AEOruleysisbanin
og hinar klassisku dygadir.

Greini pessi fjallar um a&druleysisbanina og inntak hennar. Feerd eru rok
fyrir pvi ad beaenin sé byggd a grunn dygdum sem griskir heimspekingar settu
fram til forna, asamt stouheimspeki sem vinsal var i Romaveldi. L6ga er til
stutt vidbot vid baenina pannig ad hun spanni allar hinar klassisku dygair,
sem kirkjan adhyllist og byggt er & i jakvaedri salfraedi.

Hofundur er sérfraedingur i kliniskri salfraedi og starfadi m.a. hja
Fjolskyldupjénustu kirkjunnar og vid skolapjonustu.

Lykilord: Adruleysisbanin, klassiskar dygadir, stduheimspeki, jakvaed
sélfraedi.

Inngangur

[ byrjun agust 2021 pegar Covid 19 geisadi enn, birti Kari Stefansson
forstjori Islenskrar erfdagreiningar grein & visir.is, sem hann hof & pessari
baen:

Gud gefi mér aedruleysi

til pess ad seetta mig vid pad sem ég fee ekki breytt,

kjark til ad breyta pvi sem ég get breytt

og vit til ad greina par a milli.

Baen pessi hefur verid kollud edruleysisbaenin og er mikid notud i 12
spora vinnu, badi innan AA samtakanna og hja kirkjunni. (Karl 2009).

Pegar Kari skrifar grein sina er mikill meirihluti pjédarinnar full
bolusettur vid Covid 19, en faraldurinn samt aftur & uppleid med nyjum
afbrigdum af veirunni. Kari bendir & ad pvi sé takmarkad hvad visindin geti
gert og skynsamlegt sé ad leyfa faraldrinum ad ganga yfir & hoflegum hrada,
par til hjardonami er nad. betta astand kallar a kjark til ad gera pad sem vid
getum gert, en lika &druleysi til ad setta okkur vid pad sem verda vill og ad
veiran sé okkur ad vissu leyti ofjarl.Visindin leggja okkur svo vit til ad
greina hvada adgerdir virka og hvenar er best ad lata slag standa og lata
nattdruna hafa sinn gang.

Athyglivert er ad jafn virtur visindamadur og Kari skuli hefja grein
sina a baen til Guds. Pd ber ad geta pess ad Kari hefur verid virkur i starfi
SAA, Samtékum &hugamanna um afengisvarnir, par sem adruleysisbznin er



notud. Mér skilst ad leid alkoholista ad edramennsku byrji gjarnan & pvi ad
temja sér adruleysi til ad vidurkenna vanmatt sinn gagnvart afengi og
vimuefnum og byggja sidan upp Kkjark til ad lifa an peirra.

[ starfi minu sem sélfreedingur hef ég einnig ordid var vid ad folk
stydst vid adruleysisbaenina i glimu vid adra erfidleika en afengis- og
vimuefnavanda. bannig lysir t.d. ekkill pvi i skrifum sinum hvernig
@druleysisbanin hjalpadi sér i sorg eftir makamissi. (Olafur 2021.
Meyjarmissir, s.35). Nefna mé ad i vidtali vid Sigurlaugu M. Jonasdottur
2022, segir Bubbi Morthens tonlistarmadur ad hann fari alltaf med
&druleysisbanina &dur en hann stigur & svid. Vinsaldir baenarinnar eru
slikar ad hun er ritud a ymis konar varning sem er til sélu a netinu.

Inntak baenarinnar

Karl Sigurbjérnsson (2009) kallar rit sitt um adruleysisbanina:
Aadruleysi, kjarkur, vit -ord til uppérvunar a erfioum timum. En hvad er
aedruleysi? Karl segir pad vera ,,6ttaleysi, hugarro.”(s. 3). Hugarro gagnvart
erfidum adsteedum ma einnig kalla jafnadarged, pad ad fordast ,,0parfa
&sing”, eins og sagt var i minu ungdaemi. I pessu felst hofstilling tilfinninga
0g vidbragda vid pvi sem ad hondum ber, sérstaklega pvi sem ekki er &
okkar valdi.

Sem deemi ma taka pegar elsta kona landsins var spurd i fréttum
sjonvarps: Hvad finnst pér um ad vera ordin svona gémul? begar spurningin
hefur verid endurtekin svo hatt ad konan heyrir svarar hin med haeversku
brosi: ,,/&, mér finnst alveg komid ndg, ég er tilbldin ad fara,” blin ad satta
sig vid hid umflyjanlega, sem er a nasta leiti.

Litum nanar a 6nnur efnisatridi baenarinnar. Kjarkur merkir hugrekki
til athafna (Islensk ordabok), einkum pegar peer fela i sér haettu. Kjarkur
merKir pvi ekki ottaleysi, heldur vilja til ad gera eitthvad, pott pad geti verid
heettulegt. Aftur reynir hér a héfstillingu tilfinninga, i pessu tilviki ottans.
Karl (2009) vitnar i Dorothy Bernad sem segir kjark vera 6tta sem hafi
farid med benirnar sinar (s. 18).

Hvad er pa vit? Vit visar til peirrar vitneskju sem vid 6dlumst med pvi
ad beita skynsemi okkar (isl. Ordabok), i ordsins fyllstu merkingu. bad er ad
segja ad nota skynfeeri okkar, teki og tol, til ad skoda og greina heiminn, og
beita sidan rokhugsun okkar til ad sja hvernig hinir adskiljanlegu hlutar hans
tengjast og virka saman. Adsta form mannlegs vits eru hin fraedilegu visindi,
par med talin heimspekin. Ordid visindi er skemmtilega gegnseett, pvi
greining visinda & heiminum getur visad okkur veginn, rétt eins og viti



sjofarendum. Viti er lika skemmtilega gegnseett ord, pvi viti leetur vita um
stadsetningu.

Uppruni banarinnar og salfraedi natimans

Eins og allt hafa visindin sinar takmarkanir. Pegar Kéari Stefansson
greindi stéduna a Covid faraldrinum, med sinni skorpu visindalegu hugsun,
0g sa ad visindin ein dygdu ekki til gagnvart Covid, pa for hann med
a@druleysisbanina. Baenin er pydd ur ensku og heitir & frummalinu ,, The
Serenity Prayer” og var liklega fyrst sett fram af ameriska gud- og
sidfraedingnum Reinholt Niebuhr kringum 1933. Banin 6dladist sidan
vinsaeldir innan AA samtakanna (Wikipedia, Karl 2009).

Telja ma vist ad sem sidfreedingur hafi Niebuhr pekkt til
heimspekinga hinnar grisku gullaldar, eins og Platon, Aristotelesar og
sidfraedikenninga peirra, &samt stoisku heimspekinni. Einn h6fud
kenningasmidur stouspekinnar, sem blémstradi i Romaveldi, var Epiktetos
sem var uppi fra um pad bil 50 til 138 eftir Krist (Vilhjalmur, 2008).
Vilhjalmur lysir kenningu hans svo:

,,Hann telur ad lykilinn ad listinni ad lifa se ad kunna ad greina &
milli pess sem er undir okkur komid og hins sem ekki er a okkar valdi....Vid
burfum 6dru fremur ad temja okkur &druleysi og hugarro til pess ad setta
okkur vid pad sem ad héndum ber. Allar skapraunir okkar stafa af pvi ad vid
reynum ad stjorna pvi sem vid radum ekki vid, og med pvi ad eyda orkunni i
hid dvidradanlega missum vid stjorn a pvi eina sem vid héfum vald a, en pad
er okkar eigin lidan og salarr6.”(Vilhjalmur 2008, s 49-50)

Vilhjalmur visar afram i Epiktetos og segir ad med pvi ad pjalfa
domgreind okkar samkvaemt pessari speki getum vid ddlast:

,,fulla og atakalausa stjorn & pvi sem er & valdi okkar, en astridulausa
afstddu (apapeia), hina stbisku ro, gagnvart 6llu pvi sem ekki er undir okkur
komid.”(Vilhjalmur 2008, s. 51)

Hér liggur augljoslega kjarninn ad peirri hugarré sem ad Niebuhr
bidur um i a&druleysisbaninni. Ef betur er ad gad ma sja ad Niebuhr sakir
hin héfudatridi eedruleysisbanarinnar, kjark og vit, beint i paer héfuddygdir
sem griski heimspekingurinn Platon setti fram i bok sinni Rikinu. Platon
setur fram prjar hofuddygair: Visku (vit), hugrekki (kjarkur) og hofstillingu
(eedruleysi). (Vilhjalmur 2008, s.26-26). Hofstilling visar til &druleysis pvi
bad byggir ju a pvi ad hofstilla tilfinningavidbrégd og halda ro sinni i
erfioum adsteedum. Vilhjalmur segir pessar prjar hofuddygdir Platons



tengjast starfsemi priggja hofudpatta salarinnar samkveaemt greiningu
Platons, p.e.a.s skynsemi, skap og langanir, (s. 27).

Svipud priskipting er enn notud i nutima salfreedi pegar fjallad er um
hugsanir, atferli og tilfinningar. I grunninn er unnid er Gt fra pessari
priskiptingu i hugraenni atferlismedferd, sem beitt hefur verid vid ymis konar
salfredilegum vanda. [ slikri medferd er 16gd ahersla & ad vinna med
hugsanagang og atferli med pad ad markmidi ad beeta lidan og adlogun
viokomandi einstaklinga (Sja t.d. ham.reykjalundur.is)

A sidari arum hefur svokéllud ndvitundar hugleidsla (mindfulness
meditation) 6dlast talsverdar vinsaldir og hefur slik nalgun medal annars
verid fléttud inn i hugraena atferlismedferd (Carne 2009). I slikri hugleidslu
er 16ga rik ahersla & gangast vid pvi sem er (acceptance) og taka pvi med
rosemi, sem ma kalla adruleysi. (Kabat-Zinn 2013, s.27-29). Slik hugleidsla
bykir m.a. hafa gefist vel vid streitu. (Grossman et.al. 2004)

Hinar klassisku dygdir og jakvaed salfraedi

Auk hinna priggja fyrrnefndu dygda setti Platon einnig fram fjorou
hofuddygdina, réttleeti (Vilhjalmur 2008, s. 26). Segja ma ad réttleeti visi
meira Ut & vid til pess ad sanngirni riki i framkomu og samskiptum vid adra
menn. Grisku heimspekingarnir eins og t.d. Aristételes 16gdu aherslu & ad
grunnurinn ad farseelu lifi hvers einstaklings veeri ad lifa dygdugu lifi.
Aristoteles lagdi sérstaka aherslu & medalhéfid. (Vilhjalmur 2008,
Aristoteles 2018). Kalla méa hofsemi dygd dygdanna, pvi eins og
malshétturinn segir: ,,Allt er best 1 hofi”. Ollu parf sem sagt ad hofstilla, lika
hofseminni sjalfri. Enn og aftur erum vid komin ad mikilvaegi adruleysis.

Kirkjan tok hinar fjorar klassisku hofuddygadir grisku
heimspekinganna upp a sina arma og beetti vid: Kerleika, von og tru. bannig
voru hinar kristilegu h6fuddygdir ordnar sjo6 talsins. (Gunnar 2013).

Kannski ma rekja pessar prjar kristnu dygair til orda Pals postula er
hann segir:,,En na varir trd, von og keerleikur, petta prennt, en peirra er
kaerleikurinn mestur”, (Biblia, Fyrra Korintubréf, 13;13). I kristni er pannig
1690 sérstok ahersla & ad syna 6drum keerleika og pé oft visad i ord Krists
um ad: ,,Elska skaltu... naunga pinn eins og sjalfan pig." ( Biblia, Lukas
10.27).

Anhersla kristinna manna & keerleika & sér samsvorun i herslu &
samkennd (compassion) i ,,loving-kindness meditation”, sem byggir a
buddisma og navitund, (sja t.d. www.positivityresonance.com.). Einnig
hefur verid préud salfredimedferd sem leggur sérstaka aherslu a



http://www.positivityresonance.com/

keerleiksrika samkennd (Compassion focused therapy, Gilbert 2010). Fjoldi
rannsokna hefur stadfest mikilveegi gédra og keerleiksrikra samskipta fyrir
vellidan, heilsu og langlifi. (Fredrickson 2013, D6ra Gudrun 2007).

Um aldamotin 2000 kom fram ny stefna i salfraedi, svokdllud jakvaed
séalfraedi, sem leggur dherslu & ad kortleggja og rannsaka hvad studlar ad
goari lidan og andlegu heilbrigdi. Bandariski salfreedingurinn Martin
Seligman hefur verid nefndur fadir pessarar salfreedistefnu. Hann leitadi til
heimspekinga hinnar grisku gullaldar og ad deemi Aristételesar litur hann
pannig & ad sonn hamingja eda farseeld naist best med pvi ad leggja stund &
g6dar og dygdugar athafnir. Seligman og samverkamadur hans Christopher
Peterson leitudu & nadir helstu heimspekirita og triarbragda heims til ad
komast pvi hvada dygdir veeru i havegum hafdar, 6had trdarbrogdum og
menningarheimum. (Seligman 2003)

Nidurstadan var su ad peir félagar setja fram sex hofuddygdir. Fjorar
peirra eru samhljéda hofud dygdum Platons, p.e.a.s. 1)Viska og pekking, 2)
Hugrekki 3) Rettlaeti 4) Hofsemi. Fimmta dygdin er sidan keerleikur og
mannud, sem er i samrami vid aherslu kristni, baddisma og sjalfsagt fleiri
trdarbragda & pessi gildi. Sjottu dygdina kalla peir sidan & ensku:
,,Spirituality and transendance”, sem kalla maetti andriki a islensku. bessar
dygadir eru frekar ohlutbundnar (abstract), en undir peer eru sidan
nakvaemlega skilgreindir samtals 24 styrkleikar og eru peir malanlegir.
Undir dygdina andriki falla pannig styrkleikar eins og von, pakkleti, ad sja
tilgang og sterkur ahugi. (Seligman 2003).

A grunni pessarar kortlagningar hafa sidan verid préud ,,inngrip” sem
folk getur lagt stund a til ad beeta lif sitt. Eitt inngripid er einfaldlega ad
kortleggja personulega styrkleika sina med pvi ad taka styrkleikapréf, sem
m.a. er adgengilegt endurgjaldslaust & netinu, (sja
authentichappiness.sas.upenn.edu). Sidan geta viokomandi & medvitadan og
markvissan hatt nytt pessa styrkleika til ad bzta lif sitt og einnig lagt sig
fram um ad efla styrkleika sina a peim svidum sem peir maldust
lagir. Ahersla er einnig 16gd & ad finna pakklati (telja ,,blessanir”), syna
pakklati og vera hjalpsamur vid adra, (Seligman 2003 og 2011).

Fjoldi rannsokna hefur stadfest ad adstod & grunni jakvaedrar salfraedi
skilar arangri vid ad baeta lidan folks og efla styrkleika pess. Pessar adferdir
gagnast m. a gegn punglyndi, kvida og streitu (Carr, Alan, et.al 2021).



Tillaga ad vidbot vid baenina

Vikjum nu aftur ad &druleysisbaeninni. Spyrja maetti: Til hvers eru
menn ad bidja? Tilgangurinn er sjalfsagt margvislegur og breytilegur eftir
einstaklingum. Salfreedilega sed méa segja ad i godri baen leggi menn sig fram
um ad stilla huga sinn jakveett og ad 6dlast andlegan styrk og salarro.
Rannsoknir stydja lika ad banir og hugleidsla studli ad godri lidan
(Cappellen, PV, et.al 2021).

Gud er gjarnan avarpadur i upphafi baenar, eins og gert er i
adruleysisbaninni. Pad getur sjalfsagt vafist fyrir peim sem ekki eru triadir.
Segja ma ad hver og einn verdi ad gera upp Vvio sig hvada merkingu hann
leggur i ordid Gud. Bokstaflega skilid stendur petta hugtak fyrir hid géda i
tilverunni. | AA samtékunum, par sem a@druleysisbanin er talsvert notud,
tala menn gjarnan um &dri matt. Tomhyggjumadurinn Steinn Steinarr
avarpar einnig eitthvad sem er honum adra i lok kvadis sins Hudson Bay
med ordunum: ,,Pa mikli eilifi andi: OK."

Vinsaldir og vidtek notkun adruleysisbanarinnar bera pess vitni ad
han hofdar til folks eins og han er og stendur vel fyrir sinu. P6 ma nefna ad
sidferdilega sed er ekki nog ad hafa kjark til athafna. Mikilveegt er einnig ad
gera pad sem er gott og rétt. Til deemis er varla dygdugt & nutima
meelikvarda ad hoggva hofud af manni bara af pvi hann stendur svo vel vid
hdggi, eins og lyst er i Fostbraedra sdgu. NU & timum bda menn yfir mun
oflugri teekni enn & timum Islendinga sagnanna. Mikilvagara er pvi en
nokkru sinni ad huga vel ad hvernig pessari teekni er beitt, baedi gagnvart
moOnnum og natturu.

Meér finnst pvi freistandi ad setja fram i lokin vidbot vid
aedruleysisbanina pannig ad han rami allar paer klassisku dygdir sem fjallad
hefur verid um i pessu greinarkorni. Gud er avarpadur i upphafi baenarinnar,
sem felur i sér trd. Pad eitt ad banin er borin fram felur einnig i sér von og
andriki. Hinar klassisku dygadir, sanngirni (réttleeti) og keerleiki visa til
mikilveegis godra samskipta vid annad folk og sé peim beett vid baenina geeti
han hljédad svona:

Gud gefi mér aedruleysi

til pess ad satta mig vid pad sem ég fae ekki breytt,
kjark til ad breyta pvi sem ég get breytt

og vit til ad greina par & milli,

med sanngirni og keerleika ad leidarljosi.



Heimildir

Aristoteles: Sidfreedi Nikomakkosar. Hid islenska bokmenntafélag 2018.
Islensk pyding eftir Svavar Hrafn Svavarsson.

Biblia: Fyrra Korintubréf, 13;13 og Lukas, 10;27

Bubbi Morthens: Vidtal vid Sigurlaugu M. Jonasdottur i Okkar & milli. RUV
sjonvarp 21.4.2022

Cappellen, PV et.al.:Upward spirals of positive emotions and religious
behaviors. Current Opinion in Psychology. Vol 40, August 2021,
p. 92-98.

Carne, Rebecca: Mindfulness- based Cognitive Therapy. Routledge, 2009.

Carr, Alan et.al: Effectiveness of positive psychology interventions: A
systematic review and meta-analysis. The Journal of Positive
Psychology. Vol. 16, 2021 — issue 6.

Dora Gudrun Gudmundsdottir: Velgengni og vellidan, um gedordin 10.
Lydheilsustod 2007.

Fostbraedrasaga: Snerpla.is, kafli 8.

Fredrickson, Barbara: Love.2.0 — Creating happiness and health in moments
of connecton. Plume, 2013.

Gilbert, Paul: Compassion Focused Therapy. Routledge 2010.

Grossman, Paul, e.al: Mindfulness-based stress reduction and health
benefits. A meta-analysis. J.Psychisim Res, 2004. Jul;57(1): 35-43.

Gunnar J. Gunnarsson. Hvad eru kristileg gildi og hver er munurinn & peim
og gildum annarra trdarbragda? Visindavefur.is 27.3.2013.

Karl Sigurbjérnsson: Adruleysi, kjarkur og vit- ord til uppérvunar a erfioum
timum. Skalholtsutgafan 2009.

Kari Stefansson: Grein & visir.is 6.agust 2021.

[slensk ordabok: Ritstjori: Arni Bodvarsson, Bokattgafa Menningarsjods,
1963.

Kabat-Zinn, Jon: Full Catastrophe Living. Bantam Books, 2013.

Olafur Teitur Gudnason: Meyjarmissir. 2021. A egilbort.is.

Seligman, Martin: Authentic Happiness. Nicholas Brealey Publishing 2003.

Seligman, Martin: Flourish. Nicholas Brealey Publishing 2011.

Steinn Steinarr: Kvadasafn og greinar. Helgafell 1964.

Vilhjalmur Arnason: Farszlt Iif, réttlatt samfélag — kenningar i sidfraedi.
Heimskringla/ Mal og menning. 2008.

Wikipedia: The Serenity Prayer



