NYGGJUR
VENJINGARHATTUR

TIL KROPP, SINN & SAL

Hon gledir seg til fyrstu timarnar vio kvinnum { Kimi,
sum hon hevur valt at kalla:

“Dansa — ur heovdinum og niour i kroppin”.
- Soleidis feert tu eina dygdar fraleru fyri baedi
kropp, sinn og sal - alt i einum og sama tima.

Komandi heyst og vetur er tad mgguligt at uppliva eina nyggja

og ahugaverda tilgongd til personliga menning 1 Fgroyum.
Tao er Birita Nolsg, stovnari av Vaksa, sum saman vid manni

sinum Henrik Krag, nu tekur stig til, at fleiri faa mgguleikan at

royna hesa venjing og fraleru. ”

VAKSA.FO



BAKSTObPI

-Tad er veel umtokt at undirvisa innan meditation og sjalvsmenning, og stadio
kann vera sera ymiskt. Tad krevur neyvar fortreytir, royndir og innlit i hetta
kompleksa fakokid. Og eginleikar.

Ordini eigur Birita, sum afturat sera dragvu venjingini og fralaeruni fra Henrik,
tok eitt heilt ar ur kalendaraum til burtur av at faast vid venjing og menning a
Vaekstcentrinum.

Tad eydnadist henni at faa beinleidis venjing og iblastur fra Jes Bertelsen, sum
umframt at vera stovnari og leidari av Vaekstcentrinum, eisini er rithevundi til
eina grgrynnu av bokum innan hetta okid.

MEDITATIV NYHUGSAN

Alt ov négv menniskju lida undir eini ahaldandi kontroll-mentan, og tey kenna
orimiliga svidan av nidurlagi. Og tad elvir til salarligar og kropsligar
spenningar. QI fitness-mentanin hevur djupar raotur i royndini at faa kontroll
yvir okkara kroppi, hdast vit alsamt eldast. Hetta kann ofta geva bakslattur i
mun til spenning av sinninum, ti kroppur og sinn eru tveer siour av somu sok.

Tad sama ger seg galdandi fyri flest vanligar teknikkir innan meditation.
Her venur tu at stilla sinnid. Tu situr still/lur og raettur.

Og mangan faer kroppurin og livsgledin alt ov litid uppmerksemi.

Hetta er just tad, sum Birita bjédar vid nyggja venjingarhattinum:

At sameina alt: Kropp, andadratt, gledi, tilvit og sinn.

Birita hevur arbeitt vid venjing, dansi og kroppi naerum alt sitt liv.
So at sameina hesar royndir kennist heilt naturligt.




YIN - meditation
{ Feroyum

NAERLAGNI

Livslangar royndir innan rerslu og dans og 5 ar vid dagligari venjing og
ahaldandi supervision fra Henrik Krag, undirvisara og rithevunda, id sjalvur
hevur livad av at undirvisa innan sjalvsmenning og meditation i meira enn
30 ar, kennir Birita seg veel klaedda og til at deila nakrar av sinum royndum.

KONTROLL OG AVRIK

Flest allir sidbundnir meditationsheettir i vesturheiminum, stilla mangan,

so ella so, nogv krov til folk, sum frammanundan hava sera négv um at vera.
Tad ljodar ju fralikt, og nogv er uttan iva gagnligt, arbeidir tu vid sjalvsmenning,
meditation, mindfulness ella yoga t.d. ein tima hvenn dag. Og i gerandis-
degnum kann tad vera ein trupul uppgava at finna neydugu tidina.

Mangan er tad ein kampur at faa kontroll yvir okkara tid, so vit faa neyduga
yvirskotid til bert at rokja okkara kropp vid fitness ella konditionsvenjing.

Vit vita, at tad er gott at rokja sal og sinn — OG - tad knipir viod tidini. So
meditation fer at snugva seg um kontroll og avrik, heldur enn just tad evugta:
At hvila sinnid, sum er grundarlagid undir allari meditation. - Tad snyr seg um
at vera vakin og samstundis fullkomiliga avslappad/ur. Um tu situr og stridist
vid at avrika tina sinnisvenjing, ja, so er tad uttan iva betur at faa seer ein lur,
sigur Birita, sum sjalv hevur roynt at kenna seg ov moéda til veruliga at faa
nakad burtur ur at meditera.
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YIN - meditation
alt-i-einum

Vid nyggja konseptinum, sum vit kalla YIN-MEDITATION, skapa vit eina heild
vid kropsvenjing, sinnisvenjing, dansi og meditation.

Fralaeran er uttan religion. Trugvin er upp til hin einstaka - og vit rama allum.
Eg skilji at hetta evnid javhan hevur verid frammi, eitt na i mun til yoga og
meditation.

- Vid hesi fralaeruni nyti eg tad besta ur fralaeruni og venjingum fra Henrik og
tidini a Vaekstcentrinum. Og so sameini eg tad vid minar livsroyndir og vid
venjing og dans, sigur Birita spent.

Hon gledir segq til fyrstu timarnar vid kvinnum i Kimi, sum hon hevur valt at kalla
“Dansa - ur hevdinum og nidur i kroppin”.

Soleidis feert tu eina dygdar fraleeru fyri baedi kroppin, sinnid og saina,

alt i senn. Tu venur meditation og hvild. Kropstilvit og kondition.

Tu faert pulsin upp, og nytist ikki at argast inn a teg sjalva, at tu ikki fekk stundir
til rennitarin aftana.

Fleiri slik tiltok eru fyri framman, millum annad tvey tiltok i Vagum, sum
somuleidis eru grundadi i hesum nyggja venjingarhatti.

UM
A heimasiduni vaksa.fo ber til at melda til tidindi, kaga i kalendaran og faa
iblastur. Eitt nua liggja nokur youtube klipp til iblastur og annad.

Tad er somuleidis maguligt at umbidja serstaka framlogu, verkstovu,

skeid ella personliga vidtalu.

Vaksa bjodar annad virksemi, baedi til einstaklingar, bolkar og virki.
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Kvinnur:

"Dansa ur hgvdinum
- 0g nidur i kroppin”

og onnur tiltgk - les meira og melda til @ vaksa.fo



