»Vio erum o6ll a0 fylgja hvert 60ru heim”
— Vidtal vio Laufeyju Steindorsdéttur og Rebekku Rés borsteinsdottur

Pad er margt sem sameinar paer Laufeyju Steindérsdéttur og Re-
bekku Rés Porsteinsdottur. Fyrir utan ad vera nanar vinkonur er
Ohaett ad segja ad paer séu samstiga. paer féru badar i hjukrun-
arfraedi vid Haskola Islands og atskrifudust arid 2002. Laufey lagdi i
framhaldinu fyrir sig gjorgeesluhjukrun og Rebekka sveefinga-
hjakrun. Orlogin hégudu pvi pbannig ad paer urdu badar ad hverfa
af vinnumarkadi um tima vegna érmdgnunar. i kjslfarid tok vid nytt
avintyri og nu hjalpa paer starfsfolki Landspitala ad auka pol og
vionam gegn streitu med adferdum kyrrdarjéga sem peer hafa inn-
leitt hérlendis. Peirra adferd snyst um ad hjalpa starfsfélki ad upplifa
areynslulausa streitulosun og nullstillingu & vinnutima a vinnu-
stadnum.

Vid erum sannfardar um porfina a urraedi eins og kyrrdarjoga og
forum af stad an pess ad hika. Heilsufarslegur avinningur af slikri
djupslokunarmedferd batir m.a. svefn, eykur uthald og vionam
gegn streitu.

Hjiikrunarfreedingarnir Laufey Steindérsdéttir
og Rebekka Rés Porsteinsdottir stiorna kyrroar-
jéga fyrir starfsfolk G 12 deildum Landspitala.
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,Vid breytum ekki dlaginu innan veggja spitalans heldur pvi hvernig starfsfolkid tekst
avio pad. Vid vildum pvi leggja okkar 160 4 vogarskalarnar vid ad lidsinna starfsfolki
Landspitala ad na betri tokum & streitu i vinnu og daglegu lifi med pvi ad auka pol og
vidnam gagnvart streitunni,” segja paer Laufey og Rebekka um verkefni sitt sem hofst
med sjaltbodavinnu peirra haustid 2017. Nu stjorna paer kyrrdarjoga fyrir starfsfolk a
12 deildum Landspitala. Kyrrdarjoga byggist fyrst og fremst 4 hugleidslu, djupslokun,
ondunarefingum og tonheilun.

»Vid konur erum sérstaklega duglegar ad hliia ad 60rum en gleym-
um ad setja okkur i forgang. Vido hofum tilhneigingu til ad lata
okkur sjalfar sitja 4 hakanum en mikilvegasta manneskjan ert i raun
pu sjalf. b finnur pad sérstaklega pegar heilsan fer ad bresta.

Vio konur gleymum ad setja okkur i forgang

,Vid konur erum sérstaklega duglegar ad hltia ad 60rum en gleymum ad setja okkur
i forgang. Vid hofum tilhneigingu til ad lata okkur sjalfar sitja 4 hakanum en mikil-
veegasta manneskjan ert i raun pu sjalf. bu finnur pad sérstaklega pegar heilsan fer ad
bresta,“ segir Laufey, en hiin 6rmagnadist likamlega og andlega fyrir nokkrum arum.
Hun segir pad mikilveegt ad tala um petta og 61l umraeda um kulnun og 6rmognun sé
af hinu géda. ,Pad er styrkur ad hafa unnid sig fra afalli, ad hafa fundid leidina til
baka.“

Eftir morg ar af svefnleysi, alagi og streitu sagdi Laufey upp starfi sinu 4 Landspitala
arid 2013. Hun tok pa akvordun ad hlua ad sjalfri sér og fjolskyldu sinni og setja heils-
una i forgang. Hun hof sina uppbyggingu eftir 6hefdbundnum leidum en pad ték hana
tima ad finna leidina heim en ad kynnast heimi joga feerdi hana heim. Han hefur til-
einkad sér bodord jogafredanna sem medal annars leggja mikla dherslu a ad lifa i
sannleikanum.
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Laufey og Rebekka Rés hafa leidbeint hundrudum manna.

Ohzett er ad segja ad Rebekka Ros hafi fengid sinn skerf af
af6llum en 1 kjolfar pess ad hafa greinst med sjalfsofneemissjuk-
dém og 1 framhaldi af pvi vefjagigt vard hin dvinnufer. bar
adur hlaut hin averka i baki i kjolfar pess ad verja sjukling falli.
,Eftir ad hafa 6rmagnast 4 likama og sl byrjadi ég ad vinna {
sjalfri mér og ad finna mina leid til heilsu, segir hun. Han fér
{ endurheefingarferli hjd Virk og 4 Reykjalundi. I kjolfarid tok
vid endurhafingarferdalag pegar hun for 4 namskeid i joga i
vatni hja Arnbjorgu Kristinu. ,,Pad var ekki aftur sntid.“ Hun
lauk sidan kennaranami { joga i vatni og 1 framhaldi af pvi for
hin ijégakennaranam i Ashtanga Vinyasa joga hja Yoga Shala.

»Vi0 fundum leidina til baka og pess
vegna erum vid hér”

Vinkonurnar Laufey og Rebekka utskrifudust badar sem joga-
kennarar fra Yoga Shala arid 2017. Rebekka rifjar pad upp pegar
Laufey spurdi hana hvort hiin veeri reidubuin ad innleida hug-
leidslu 4 Landspitala. Sannfeerdar um pérfina 4 urreedi eins og
kyrrdarjoga foru peer af stad an pess ad hika. Par sem ekki
tékkst fjarmagn toku peer dkvordun ad hefja verkefnid i sjalf-
bodavinnu. Gerdur Beta Johannsdottir, deildarstjori a gigtar-
deild Landspitalans, samdi sidan vid peer ad koma einu sinni {
viku i timavinnu. ,Vid urdum einhvern veginn ad koma pessu
inn. bad er gridarlegt dlag i heilbrigdiskerfinu, segja peer, vit-

Laufey stydst vid tonheilun { kyrrdarjéga fyrir konur i Yoga Shala.

andi hve bryn porfin er og reynslunni rikari af pvi ad 6rmagn-
ast 1 kjolfar alags. ,Petta er urreedi sem getur skipt miklu mali.
Vid fundum leidina til baka og pess vegna erum vid hér.”

»Pad er gridarlegt alag i heilbrigdiskerfinu,“
segja per, vitandi hve bryn porfin er og reynsl-
unni rikari af pvi a0 6rmagnast i kjolfar alags.
»Petta er urraedi sem getur skipt miklu mali. Vid
fundum leidina til baka og pess vegna erum vid
hér.“

Laufey og Rebekka hafa leidbeint hundrudum manna en Laufey
er nu 1 40% stodu sem kyrrdarjogakennari vid Landspitala a
adgerdasvidi og Rebekka leidir kyrrdarjoga samhlida sinu starfi
sem svefingahjukrunarfreedingur 4 skurdstofunum i Fossvogi.
Pa leidir Laufey kyrrdarjoga fyrir konur i Yoga Shala, auk pess
sem peer leida reglulega namskeid hja Félagi islenskra hjukr-
unarfreedinga.

En hvernig kom pad til ad peer [6gdu kyrrdarjoga fyrir sig?
Laufey 60ladist kennararéttindi i joga nidra 2016 en pad er
evaforn hugleidslutaekni. Nidra pydir svefn en olikt svefni er
farid medvitad { djupt slokunardstand med pad ad markmidi
a0 aftengja sig vio hugann. Ad sogn Laufeyjar hefur hugleidsla
l6ngu sannad gildi sitt en margir eiga erfitt med ad temja sér
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reglulega astundun hugleidslu. ,,Margir byrja en gefast upp eda finna ekki réttu
teeknina. Pa er joga nidra mjog 6flugt en pad er eitt adgengilegasta form hugleidslu
par sem iokandinn parf einungis ad leggjast a dynu og fylgja leidbeiningum kennar-
ans,” segir huin. Pvi geta allir lagt stund & joga nidra. A0 hennar sdgn er heilsufarslegur
avinningur af pessari djupslokunarmedferd, m.a. beettur svefn, aukid uthald og
vidnam gegn streitu. Likt og hun sannreyndi er joga nidra 6flugt til ad vinna gegn
kvida og 6tta og hjalpa folki ad finna innri kyrrd og ré, auk peirrar likamlegu og and-
legu vellidanar sem kemur eftir djupslékunina. ,,J6ga nidra er min hugleidsluadferd,”
segir Laufey, og baetir vid ad mikilveegt sé ad hver og einn finni sina eigin leid.

ber eiga pad sameiginlegt, likt og margt annad, ad hafa ordid fyrir
skipbroti eda einfaldlega ad ,,hafa gengid a vegg®. Reynsla peirra
beggja er su ad par komu sterkari til baka og med skyrari syn a
hvada verkfeeri vid getum notad i daglegu lifi til a0 komast til heilsu.

Badar upplifad pa skomm ad hafa 6rmagnast

Jogatimarnir byggjast alltaf 4 einhverri fraedslu en pad er einkennandi ad peer st6llur
hlua ad félkinu med snertingu og adstoda pad ad koma sér vel fyrir 4 dynunni til ad
n4 likamlegri slokun og vellidan. ,Vid gerum petta med hjartanu,” segja paer og pad
er hverju ordi sannara. beer segja badar ad jogaiokun hafi styrkt peer hvad mest til
sjalfsreektar. Joga er heildreent mannraektarkerfi sem eflir f6lk baedi likamlega og and-
lega.

beer upplifdu badar pa skomm ad hafa 6rmagnast og leggja pvi mikla dherslu a
opinskda umraedu um vandann. Paer eiga pad sameiginlegt, likt og margt annad, ad
hata ordid fyrir skipbroti eda einfaldlega ad ,,hafa gengid a vegg®. Reynsla peirra beggja
er su ad peer komu sterkari til baka og med skyrari syn a hvada verkfeeri vid getum
notad i daglegu lifi til ad komast til heilsu. ,Pegar einar dyr lokast pa opnast adrar.
Nyttu pér pad sem pu hefur gengid i gegnum,“ var sagt vid Rebekku i endurheefing-
unni, og bad ma med sanni segja ad peer vinkonur hafa haft pad ad markmidi.

Laufey og Rebekka leggja nt badar stund — saman — a framhaldsnam 1 joga-
kennslufredum i Stokkhdélmi sem peer ljuka vorid 2019. Peer hafa badar einlegan
asetning um ad hlda ad ndunganum og ad midla peim verkfeerum sem per hafa
kynnst: ,Vid erum 61l ad fylgja hvert 60ru heim.*
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