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—VIT HAVA ALLATIBINA OKKURT, SUM SKAL GERAST, ONKRAN TANKA,

SUM SKAL HUGSAST, OG ONKRA KENSLU, SUM SKAL UPPNAAST ELLA

SUM VIT VILJA SLEPPA AV VID. SINNID ER SOSTATT | GONGD ALLATIDINA,
SIGUR SALARFR@BDINGURIN KRISTIAN ELI ANDERSEN, SUM LARIR FOLK
AT HVILA SINNID OG VERA NARVERANDI [ GERANDISDEGNUM

Eydna Skaale

eydna@sosialurin.fo

Hann er salarfrgdingur. Hevur egna
klinikk. Hevur terapi umvegis skype.
Er headhuntadur at undirvisa 4 skul-
anum hja Joan @rting. Er umbidin
skeidshaldari. Er papi og maki.

Vid so négvum jernum i eldinum
skuldi man trud, at hann var strongdur,
men tverturiméti er hann i hesum
degum heima i Foroyum fyri at leera
foroyingar at sleppa undan strongd.
30 ara gamli Kristian Eli Andersen ur
Havn undirvisir i mindfulness, sum er
ein av heitastu meditatiénshattunum
beint na.

Mindfulness

Um vikuskiftio faa feroyingar harvio
hgvi at royna seg i meditation, ti
Kristian fer at hava skeid & Hotel
Hafnia.

- Mindfulness snyr seg um at vera
til stadar, fokuseradur og neerverandi
i gerandisdegnum. Tiverri er hetta ein
sinnistilstandur, sum gerst alt meiri
sjaldsamur. Vit liva i einari strongdari
verd vid nogvari ferd 4 og hegum
krevum um, at vit skulu megna alt,
greidir Kristian fra.

-Vit hava allatidina okkurt, sum skal
gerast, onkran tanka, sum skal hugsast,
og onkra kenslu, sum skal uppnaast ella

sum vit vilja sleppa av vid. Sinnid er
sostatt i gongd allatidina.

- Mindfulness-venjingar styrkja
uppmerksemi, soleidis at tu leerir at
hvila sinnid. Hetta eru venjingar,
i0 snigva seg um at leera at vera og
hvila i letuni, jist sum hon er. Tt leerir
at eygleida og at sleppa negativum
tonkum, sum annars bert gera fortred
og taka teg burtur fra nd-inum. Mind-

fyribyrgja strongd, at sleppa undan
tankameldri, at uthalda pinu og at
bota um nattarsvevnin. Haraftrat eru
venjingarnar sera gédar at fyribyrgja
tunglyndi.

Mindfulness i Foroyum
Kristian greidir fra, at feroyingar
sanniliga eisini kunnu faa gledi av
Mindfulness.

Tad er nii progvad, at gagnligu drinini av
mindfulness fyrst og fremst eru meira ro, orka,
livshugur og sum heild ein stgrri kenslulig javnvag

fulness-venjingar endurskapa sostatt
sambandio vid teg sjalvan, tinar sansir
og tin kropp.

Kristian greidir fra, at Mindfulness
er ein elligomul spirituel praksis,
sum i fleiri tisund ar hevur verid ein
partur av eysturlendskum religionum.
Seinastu arini hevur vesturlendska
visindin reinsad venjingarnar fyri
religigst innihald og sidani granskad
i, um mindfulness virkar, hvussu tad
virkar, og hvi tad virkar a beedi sal og
likam, sigur Kristian.

- Tad er nd prégvad, at gagnligu
arinini av mindfulness fyrst og fremst
eru meira ro, orka, livshugur og sum
heild ein sterri kenslulig javnvag.
Mindfulness hjalpir folki at handfara
stiranir og angist, at minka um og

— Hetta er universelt og pura oheft
av ti0 og stad. T4 i0 vit meditera og eru
fullkomiliga til stadar i okkara sansum,
beint her og nu, so hevja vit okkum
4 onkran hatt upp um okkara segu,
livsroyndir, sjalvsmynd, samleika,
relationir og annad.

— Tad kann vera sera befriandi. Og
ta er likamikid, um mann er foroy-
ingur, japanari ella spaniéli. Her faa
vit samband vid tey grundleggjandi
menniskjansligu virdini, nevnliga
keerleika, blidskap, samkenslu og tol-
semi.

Kristian heldur, at feroyingar skulu
hava meguleika merkja positivu avleid-
ingarnar, sum Mindfulness kann hava
fyri beedi livsferslu og gerandisdag. Ti
hevur hann hetta skeidid.

- Tlondunum kring okkum er mind-
fulness blivid reettiliga veelumtoékt, og
eftirspurningurin eftir slikum skeidum
veksur alsamt. Strongd er vordin ein
storur samfelagsligur trupulleiki, og eitt
nu danska samfelagio hevur kolossalar
utreidslur av sjukrafraveru orsakad av
strongd.

— Hoast tad er litid, so er foroyska
samfelagio eitt modernad samfelag, og
tiskil slepst heldur ikki undan, at vit
vera rakt av hesum trupulleikanum.
Min fatan er, at foroyingar eru forvitnir
eftir at hoyra meira um mindfulness,
men nokk ikki ordiliga vita, hvat
tad snyr seg um. Tad skilji eg veel, ti
hugtakid kann tykjast kamt.

Men Kristian vonar, at hetta skeidid
kann svara ngkrum spurningum.

— Mitt méal er at hava fleiri slik skeid i
Feroyum framyvir. Tad er eisini upplagt
at fara 0t i nattiruna, ti i Feroyum hava
vit eitt umhvervi vid friskari luft, fridi
og vakurleika, sum ger tad so upplagt
at venja sitt uppmerksemi og stimbra
sinar sansir.

Folk venja sjalvi

Endamalid vid mindfulness-skeidnum
er, at folk faa ngkur ambod, sum tey
sidani kunnu nyta heima vio hus.

- Skeidsluttakararnir faa eisini
flegur vid venjinginum og ymsum
slegum av meditationum, sum ger tad
leettari hja teimum at venja heima.
Mindfulness er just sum vid adrari



