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Kristian Eli Andersen hevur négv um at vera, men hann er Ik/(l strongdur ti hann
dyrkar mindfulness. Nu er hann komin heim at leera faroyingar at meditera.

venjing. Tad virkar einans, um ti venur
regluliga og dagliga. Men um tu feert
sett halvan tima av um dagin, so kann
tad hava tydiligar positivar avleidingar,
greidir Kristian fra.

Skype-terapi

Tad eru t6 ikki allir trupulleikar, sum
hverva, hdast ti megnar at meditera
dagliga. Men teimum kann Kristian

tankar, kenslur og trupulleikar. Men vid
Skype-samrgdum kunnu tey sita heima
og faa salarhjalp.

- Uttanlands gerst tad alsamt
meiri vanligt at ganga til salarfreding,
og tad rakid er eisini spakuliga viod
at koma til Feroya. Men hoast tad
gongur reettan veg, so er langt 4 mal,
og i Feroyum er tad langt fra lika so
»normalt« sum adrastadni at vidganga

Uttanlands gerst tad alsamt meiri vanligt
at ganga til salarfreding, og tad rakid er
eisini spakuliga vid at koma til Feroya

eisini taka seer av, ti hann er salarfrgd-
ingur. Millum annad gevur hann terapi
umvegis Skype.

— Skype-terapi snyr seg um at sita
heima vid hus, i frid og nadum, uppi &
loftinum, inni 4 kamarinum, i stovuni
ella i kekinum, og umvegis telduna
beedi at siggja og hoyra salarfredingin,
td tosar vio.

Hetta er sostatt eitt havi hja folki at
faa salarhjalp uttan at fara heimanifra,
og tad ger tad leettari at fara til salar-
freding. Tad eru enn mong, i0 bera
skomm ella 6ttast, at onnur skulu varn-
ast, at tey ganga til salarfreding.

Kristian greidir fra, at summi ikki tora
at tradka inn i eitt viogerdarheli, seta
seg yvirav einum gO0rum menniskja og
sidani seta or0 4 teirra mest persénligu

sinar salartrupulleikar og at fara til
salarfreding vid teimum.

- Hetta kemst fyrst og fremst av,
at foroyska samfelagid er eitt litid
samfelag. Eitt, sum eyOkennir sméa
samfelog, er tad sterka sosiala tamar-
haldid, vit hava 4 hverjum edrum, visir
Kristian a.

Hansara royndir eru t6, at tad sum
telur mest, ta folk hava terv 4 salarhjalp,
er at sleppa at seta ord 4 kenslurar og at
kenna & seer, at onkur annar skilir tey,
lurtar og er til stadar. Loysnin liggur i
at faa ngkur konkret ambod til at hugsa
og virka @drvisi, soleidis at salarligu
trupulleikarnir kunnu loysast. Og tad
kann eins veel gerast umvegis telduna,
visir Kristian 4.

Navn: Kristian Eli Andersen

Aldur: 30 ar

Ur: Havn, basitandi i Keypmannahavn
Sterv: Privatpraktiserandi
salarfrgdingur vid egnari klinikk:
Christianshavns Kognitive
Psykologklinik (saman vié gdrum
salarfradingi). Skeidshaldari.
_Undirvisari a Sex- og
parterapeutskulanum hja Joan @rting
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Undirvisir hja Joan Qrting
— Tad var eftir ein langan og dragvan arbeidsdag i april, at eg sa, at eini

bod voru komin a telefonsvararan. Tad var Joan @rting, sum spurdi,
um eg ikki var ahugadur i at undirvisa i kognitivari terapi a hennara skiila

—Eqg bleiv reettiliga klkkur, ti

eq havi slett ikki havt samband
vid hana ddur. Eg veit faktiskt
heldur ikki, hvi og hvussu hon
hevdi funnid fram til min. Eq timi
heldur ikki at spyrja hana. Plagi
at tveetla vid, at eg persénliga
bleiv headhuntadur av Joan
@rting, sigur Kristian flennandi.

Kristian letur t6 @rting
sjalva taka sar av gllum ti, sum
hoyrir sjalvum kynslivinum til.

—Eg haviilgtuni 3 hold, sum lzera til
parterapeut, og 1 hold, sum leerir til sexterapeut.
Eq undirvisi teimum i kognitivari atferdarterapi. Tad
er ein vidgerdarhattur, sum hjalpir folki at hugsa
meiri realistiskt og at uppfera seg meiri gagnligt,
so tey kunnu broyta sini mynstur.

Kristian heldur, at parterapi er eitt serstakliga
spennandi arbeidsgki, og hann faer alsamt fleiri par
i terapi.

—Eg eri serliga ahugadur i, hvussu tad ber
til, at so négv per fara fra hvgrjum gdrum. Sera
négvir parlagstrupulleikar koma av, at partarnir
hava skeiva hugsan um hvgnn annan, seg sjalvar
og um parlagid sum heild. Ofta eru tad ein rigva
av hugmyndum og veentanum, sum sleppa at styra
parlagnum a skeiva kés.

—Tad visir seq ferd aftana ferd, at keerleiki i
sar sjalvum ikki er nokk til at bera og halda einum

parlagi uppi. Tad krevst
hart arbeidi, ti tad fara
altid at vera lgtur vid
maétgongd, vénbrotum,
vreidi, frustrationum,
jalousi og gdrum. Ta er
umrddandi at partarnir
gerast meira tilvitadir
um egin tankamynstur,
vantanir og virdi. Har
visir kognitiv terapi seg at
vera vel héskandi, gredir
Kristian fra.

@rting er hugtakandi

Kristian lysir Joan @rting sum ein dvanliga
karismatiskan persén. Hennara engagement og
positiva lyndi smittar beinavegin gll, sum eru T
rdmi vid henni. Héast hon er kend fyri at vita négv
um sex, so er Kristian ovfarin av, hvussu dugnalig
og hvussu négva vitan hon hevur innan kognitiva
terapi eisini.

—Namingarnir, sum ganga a skdlanum, eru
folk vid ymsum bakgrundum. Har eru leerarar,
lzknar, terapeutar, salarfrgdingar, sjdkrasystrar og
vinnulivsfolk. Har eru négvar 6traliga ahugaverdar
diskussiénir um parlag, sex, hjinarband, skilnad,
konfliktir, samskifti og annad. So sjalvur leeri eg
sanniliga ndgv fakliga av at undirvisa har, sigur
Kristian.



