung ,Eg er viss um ad petta 4 eftir ad gera mjog moérgum gott af pvi
rélan virkar pannig ad pegar félk er komid i hana fer likaminn ésjalfratt
i pann farveg ad leidrétta sig sjalfur,” segir Arna um Aerial Yoga.

tengjast vid slina og 1j6sid sitt.“
Alls konar afingar i rélu

Arna utskyrir ad p6 hin sjalf
hreinlega elski kundalini pa sé pad
engu ad sidur svo ad pad sé ekki
endilega fyrir alla. Pess vegna byd-
ur st6din upp 4 fleiri tegundir lik-
amspjalfunar svo eitthvad sé { bodi
fyrir sem flesta. Pannig sé B Yoga-
kerfid gerélikt kundalini-joga.
»Sumir vidskiptavinir stunda hvort
tveggja og adrir halda sig vid ann-
ad hvort,“ utskyrir Arna. N { jan-
dar beetist svo vid frambodid 4
joégatimum pegar B Yoga byrjar ad
bj6da upp 4 nytt og bysna dhuga-
vert kerfi sem nefnist aerial-yoga.
g er med svona rélu heima hja
mér og hef sjalf verid ad profa, og
betta er alveg fardnlega skemmti-
legt. Eg for svo 1t { sidasta manudi
til ad leera ad kenna petta og
hlakka mikid til ad bjoda vid-
skiptavinum upp 4 pessa tegund
j6ga, en eftir pvi sem ég best veit
hefur engin 6nnur st6d bodid upp a
aerial-jéga enn sem komid er. Petta
er aftur 4 méti ordid gridarlega vin-
seelt erlendis,” segir Arna. ,,Hugs-
unin 4 bak vid aerial-jéga er ad
gera afingar med vidvarandi studn-
ing vid likamann, par ed madur
stydst vid réluna, og um leid er
haegt ad fara dypra inn { stodur an
bess ad auka 4lagid 4 likamann af
pvi madur hefur studninginn fra
rélunni. Pad minnkar til mikilla
muna alag & hryggjarlidi og lida-
mot. Pad er lika svo skemmtilegt
ad pad er haegt ad fara 1 allar 6f-
ugsninu stédurnar og baksveigj-
urnar med studning. P4 er til deem-

is haegt ad hanga 4 hvolfi og bad er
nokkud sem allir geta gert; félk
sem aldrei geeti stadid 4 hondum
eda 4 haus getur petta med rol-
unni,“ beaetir Arna vid. ,,Eg er viss
um ad petta 4 eftir ad gera mjog
morgum gott af pvi rélan virkar
bannig ad pegar f6lk er komid {
hana fer likaminn 4sjalfratt { pann
farveg ad leidrétta sig sjalfur. Pad
ma4 liggja { henni eins og hengirtmi
og ba er pyngdaraflid ad toga og
teygja likamann til, pegar hann
parf ekki ad halda sjalfum sér uppi.
Hann leitast sjalfur vid ad smella
allur 4 réttan stad. Petta er 6tra-
lega spennandi vidb6t og med pessa
prja 6liku valkosti — B jéga, kundal-
ini og aerial — vonast ég til ad geta
veitt sem breidustum hépi vid-
skiptavina pjénustu 4 nyju ari.“

Ad allir séu sattir i eigin skinni

Ad lokum ma benda dhugasémum
4 Fésbokarsiou B Yoga og heima-
sidu stodvarinnar, www.byoga.is,
par sem lesa ma margs konar hug-
leidingar um heilbrigdan huga og
hraustan likama. Raudi prddurinn i
skrifum Ornu er ad allir séu sattir {
eigin skinni. ,,F'yrir mér snyst petta
um ad vid getum endalaust verid ad
borda hollt og hamast en erum
samt ekki endilega dnsegd. Mér
finnst ad vid eigum ad byrja 4 pvi
ad elska pad sem okkur er gefid
voggugjof og saettast vid pad sem
vid hofum fra nattarunnar hendi,
bzedi styrkleika og veikleika. Allt
sem vid gerum & ad vera undir-
strikad af umburdarlyndi og keer-
leika fyrir okkur sjalfum.
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