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Hellurnar.

— Eg eri nogv for mageligur til
hatta yoga halloydid. Tad skal man
vera gymnastur fyri at klara, sigur
Justinus { einum leettum téna, sum
bodar fra, at hetta er ikki fyrstu ferd,
at Justinus skal svara hvussu hann
situr, t4 id hann mediterar.

[ sama andadratti fer Justinus
ur leetta ténanum og skundar seer
at siga, at tad er eitt tydningarmikid
poeng, sum hann vil undirstrika i
hesum sambandi. Hetta hevur einki
vid atrunad at gera.

— Eg havi ikki skift religién ella
nakad. Eg eri ikki hinduist nu. Eg eri
kristin. Og i veruleikanum er Jesus
samanhangurin millum alt { minum
livi, sigur Justinus.

Tad er greitt, at atrinadur ella
spiritualitetur hevur stéran tydning
i livinum hja Justinus. Og just
spiritualitetur ella tad andaliga er tag,
sum drivur Justinus til nd at fara til
India. Tad, sum hevur gjgrt Justinus
dhugadan i meditatién er tad, sum
hann hevur lisid i kirkjusgguni.

—Meditatién hevdi stéran tydning
tey fyrsti négvu hundrad arini av
kristindéminum, og tad eru négv
dgmi um tad i Bibliuni. Jesus var ju
40 dagar i oydimegrkini, og t4 sd hann
négv koma fram fyri seg. Hann trekti
seg mangan aftur, og t4 mediteradi
hann, sigur Justinus.

{ dag er tad té ikki ram fyri
meditatién i kristindéminum. Men
hvi?

—Eghaldi tad er ti, at tad altid eru
ngkur, sum skulu definera atrinadin.
Avgera hvat er reett og skeivt. Men
andaligheitin byrjar ikki fyrr enn tu
sleppur atrinadinum ella religiénini.
Andaligheit og religién er hvgr sitt,
visur Justinus &, og avdukar, at
hetta er eitt evnid, sum hevur stéran
tydning fyri hann.

Teer reglurnar, sum kristni
atrinadurin asetur skifta javnan, ti
hetta er menniskjaskapt. Atriinadur
er gjgrdur av menniskjum, medan tad
andaliga er tad, sum veruliga hevur
tydning.

— Eg siggi her heima, at trugvin

Tad er ikki nakad
nytt, eg havi
meditera i1o0 ar.
Men ni1 hugsadi
eg, at eg vildi
leita meer fram
eitt stad, har folk
gera tad hvgnn
dag

er ggiliga ofta arvad og fullkomiliga
fastlpst. Tey eru ikki opin fyri
ngkrum nyggjum. Men fyri meg er
tad tydningarmikid at vaksa andaliga,
istadin fyri at arvad eitt tankasett og
so standa i stad, visur Justinus a.

Hann hevur gjgrt seer noégvar
tankar um at sgkja eftir ti andaliga
innlitinum, men er visur i, at svarid
ongantid kemur.

— Eg vil gjarna vaksa andaliga,
lika til eg doyggi. Eg voéni ikki, eg
nakrantid komi & mdl, sigur Justinus
og minnist aftur 4 eitt sitat, sum var
& baksiduni 4 gomlu Dimmu einaferd
fyrstinitidrunum. »Halt teg til tey, id
leita, men varda teg fyri teimum, i3
hava funnid«.

Tad er umradandi at vera sgkjandi,
og tad erjust tad, sum ferdin til India
snyr seg um fyri Justinus.

— Eg voni at faa meira frid inni
i meer sjalvum. Og eg voéni at vera
meira rumligur méti gllum minum
medmenniskjum og kenna uppaftur

meira keerleika til gll folk — ikki bara
tey, sum eru meer neermast, sigur
Justinus, og sipar til ikomna kjakid
um fléttafélk, sum hann heldur vera
heldur 6kristiligt.

- Kristindémurin er universellur.
Hann er ikki bara fyri kristin.
Hgvudsbodskapurin hja Jesusi var
keerleiki. Men vit tosa um kristin og
so ¢ll hini, sum eru heidningar. Vit
hava ikki patent uppé kristindémin
og kaerleikan, hugleidir Justinus.

Justinus er spentur eftir at sleppa
avstad til India, men enn veit hann
ikki, hvat hann skal veenta seer av
tarinum.

Tann andaligi heimurin, sum ta
fert i, t4 id tG mediterar, er évissur
og torskildur, og ti er vénleyst at
gita um urslitid. Men ta id Justinus
kemur aftur i hugnaligu smattuni
4 Hellunum um ein litlan ménad er
hann helst eitt fet neerri ti endaleysu
leitanini eftir ti andaliga riminum.
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Hvat er ashram?

Hindu ordid ashram verdur i dag
nytt um eitt andaligt friram ella
munkakleystur, har mentanarligir
aktivitetir innan Hinduismuna
vera praktiseradir. Eitt ni1 yoga,
andaligar leidbeiningar v.m.
Spguliga sed hava ashram ligid
langt burturdr fra bygdum og
byum, i skégum ella & fjallasidum
har nattaran valdar. Tey, id vitja
eitt ashram, skulu sum oftast
gjpgnumfgra salarligar og
kropsligar venjingar, eitt nt yoga,
meditatién og annad. Onnur
ashram hava t6 eisini skipad
fyri offring og sjalvrevsing. I
Hinduistiskari spgu hava ashram
verid eitt stért symbol fyri

trinna. Flest allir Hindu kongar
eru kendir fyri at hava radgevar,
sum hjalptu kongafamiljuni i
andaligum spurningum. Hesi somi
radgevar fingu heitid »rajgurug,
sum merkir kongaligur leerari,
t4 10 kongafamiljan var i svarari
kreppu. Tad er ti ikki évanligt at
lesa i spguni hja Hinduismuni,
at kongar og onnur leitadu seer
salarbot i ti ashram, sum teirra
rajguru vidmeeldi.

[ dag eru ashram té bert eitt
stad, har yoga og meditatién vera
praktiserad. Munur er fra ashram
til ashram, men vanligt fyri flest
¢ll er, at korini eru sma.

Meditatién er ein venjingar-
formur, har hvgr einstakur venur
sinnid, identifiserar innihaldid i
sinninum uttan at fyrihalda seg
til tad, og sidani roynir at uppnaa
eitt nytt stgdid av tilvitan. Ordid
»meditatién« er at meta vid ordid
»itrotte, og fevnir ti um eina rgd av
venjingum. Meditatién er t6 oftast
eitt ambod fyri at regulera og
optimera sinnid, og fyri at uppnaa
eina stgrri kenslu av ré, veelveru
og gledi. Samstundis er meditatién
ein hattur at liva meira { n'inum,
og at gerast tilvitadur um tey
smau tingini, sum henda inni i
okkum og uttanfyri.

Meditatién fevnir eitt ni um
venjingar, sum stimbra undir
avslapping, uppbyggja orku ella
livsstyrkju, og titvikla samkenslu,
keerleika, tolsemi, gavumildni og
fyrigeving. Ein serliga ambitigsur
formur fyri meditatiéon hevur til
endamals at uppbyggja eina leetta
og sterka konsentratién, sum skal
geva teer eina 6kugandi kenslu av

Hvat er meditation?

gledi og nggdsemi i gllum livsins
vidurskiftum.

Just hvussu ein reettur medita-
tibnsformur er er trupult at siga,
ti tad finnast fleiri ymisk slgg av
meditatién. Felags fyri gll er té
nakrar grundreglur:

B Halt ryggin strektan, um enn ti
situr d gélvinum ella @ stoli.

B Konsentrerad teg, og ikki lat
tankarnar fara vid teer.

B Hevur tu trupult vid at
konsentrera teg, so hugsa
um tin egna andadrdtt og tel
hvgrjaferd tu andar it - men
bert upp til 4, so byrja aftur
frd 1. Hetta er ein gamal
meditatiénsformur.

B Td ta varnast tankar, lat teir
varliga fara framvid medan tu
aftur setur fokus d andadrdttin.

B Frdvel meditatiénstoénleik og sit
i togn. Tegnin er lekjandi.

B Byrja { smdum. 10 minuttir {
byrjanini er nég mikid.
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