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| &er teg at liva vio tinari pind

— Ta kanst lzera at lata pinuna gerast ein partur av tinum livi, men ta kanst eisini laera,
at pinan ikki gerst alt titt liv, soleidis at vakurleikin og gledin eisini hava sitt plass
i livinum. Laer teg at hugsa positivt og minn teg a, at pinan ikki er alt

Vilmund Jacobsen

Pina hevur négv andlit og
kennist ymisk. Felags fyri
okkum menniskju er, at vit
fyrr ella seinni ¢ll koma at
kenna pinu. Hetta er ein
partur av livinum sum ikki
slepst undan.

I bladnum Helse skrivar
dani, i0 kallast Kresten Kay,
eina rimiliga &hugaverda
frasggn um pinu.

Meditation i Nepal

- Tad er kalt. Hetta er ein
vatur og slavin mongun i
einum kleystri i Nepal. Eg
havi 6fatiliga ilt i rygginum.
Ein vika vid "meditatién” i
sitistpdu vid reettum ryggi.
Hetta er trupult fyri ein
dana sum er vanur vid sofur
og bleytar ptitur. Munkarnir
siga meer, at eg bara skal
hugsa um min andadratt og
sidan fylgja vid, hvussu pin-
an broytist. Tad kunnu teir

saktans siga, ti teir hava ong-
antid upplivad eina bleyta
sofu og gledina vid at sita i
eini slikari.

Vidari verdur greitt fra,
at pinan badi svidur og
brennur og flytir seg fra
lendum, nidur i bein og eftir
rygginum.

— Eg havi hug at skriggja,
men verid sitandi og hugsi um
min andadratt. Knappliga fer
pinan i bakgrundina og gerst
ein partur av upplivingini og
meditatiénini, men er ikki
meir i fokus. Hetta er ein
friandi kensla, men tad ték
eina viku, at rgkka so langt.

Salarligt helviti

Kresten Kay greidir fra eini
adrari hending, sum fer fram
eitt Iytt seinsummarkveld i
Danmark.

— Daman hja meer hevur
jast fortalt meer, at hon hev-
ur verid meer 6trugv kveldid
fyri. Heimurin rundan um
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meg smellur saman i ein-
um. 30 sekund seinni havi
eg blakad damu mina ut
ar okkara ib0id. Eg skiggi.
Sélarliga pinan er ov 6gvuslig,
og eg eri i panikki, mest um

TIL ALLAR U
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mitt egna mattloysi. At eg eri
eitt menniskja sum gll onnur.
Eitt menniskja, sum verdur
svikid - sum g¢ll onnur. Min
barnatriagv & livsins éskyld
ferifisk hetta kvgldid. Hetta
kvgldid gjordist pinan -
um enn minimalt - linnad
av einum gédum vini. Eitt
klemm, ein ke¢ld ¢l og ein
sigarett - t6 at eg ikki royki-i
hansara naerveru. Hetta var
ein vinur, sum skilti tydn-
ingin av at vera saman vid

meer i pinuni. Hetta var ein
innara pina, sum t6k meer ar
at koma yvir, og eg eri hesum
vini 6endaliga takksamur.

Tin egna pina

Vidari greidir Kresten Kay
fra, at pina hevur négv ymisk
skap og négv ymiskar heettir.
Pina snyr seg um alt fra teirri
6tolandi likamligu pinuni til
ta innaru salarligu pinuna,
sum rivur og slitur i teg og
sendir teg Gt 4 eggina.

- @l hava vit okkara pinu
- og okkara egnu uppliving
av, hvat tad er, sum ger ilt
og sum gevur okkum tar i
eyguni og ger, at vit fella i
vénloysi. Hetta er okkara
kampur - vid og i livinum.

Lagt verdur aftrat, at
eingin kann taka pinuna
fra okkum, men gédir vinir
kunnu lyfta vid okkum, og
vit kunnu fyrihalda okkum
til pinuna.

- I Nepal lzerdi eg at taka
frastgdu fra pinuni, soleidis
at pinan ikki gjgrdi av vid
meg. Eg leerdi at stiga eitt fet
burtur fra pinuni og fylgja
henni vid meditatién. Hetta
var eitt einfalt "ambod”, sum
t6 krevur venjing. Vinur
min leerdi meg, at eg ikki

eri einsamallur - hbast eg
noydist at bera mina egnu
pinu. Hetta hjalpti meer.

Hugsa positivt

Hatturin er at hugsa positivt,
antin vit vilja tad ella ei - té
uttan at gloyma.

- Vid hjalp fra gdrum og
vid einfpldum meditatiéns-
venjingum kanst ta leera at
fyrihalda teg til tina pinu.
Ta kanst lzera at lata pinuna
gerast ein partur av tinum
livi, men tu kanst eisini leera,
at pinan ikki gerst alt titt
liv, soleidis at vakurleikin og
gledin eisini hevur sitt plass i
livinum. Hugsa positivt, men
teer nytist ikki at gloyma, at
pinan er har, samstundis sum
td skal minna teg 4, at pinan
ikki er alt. Hetta er galdandi
- lika mikid, hvussu égvuslig
og alt oydileggjandi pinan
tykist vera. Hugsa um tin
andadratt og hugsa um géda
vinin, sum ta hevur. Hugsa
um ein gédan kaffimunn
og tey, ta hevur rundan um
teg. Alt hetta er har kortini -
héast pinuna, t dregist vid,
sigur Kresten Kay i greinini
ihelse.dk
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S0 ar a baki

Vidgerdirnar hja Sano eru serliga =tladar folki
vid veddasjukum og sjikum i beinagrind

Vilmund Jacobsen

Vidgerdar-og venjingarmid-
stgdin Sano i Danmark -
ella "Giktin", sum midstgdin
verdur répt millum manna
- hevdi i farna ari attati ar &
baki.

Soleidis hevur Sano vid-
gjort og vant folk vid rygg-,
lida-og v@ddasjukum i attati
ar.

A Sano starvast fysio-
terapeutar, ergoterapeutar,
sjukrargktarfélk og ser-
laeknar, eins og ein tilknyttur
granskarabdlkur.

Vidgerdirnar hja Sano
eru serliga atladar folki vid
vgddasjukum og sjukum i
beinagrind.

Tad er danska Giktafelagid,

sum eigur og rekur, i0 lesast
kann um & sanocenter.dk



