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Tey flestu munnu hava hoyrt um
mindfullness fyribrigdi, i0 seinnu
arini hevur vundio reettuliga uppa seg.
I Feroyum, eins vzl og adrastadni i
vesturheiminum, hoyrist alsamt meiri
til skeidir i meditation, yoga og e0rum
sinnisvenjingum. Og tad eru ikki long-
ur bert tey, i0 eru serliga spirituell,
i0 leita seer til hesi skeidir, men folk,
sum annars ikki lysa seg sum serliga
religigs, hava fingid stéran ahuga i
spiritualiteti — hetta hoast talan ofta
ikki er um nakran beinleidis religiasan
spiritualitet, men sinnisvenjingar, i0
kunnu dyrkast uttan nakad religiost
tilknyti.

Orsgkin til rakid man vera, at vit
liva 1 einum sera strongdum heimi,
og eftirspurningurin eftir innara fridi
hevur neyvan verid sterri enn i dag.
Samstundis eru folk vordin meiri
heilsutilvitad enn nakrantid adur, og
heimsbuskaparkreppan og skinklandi
alitid 4 materialismuna munnu eisini
gera sitt til, at folk leita ser skjol i
nekrum innaru virdum.

Men salar- og leeknafredin eru ni
farin at visa aldargomlu meditatiéns-
sidvenjuni, sum einamest var kend r
fjareystri, alstéran ahuga. Og nidur-
stgOurnar eru ikki til at misskilja.
Granskingin stadfestir, at meditatiéns-
venjingar kunnu nidurseta strongd,
styrkja immunverjuna og sum heild
okja um livsgédskuna. Sum kunnugt
er strongd ein stor orsgk til alvarsamar
sjukur i modernada heiminum, ikki
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minst hegt bl6dtryst og hjartasjikur.
Og noégvir granskarar fegnast ti um
urslitini.

Ber til at broyta seg sjalvan?
Tu ert tin heili, og tin heili er td. Ein
bunki av neuronum, og koblingum
millum neuronir, i0 gera teg til tann td
ert. Og klassiska tulkingin hevur ver-
i0, at aftana at heilin var fult mentur
i vaksna livinum bar ikki longur til
at broyta hann grundleggjandi. Men
vi0 hugtekunum »neuroplasticity«
og »neurogenesis« eru granskarar
farnir at gera upp vid hesa fatan.
»Plasticity« sipar til, at til ber, at
broyta heilavirksemid og struktur
igjegnum alt 1ivid. Heilin broytist
stedugt, baedi i mun til upplivingar
og innleering, eisini i vaksna livinum,
hann er einfalt gjordur til at tillaga
seg. »Neurogenesis« sipar til, at
nyggjar neuronir vera skaptar, eisini
igjegnum vaksna livio.

Amerikanski professarin i salar-
fredi og rithevundin at bokini
»brain lock«, Jeffrey M. Schwartz,
argumenterar fyri, at vit eru vio at
fara fra, at siggja tankar sum offur
fyri einum fastlostum materiellum
heila — tverturiméti — sigur hann,
eru hugsanirnar sjalvar vio at faa ein
meiri sjalvstedugan leiklut i huga-
heiminum hja granskarum, bodini
eru, at hugsunnarhattur setir sini
fysisku spor i heilanum. Og bodini
fra Jeffrey M. Schwartz, eins og fleiri
gdrum granskarum er, at meditatién
just er eitt ambod til at broyta heilan
vid. Nidurstedan er, at likam og sinni
hanga neyvt saman.

Donsku heilagranskararnir Peter
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Vestergaard-Poulsen og Andreas
Roepstorff hava samanborid heilarnar
hja folki, sum hava mediterad leingi,
og heilarnar hja folki, sum ikki eru
von vid at meditera, vio at brika
heilaskanningar. Nidurstedan var,
at hja folki sum hevdu mediterad
leingi var meiri graur substansur i
frontala cortex i heilanum, eins og
i heilabarkinum. Vid g@drum ordum
var sloobrotandi nidurstgdan, at
meditatién hevdi sett fysisk spor i
heilanum. Frontala cortex er gkid i
heilanum, har vit skipa okkara tankar,
tilvitsku og fokus. Imedan heila-
barkurin er tann parturin, i0 styrir
eitt nd andadratti og hjartaratmu.

Og tad er just hetta, meditation
skal hjalpa okkum vi0 — vid at menna
frontala cortex ber til at hava gkta til-
vitan og fokus, og vid at avirka heila-
barkin, ber til at nidurseta strongd
og ov hegt blodtryst. Sostatt tykist
nidurstedan vera, at meditation er eitt
ambo0, i0 gevur okkara meguleika
fyri at avirka okkara egnu tilveru
grundleggjandi.

Ti skulu vit meditera

Herbert Benson, hjartaleekni 4 Harvard
Medical School, var ein av teimum
fyrstu, sum leeknavisindinaliga royndi
at granska meditatiéon. Hansara
gransking av meditation kring allan
heim stadfesti, at fysiologisku arinini
av meditation véru nekunlunda eins
allastadni. Sum heild matadi Herbert
Benson, at alt fra blootrysti og pulsi
til evnaskifti og andadratt fall ta folk
mediteradu. Og tulking hansara var, at
hesi arin kundu skodast sum eitt slag
av beinleidis andsegn til strongd.
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Strongd hevur sum kunnugt just
tad gvugtu avirkanina, og verdur i
dag mett at vera ein stor og beinleidis
deydsorsgk, sum styttir livitidina
hja mongum i stérum pertum av
modernada heiminum. Men vid at
finna ein nattarligan hatt at nidurseta
strongd, kunnu négvir heilsufrediligir
fyrimunir finnast, ti at strongd
hevur beinleidis negativa avirkan
4 immunverjuna og ger folk meiri
heilsuliga viobrekin. Megna vit at seta
strongdina nidur, styrkja vit eisini
immunverjuna og natarliga skjeldurin
hja likaminum iméti alskyns sjukum.
Bodskapurin hja Herbert Benson er ti,
at meditationsvenjingar eiga at ger-
ast sterri partur av sidbundnu leekna-
visindini.

Samanberandi granskingin hja
Harvard leeknanum av meditations-
hattum kring allan heim hevur av-
dakad, at hoast oteljandi meditations-
heettir eru til, so hava allir tvey
felagseyokennir: Endurtgkur og flutt
fokus fra gerandis hugsanum yvir
aftur 4 endurtekuna. Eitt na taka
nogvir meditationsheettir itgangssteodi
einfpldum 1 andadrattsvenjingum,
i0 eru ein einfaldur hattur at finna
eina endurteku og stedugt fokus.
Ein onnur nidurstgda er, at tess fleiri
meditativar venjingar folk gera, tess
betri urslit.

Ert ta tilstadar?

Mindfulness er ein modernad ut-
gava av meditation, id hevur tikio
seg fram i storum pertum av vestur-
heiminum. Upphavsmadurin til
hendan meditationshéatt, er MIT ut-
buni professarin i leeknafredi, Jon




