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-M66ir Jord og madurinn; tengslin i sinni teerustu mynd-

Radstefnustjori, godir radstefnugestir:

Eg heiti Anna Déra Hermannsdottir og hef undanfarin 25 ar starfad
vid ferdapjonustu, adallega sem landvordur og leidsdgumadur en
sidastlidin 6 ar hef ég asamt minum manni, Erni Arngrimssyni rekid
heilsuferdapjonustu a Kleengshali i Skidadal a austanveroum
Tréllaskaga.

Einnig rekum vid Yogasetur a Husabakka i Svarfadardal en ég er
m.a. menntadur yogakennari og hef kennt 6llum aldurshopum yoga
sidastlidin 15 ar,

Vid adhyllumst pad sem kallast Slow Travel og Slow Food.

| ferdapjonustunni & Klaengshali hofum vid leitast vid ad nalgast
ferdamanninn a talsvert 66rum forsendum en almennt gerist i
ferdapjonustu hér a landi en pessar adferdir eru po vel pekktar
annars stadar.

Vid erum svo heppin ad vera stadsett & innsta bae i Skidadal,
endabae par sem gegnum umferd er engin og pvi kyrrdin
allsradandi.

par er ekki gsm samband og vonandi verdur pad svo enn um sinn.
Vid tokum a maoti takmorkudum fjolda gesta i einu adeins 8-10
manns og héfum markad okkur pa stefnu ad gestir dvelji i a.m.k.
prjar naetur.

Petta gerum vid med pvi ad setja upp dagskra eda namskeid med
heilsutengdum aherslum.

pPegar gesturinn kemur maetir honum nidur baejarlaekjarins sem
rennur um hladid og er sem forsmekkur pess sem bidur.



Dvolin er byggd & yogafreedunum par sem kjarninn liggur i peirri
hugsun ad einstaklingur i jafnveegi sé heilbrigdur og laus vid
sjukdéma og alag sem fylgir 6heilbrigdu liferni.

Adferdirnar sem vid notum eru yoga og hugleidsla asamt
hofudbeina- og spjaldhryggjarmedferd en Ospillt nattdra dalsins
leikur hins vegar adalhlutverkid.

Eg hef i starfi minu sem gonguleidségumadur 6tal sinnum ordid
vitni ad pvi ad einstaklingurinn verdur annar i nattarunni, eins og hin
mannlega hlid afhjupist og audveldara verdi ad finna og tja gledi,
hrifningu, einleegni og samkennd.

I gonguferdunum sem einkenna dagskrana okkar a Klaengsholi eru
ofnir saman nokkrir paettir sem naera og styrkja samband gestsins
vid sitt innra sjalf og vid nattaruna.

Vio férum m.a. i grasagongu par sem vid fetum okkur um hlidar
dalsins og patttakendur eru freeddir um paer plontur sem bua yfir
laekningameaetti, hverjar ma nota i seydi og krydd, hvenaer jurtunum
skal safnad og hvada hluta peirra er haegt nyta.

| pessari gongu er farid um land sem hefur lifreenisvottun fra
Vottunarstofuni Tani en 495 hektarar af landi Kleengshols hefur
slika vottun og teljum vid pad mikilveegan patt i okkar ferdapjonustu.

I aukinni neysluhyggju, timaleysi og hrada hins vestreena heims
hefur porfin fyrir kyrrd og pdgn aldrei verid meiri. Med pvi ad leida
folk Ut i nattiruna og kenna peim einfaldar en jafnframt afar
ahrifamiklar adferadir til ad efla skynjunina og styrkja pessi mikilveegu
tengsl vid sjalft sig og umhverfid erum vid ad leggja grunn ad betri
lidan og betra lifi.

Ein pessara adferda er hugleidsla sem iokud hefur verido um
arpuasundir i hinum austreena heimi og er nu loksins ad fa pa
vidurkenningu i okkar heimshluta sem hun a skilid.

Nyleg rannsékn sem framkveaemd var vido Madison Haskoéla i
Wisconsin i Bandarikjunum hefur leitt i [j6s ad peir sem idka
hugleidslu lidur ekki adeins betur, heldur maelist 6neemiskerfi peirra
mun sterkara en peirra sem ekki stunda hugleidslu.



Hugleidsla uti i nattirunni er afar ahrifarik hvort heldur sem vid
gbngum i pogn og iokum adgat, pekkt adferd sem kallast a ensku
Walking Meditation, eda sitjum og hlustum a laekjarnidinn, pyt
vindsins i grédrinum eda song fuglanna.

Hugleidsla er sannanlega ahrifamikil leid til ad takast a vio depurd
og punglyndi sem sifellt verdur algengara medal okkar.
Hugleidsla skilar okkur andlegri naeringu, nand, keerleika, visku,
frelsi, orleeti, godvild, trausti og pakkleeti.

Yoga er einnig kraftmikil, umbreytandi og heilandi leid til ad naera
likama og sal. Leid sem faerir okkur betri stjérn a eigin tilfinningum,
leidir okkur ad dypri sjalfspekkingu og skilningi & porfum likama,
hugar og salar.

Yoga er eins og natturan sjalf, fjdlbreytt birtingarform lifsorkunnar.
Ad gera yogastodur uti i nattarunni er einfaldlega storkostlegt og
Islenski fjallasalurinn er fegursti yogasalurinn sem ég hef kennt i.
Med pvi ad flétta yoga inn i gonguferdirnar er patttakandanum
gefinn kostur & ad upplifa sanna gledi og vellidan um leid og
tengslin vid Modur JOrd verda apreifanlegri og sterkari.

Nattarutulkun er akvedid form freedslu sem proéadist i fyrstu
bj6dgordum veraldar og leidir til dypri skilnings & gildi nattdrunnar
og mikilveegi pess ad vernda hana.

Um leid eflir nattarutdlkun skynjun patttakenda a hinu smaa i
umhverfinu og gerir peim audveldara ad tengjast nattirunni.
Nattarutalkun er samofin 6llum peim génguferdum sem vid férum.

Vid leggjum aherslu & faedu ur lifreent vottudu hraefni fyrir gestina
okkar og einnig feedu ur héradi sem flutt er sem skemmsta
vegalengd og heldur ferskleika sinum.

Um leid er allur matur gerdur a stadnum og braudin békud heima
med jurtum ar fjallinu svo eitthvad sé nefnt.

Hluti dags er nyttur til ad fjalla um mikilveegi neeringarinnar og
hollustu feedunnar og hvad vid getum notad ur okkar naerumhverfi.

A medan dvol gesta stendur er pess geett ad hver og einn hafi sitt
rymi og tima og peir hvattir til pess ad nyta sér einveru og pogn.
pad er ekkert betra en ad sitja vio fyrrnefndan baejarleek og bara
hlusta, anda ad sér ilmi bronugrasa, virda fyrir sér litadyrd



sumarkvoldsins eda fara i 6grandi fjallgbngu a einn af mérgum
tindum sem umlykja dalinn.

Pad er okkur afar mikilveegt ad sja gestina okkar fara i meiri r6 og i
meira jafnveegi en pegar peir komu, pa teljum vid ad arangrinum sé
naod.

Vid vitum lika ad peir koma liklega til baka a ny, vid viljum gjarnan
Oll meira af pvi sem gott er.

MOoaAir J6rd og madurinn; tengslin i sinni taerustu mynd var yfirskrift
bessa stutta erindis, en pad eru einmitt pessi teeru tengsl sem &g
verd vitni ad aftur og aftur pegar ég fylgi gestunum minum um
nattiruna og horfi a pa sjalfa nalgast sinn innsta kjarna med hennar
hjalp.

Takk fyrir.



