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Sosialurin

Joga og meditation eru aldargamlar eysturlendskar sidvenjur, sum héska veel til strongda livihat-
tin i vesturheiminum. Tgrvurin @ andligari og kropsliga hvild gerst alt meira vanligur, eisini her hja

okkum.

Fyri 32 ara gomlu Séley Hermansen ur Havn, sum millum annad undirvisir i joga, er tad ein naturli-

gur partur av gerandisdegnum at gera joga.

Joga, pilates, og ymisk
slog av meditation. Sum
utbodid og eftirspurningurin
eru vaksin vi0 arunum, kann
tad onkuntiod tykjast sum, at tess
meira strongt byarlivid er, tess fleiri
tilbod eru. Maguliga speglast longsulin
eftir at ryma eina lotu fra strongdini og
finna andliga og kropsliga hvild fra einari
verd, 10 ahaldandi byour alt ov ndgva stimbran
i eftirspurninginum eftir slikum tilbodum. I ellum
forum er hendan 5000 ara gamla sidvenjan ur Fjareystri
vordin vanligari { storbyunum kring heimin.

Eisini i Feroyum eru alsamt fleiri, id hava dhuga fyri at
ioka joga. Harimillum 32 4ra gamla havnarkvinnan Séley
Hermansen, id hevur nomid ser vitan innan joga, sum ein
1id 1 utbugvingini innan dans i Danmark. Eisini undirvisir
hon i joga i Havn.

— Tad var & dansihaskilanum Oure 4 Fyn, at eg spak-
uliga kom at kenna joga. Leerararnir s6u tad sum ein
tydningarmiklan 1i0 i at gerast ein sterkur og géodur
dansari, og ti var tad ein partur av undirvisingini. Nogvar
kropsidkanir snigva seg antin bert um at venja styrki ella
bert um at venja smidleika. Joga er b&di um styrki og um
smidleika. Harumframt snyr joga seg um at finna javnvag,
badi 4 einum andligum og 4 einum kropsligum stedi. Ti
er gott at venja joga, um ti vilt gerast ein betri dansari ,
men eg haldi, at joga er tydandi fyri oll.

Tilvitad um kroppin
Longu sum try ara gomul idkadi Soley fimleik og hevur
roynt seg badi innan reidskaps- og estetiskan fimleik.
Hetta helt hon afram vid, til hon sum 25 ara gomul valdi at
fara 4 dansihaskula. Eftir hetta gekk leidin til ein dansiskula
i Arhus, har hon av 4lvara fekk dhuga fyri joga og for at
venja meira midvist. T4 upplivdi hon eina salarliga og
kropsliga vaelveru, sum henni ikki hevdi verid fyri adur.

— Eg havi i0kad itrott og arbeitt vid kroppinum, alt tad
eg kann minnast, men eg hevdi ikki 4dur roynt at sameina
hetta vid tad salarliga. Hetta at savna seg um andadrattin
og at hvila salarliga gav mer eina so otraliga vaelveru
— eg kendi meg fullkomiliga avstressada og harmoniska
eftir jogatimar, sigur Séley.

Fyri tey, 10 hava roynt joga, er tad kanska fleiri, 1 undrast
4, at teimum enn ikki er unt eina slika uppliving. Ti fyri
mong, id royna joga, tykist tad i fyrstani heldur at vera
eitt baks vid ymiskar 6meguligar legur, sum heldur elva
til strongd, ti teer eru so krevjandi og torferar. Her greidir
Soéley fra, at fyri at joga skal vera gevandi er neydugt, at
ein hevur rokkid eitt avist stedi av kropstilvitsku. Joga
var beinanvegin gevandi fyri Séley, av ti at hon 1 4ravis

hevur arbeitt so midvist vid kroppinum gjegnum dans og
fimleik. Té heldur hon, at tad kortini kann vera gagnligt
at gera hesar kropsiokanir, ti taer hjalpa einum at faa sterri
kropstilvitsku, 6ansad hvussu veel fyri ein er kropsliga..

— Joga krevur hugsavning og éhaldni, og er hart fyri
tey, sum ikki eru von at arbeida vid kroppinum. Men i
sidsta enda gevur tad ndgv, ti man faer betri samband vid
kroppin, og tad er vid til at geva tad, sum & enskum kallast
“grounding”, ella eitt betri jord samband. Hetta ljodar
kanska lagid, men um ta eygleidir folk og gongulag teirra,
so s&st ofta, at strongd folk og onnur, 10 ikki eru veel fyri
salarliga, ei heldur eru “groundad”.

T4 10 ein hevur vant seg vid at arbeida vid kroppinum,
megna vit at savna okkum um tad salarliga. Hetta merkir,
at ein skal savna seg um andadrattin og tad meditativa i at
lurta eftir egnum andadratti.

Ta 10 hetta malid er rokkid, og kroppurin flytur seg,
samstundis sum rtman i andadrattinum, verdur joga sera
gevandi, og tu upplivir, at kroppurin og andadratturin
verdur ein fullkomin eind.

At merkja nuid
Meditativa partin av joga hevur Séley fingio innlit i, ta 10
hon fjakkadi i Asia.

—1 Tailandi valdi eg at fara 4 eitt meditationsskeid, sum
vardi i tiggju dagar. Tad var bannad at tosa 4 skeidinum
og kravt var0, at ti vendi teer inneftir, hugdi inni i teg
sjalva.

— Hetta var ometaliga gevandi fyri meg. Tad gav eina
adra andliga dimensjon, 10 adur ikki hevoi verid eins
sjonlig ella tydandi i livi minum. Serliga at venda meer fra
ti materiella og inneftir er gevandi. T4 gerst einki spakuliga
alt. { stadin fyri at hugsa um alt ta vilt hava ella skal gera
og naa, so var uppgavan a meditationsskeidinum at vera
til stadar her og nu. At merkja nuid. Hetta ljodar kanska
leett, men er tad als ikki. Tankarnir ferdast alla tidina, og
tad krevur stora hugsavnan at vera til stadar i ntiinum.

— Hetta leggi eg eisini dent 4 at leera tey, id eru vid i
timunum, té i0 eg undirvisi. Og tad stendur sum ein stor
andsegn til vanligu fatanina i dag, at ein helst skal vera
fleiri stadni i senn og gera eini fimm ting samstundis,
sigur Soley.

Meditationsskeidid, 10 Soley var a i Tailandi bygdi a
buddistiskar grundreglur . Eitt nq, at livid og alt i livinum
er impermanent ella endaligt.

—T4 10 ta veruliga grunar um, hvussu alt feer ein enda og
einki varir vid, gerst tad enn meira tydningarmikid at leera
at vera til stadar i nllinum, ti nuid er tad einasta, t eigur.

At liva er at pinast
Eitt annad tydningarmikid hugtak, sum Soéley lerdi, var
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Eg veroi sterkari

fatanin av livinum sum nakad, i0 bydur gllum livandi
verum pinu. Hon greidir fra, at pina er ein tydandi partur
av livinum, badi itekilig kropslig pina, og eisini hverja fer
vit missa i livinum. Vit hava hjartasorg, gerast sjik, eldast,
og um vit ikki doyggja ung, fara vit einaferd at missa oll
okkara kaeru, og sidani doyggja vit sjalv.

— Hugsar ti um tad, so byour livid okkum ediliga sorg
og pinu. Hetta kunnu vit ikki gera nakad vid. Men vit
kunnu gera nakad vid hugburdin til pinuna og sorgina,
sigur hon. Og hon visir 4, at 4 skeidinum laerdi hon hvussu
hon skuldi bera seg at vid pinuna, istadin fyri at flyggja
undan henni.

— Eg skuldi royna at kanna hana, grunda um hana og
merkja hana. Hetta var ein hugsunarhattur, id var 6truliga
gevandi fyri meg, og sum eg bruki nogv, eitt nd, t id eg
atti dottur mina. At feda er at pinast, og ta 10 eg royndi
at kanna og merkja pinuna, istadin fyri at flyggja undan
henni, sum so mangar gera, so fekk eg minni ilt. Tad ljodar
kanska lggid, men tad snyr seg um at goédtaka pinuna og
arbeida vid kroppinum og andadrattinum heldur enn imoti,
leggur Séley afturat.

Hvussu vit bera okkum at vid pinuna, kann ein lera, ta
10 ein i0kar joga.

—1jogassita ella liggja vit vidhvert i legum, har vit kenna
pinu, um vit ikki eru von at nyta kroppin. Ta skulu vit
heldur fara inn i pinuna og kanna hana, enn at flyta okkum
ur leguni - er pinan ein stingandi kensla ella kanska meir
ein heit kensla?

Soleidis kann ein lata kroppin arbeida, til hann er
vordin smidligari og sterkari. Hesin hugsunarhattur verdur
itekiliga bruktur i joga, men kann eisini forast vidari &
hugburdin til livid og gerandisdagin sum heild, greidir
Soéley fra.

Er ikki Okristiligt

Spurd, hvat 10 feroyingar halda um tad, sum Soley ger,
svarar hon, at tey allar flestu halda tad vera dhugavert.
Summi hava hug at flenna og halda tad vera eitt sindur
komiskt. Vidhvert er eisini nekur, id halda tad vera eina
sekt.

— Eg havi mett feroyingum, i0 halda hetta vera eina kult
ella laeruy, 10 stridir imoti kristindominum, men tad er ikki
so. Joga, 10 flestu vesturlendingar i0ka i dag, hevur onki
vid religion at gera. Tad snyr seg um at reinsa kroppin og
sinnid fyri strongd og spenningar.

— Faktiskt haldi eg, at ti verdur betur for fyri at savna
teg um tad andliga, t4 id ongar spenningar eru. Tu kanst
saktans tilbidja Kristus og Gud, ella hvenn Gud tad skal
vera vid joga. Ella ta bara idkar joga. Tad er upp til tann
einstaka at leggja tad i tad, sum hann ella hon vil hava
burturtr, sigur Séley at enda. Ml



