Gagnrynin hugsun, heimspeki og heilsufar med hlidsjon af

dygdum og lostum i lifsstil og gildismat nitimans

Erindi flutt laugardaginn 2. mars 2013 & malpingi Félags
lydheilsufreedinga: Um naudsyn pess ad tengja sidofraedi og

lydheilsu

Vid skulum byrja 4 dygdunum. { minum huga leikur ekki vafi 4 pvi
ad pad hafa att sér stad umtalsverdar sidferdilegar framfarir i
heiminum & sidari timum. Folk hefur leert ad hugsa betur um sjalft sig
og naersamfélag sitt og einnig hefur vitundin um ad vid tilheyrum 6ll
eina og sama mannkyni vaxid um allan heim. Pessi proun er tengd
miklum breytingum a samskiptum f6lks innan hvers samfélags og a
milli pjéda og heimshluta. Hefdbundin stéttaskipting hefur ridlast,
fijolskyldan tekido a sig breytta mynd og borgir og beeir hafa vaxid
gifurlega. framfarir i teekni og ytri veraldlega velgengni sem af henni
leidir. framfarir i teekni og ytri veraldlega velgengni sem af henni
leidir. Ny teekni i framleidslu, vidskiptum og i samskiptahattum a
vafalaust storan patt i pessum félagslegu breytingum, en allar studla
peer ad pvi ad losa um hefdbundin tengsl og gera um leid auknar
krofur til einstaklinganna um ad standa & eigin fétum og mynda
tengsl vid adra af eigin frumkvaedi.

Hinar sidferdilegu framfarir sem ég tel spretta af pessari proun eru
af prennu tagi. [ fyrsta lagi vaxandi vidurkenning 4 pvi sidferdilega
vidhorfi ad lita beri a folk sem persénur med tiltekin mikilvaeg
réttindi sem Aavallt ber ad virda. [ 6dru lagi skipuleg sameiginleg
vidleitni til ad skapa skilyrdi fyrir allan almenning til ad njéta oryggis

og verndar og tryggja par med viss grundvallarréttindi allra. I pridja



lagi mjog fjolbreytt mannudar- og liknarstarf sem beinist ad
tilteknum minnihlutahépum sem lent hafa { sérstokum erfidleikum.
Fyrsta atridid tengist beint mannréttindum, annad atridid
velferdarsamfélaginu, en hid pridja ma tengja beint vio
mannudarhyggju sem einkennist af aukinni samkennd med 6drum og
lofsverdri vidleitni til ad draga ur boli tiltekinna einstaklinga eda
hopa og beeta lif peirra.

Pessi jakveeda sidferdilega proun helst ad sjalfsogdu i hendur vio
teekniframfarir og ytri veraldlega velgengni sem af peim leidir. En pad
ryrir ekki gildi hennar, heldur skyrir ad unnt var ad beina sjonum ad
pvi sem betur meetti fara i mannlegum samskiptum, baeta almenn
lifsskilyrdi og sinna margvislegum sérporfum. Ef nota eetti eitt hugtak
um pessa sioferdispréun, pa myndi ég nefna ,mannud“. Petta er
natengt vidleitni til ad baeta allan ytri adbunad i lifshattum, sigrast a
landleegum sjukdémum, hvetja f6lk til ad hugsa um heilsu sina og lifa
lifinu skynsamlega, mennta sig og born sin. Su andlega hreyfing sem
ad baki byr er mannudarstefna upplysingarinnar sem vill nyta sér
visindi og taekni til ad studla ad betra mannlifi.

En sidferdi i anda mannudar hefur sinar takmarkanir. Pad er f6lgio
i jakvaedri vidleitni til ad draga ur boli og baeta hlutskipti tiltekinna
hopa. Spurningin snyst ekki um pad hvort asetningur sé vafasamur
eda ekki — hann er lofsverdur i langflestum tilfellum. Spurningin er
hvort vidleitnin byggist 4 réttum skilningi 4 adsteedunum og
vandanum sem vio er ad etja og pa jafnframt a réttu mati a getu okkar
til a0 takast a vid hann. Sidferdi okkar er fjarri pvi ad vera einfalt
félagslegt fyrirbeeri. Pad einkennist af bodum og bonnum, dygdum og
l6stum, en pad er umfram allt grundvallad a skilningi a tilteknum

gildum og geedum sem o6llu skipta { samskiptum okkar. Asetningur



um ad lata gott af sér leida getur haeglega leitt til rangrar breytni ef
skilninginn skortir & pvi sem mali skiptir i vidkomandi adstaedum.

Skilningurinn sem hér um raedir er grundvallardygd sioferdisins og
kallast i daglegu tali ,viska“. Viskan er folgin i pvi ad vita hvada
veromeeti skipta almennt séd mestu og hvernig a ad geeta peirra i
tilteknum raunverulegum adstzedum. Viska er vitsmunaleg dygd og
er a0 pvi leyti o0lik hugrekki, hoéfsemi, orleeti mannud og
umhyggjusemi sem menn geta verid rikulega geeddir an pess ad
teljast vitrir { sidferdilegum skilningi. Til ad 606last visku purfa menn
ad skilja hugsunarhatt, gildismat og lifsstil f6lks og um leid pad sem
stendur sioferdi pess og hamingju fyrir prifum.

Petta hofum vid natimamenn bara alls ekki gert af peirri alvoru,
alud og einbeitingu sem naudsynleg er. Medal margra fornpjéda urdu
til sidoferdilegir skolar sem midud ad pvi ad kenna f6lki ad raeekta med
sér heilbrigt sidferdi. Freegir eru skdlar epikura og stéumanna, og
medal Kinverja ber haest skola Konfusiusar sem blomstradi um
arhundrud og er nu verid ad endurreisa i Kina og vidar. Ein skyringin
a pvi ao sioferdisskolar af pessu tagi hafi litt dafnad a Vesturléondum a
sidari 6ldum er einokunaradstadan sem Kkristin kirkja fékk vardandi
bodun sioferdis. Par med var sidferdid bundid triarlegum bodskap
sem folki var kennt ad pad pyrfti ao fallast a til pess ad reekta sioferdi
sitt. ,Ef gud er ekki til, pa er allt leyfilegt®, er haft eftir einni hetju
Dostojevskis, og pessi bodskapur hefur bergmalad hvarvetna par sem
kristinn sidur hefur fest raetur. Gud kristinnar traar veeri fyrst og
fremst siogaedisvordur. Og gudleysingjar veeru sidleysingjar.

NU eru sennilega fair sem trua pessu { alvoru - hvort sem peir tria
a4 gud Kkristninnar eda ekki. En pessi fjarsteedukennda kenning er

daemigerd fyrir 6gongur peirrar siofraedifreedslu sem gengur ut fra



tilteknum truarlegum forsendum. Ef gudstra { kristnum skilningi er
forsenda sidferdis, pa veeri porri mannkyns sidlaus og hefdi alltaf
verio.

En pad eru fleiri forddmar sem hafa stadid idkun siofraedi fyrir
prifum. Einn er sa a0 sidferdi tileinki menn sér fyrst og fremst med
pvi ad haga sér i samraemi vio fordeemi uppalenda sinna - og pess
vegna sé sidfraedikennsla 6porf i skolakerfinu. Annar er sa ad baedi
boklegt og verklegt nam studli 6beint ad sidferdisproska rétt eins og
iokun iprétta og patttaka i félagslifi - pess vegna sé astaedulaust ad
leggja & nemendur ad leera sidfraedi sérstaklega. Fyrri hluti beggja
pessara fordoma er réttur - en alyktunin eda domurinn sjalfur
rangar. Vid tileinkum okkur vissulega sidferdi pess samfélags sem vid
tilheyrum - en til ad proskast sem sidferdisverur pa purfum vid ao

yfirvega, rannsaka og skilja petta sidferdi sem ad okkur er haldid.

Hofudsynd okkar nitimamanna er ad hafa vanraekt sidfraedina sem
er naudsynleg til ad vinna gegn sioferdisboli og baeta sidferdi okkar.
Hvernig stendur & pessari djupsteedu vanrakslu? Eg hef nefnt
einokunaradstodu kirkjunnar vardandi sidferdi og sidfraedi. Eina
almenna sidfraedifradslan i landinu sem mér er kunnugt um hefur
farid fram i tengslum vid undirbuning fermingarinnar. Oll ungmenni
attu ad tileinka sér hin kristnu bodord og laera kristilega sidfraedi. Eg
er ekki i vafa um pessi fradsla hefur skipt mali og att patt { ad méta
sioferdid a jakveedan hatt. Hinn Kkristni sidabodaskapur hefur
gegnsyrt vestreena menningu og lifsvidhorf og allar sidfraedilegar
rannsoknir og sidfraeedikennsla hljota ad taka mio af honum. En kjarni

malsins er s& ad hann kemur ekki og getur ekki komid i stad



eiginlegrar sidfreedi sem er heimspekileg og mannvisindaleg
rannsokn a mannlegu sidferdi.

Eg nefndi einnig tiltekna fordéma sem endurspegla raunar
hefdbundna thaldsemi i sidferdilegum efnum. Vid buum aevinlega vid
akvedio viotekio sidferdi sem okkur er tamt 4 ad lita 4 sem hid eina
rétta sidferdi og telja ad pad sem mali skipti sé ad bornin tileinki sér
pad. En eitt neikveett einkenni vidtekins sidferdis er ad folk venur sig
a a0 umbera og pola alls kyns 6sidi til pess ad fordast deilur og atok.
Pad parf oft mikid ad ganga & adur en folki ofbydur og fer ad skipta
sér af vondu eda spilltu sioferdi sem vidgengst i samfélaginu. bess
vegna er svo mikilveegt ad vidtekid eda hefdbundid sidferdi seé
yfirvegad og rannsakad, dygdir og lestir greind vandlega, og fjallad
skipulega um pa sidi og 6sidi sem einkenna rikjandi sidferdi. Petta er
eina leidin til ad studla markvisst ad sidferdilegum umbotum.

Til viobétar pvi sem ég hef pegar rakid vil ég benda a tvennt sem
mér virdist ad skipti mali til skilnings & pvi hvers vegna siofraedi
hefur verid vanraekt { samfélagi okkar og ekki sinnt sem skyldi hvorki
i haskolum né a 60rum skolastigum. Pessi tvo atridi eru natengd.

Hid fyrra tengist peirri gifurlegu taeknivadingu samfélagsins og
hugarfarsins sem ordid hefur a sidustu tveimur 6ldum og alveg
sérstaklega a4 sidustu dratugum. Netid med sihum 6tal
samskiptaformum og forritum er sidasta deemid um taekni sem hefur
nu pegar feikileg ahrif a pad hvernig f6lk myndar tengsl, aflar sér og
midlar upplysingum og hugmyndum. Ein mikilvaegasta afleiding
pessarar teknivadingar - sem hefur umbylt 6llum ytri adsteedum
okkar - er folgin { pvi ad rokvisi taeknilegrar hugsunar hefur ordid
radandi { menningu okkar. Su rokvisi er folgin { vidmidunum um pad

sem er hagkveemt, skilvirkt og arangursrikt - og umfram allt



rekjanlegt, mzelanlegt og utreiknanlegt. Hin snyst um adferdir og
leidir til ad na tilteknum, fyrirfram akvérdudum markmidum.
Sidferdileg hugsun lytur ekki rokvisi teekninnar heldur felst i ad
yfirvega vidmidanir um pad sem er til g6ds fyrir mannleg samskipti
og studlar a0 réttlatu samfélagi.

Hvar sem taknileg hugsun tekur voldin er haettan st ad viomidanir
hinnar sioferdilegu hugsunar verdi settar til hlidar vegna pess ad peer
falla ekki ad rokvisi hinnar teeknilegu hugsunar. Réttleeti, ast og frelsi
- asamt vinattu, tillitsemi, virdingu og proska - eru ekki meelanlegar
steerdir i menningu okkar, heldur hugtok sem veita skilning a pvi sem
mestu skiptir i mannlegum samskiptum. Pess vegna beitir taeknileg
hugsun sér ekki ad pessum gildum og er i peim skilningi 61dungis sio-
laus.

Hitt atridid sem kann ad valda vanreekslu sidfredinnar er
einfaldlega su stadreynd ad sidferdido er flokinn veruleiki sem vid
eigum { basli med ad na tokum a og gefumst jafnvel upp vid ad reyna
ad skilja. Med 6llum sinum innri gildum og verdmaetum stendur
sidferdid okkur svo neerri ad pad ma jafnvel leggja pad ad jofnu vid
skapgerd og personuleika okkar sjalfra. Pess vegna getur verid mjog
erfitt a0 greina baedi eigid sidferdi og annarra og jafnvel tutilokad an
pess ad hafa o0last vidteka og djupa mannpekkingu og
sjalfspekkingu. Sioferdid kallar pannig a persénulega yfirvegun og
alvarlegar samraedur vid folk, sem madur treystir, par sem reynir a
heefni til ad atta sig a eigin l6ngunum og annarra. Sidan parf ad taka
afstodu til pess hvort paer séu réttmeetar eda skadlegar manni sjalfum
eda 60rum. Hér reynir a ad hugsa af heilindum og réttsyni um pau

verdmeeti sem i hufi eru { samskiptum okkar og samfélagi.



betta tvennt - teekniveeding menningar og hugarfars og vandi
sidferdilegrar hugsunar - kann ad vera meginskyringin a pvi sem ég
kalladi hofudsynd samtimans, nefnilega ad vanreekja viskuna. Pessi
hofudsynd birtist skyrast i peim ameelisverda 4sid ad leida skipulega
hja sér ad hugsa sidfraedilega um sidferdi og par med pau malefni par
sem taka parf afstodu til dlikra langana, hvata og hagsmuna og
komast ad nidurstodu um pad hvernig ma studla ad heilbrigdu lif og
hamingjusému { tilteknu samfélagi.

Pessi lostur felst { pvi ad leida skipulega hja sér ad yfirvega og
rannsaka hvad er réttmeett eda 6réttmeett { hugsun okkar og hegdun
almennt { samfélagi okkar og samskiptum. [ stad pess ad idka
gagnryna hugsun pa kjésum vid ad fylgja rikjandi sidum, lifsstil og

gildismati pess héps sem okkur fellur best i ged og naum ad falla inn .

En hvad kemur petta lydheilsu vid? Rétt eins og hver hugsandi
einstaklingur parf ad geeta ad heilsu sinni parf pj6édin ad gera slikt hid
sama. Lydheilsufraedi skil ég sem skipulega vidleitni til ad skyra og
skilja hvernig folk getur hugsad skipulega um heilsufar sitt i pvi skyni
ad beaeta pad, ekki sist med pvi ad draga ur 6heilbrigdum lifshattum.
Rétt eins og hver einstaklingur er geeddur likama og sal, pa er pj6din
lika i senn andlegur og likamlegur veruleiki sem vid kéllum i daglegu
tali ,samfélag”. Og rétt eins og alls kyns langanir og hugsanir bzerast
med hverjum einstaklingi, pa setja alls kyns langanir og hugmyndir
svip sinn a samskipti okkar og samfélag.

Meginvandi okkar hvort heldur sem einstaklinga eda pj6dar er ad
yfirvega og skoda eigin veruleika i pvi skyni ad atta okkur betur a pvi
sem getur studlad ad godri heilsu og hamingjusému lifi. A pessum

vanda verdur einungis tekid med gagnryninni hugsun sem einbeitir



sér a0 pvi ad rannsaka og skilja lifsheetti okkar og gildismat og tefla
svo fram rokstuddum kenningum um pad hvernig ma beeta lif okkar
baedi sem einstaklinga og sem pjodar.

Fyrstu hugtokin sem hér verda fyrir okkur eru heilsa og hamingja.
Astaedan fyrir pvi ad ég nefni pessi tvé hugtok { sému andra er su ad
sidfraedilega séd eru pau orofa tengd. Hamingjan er félgin i pvi ad
njota geeda lifsins. Ef vid missum heilsuna er heetta & pvi ad vid faum
ekki notid margvislegra geeda sem gefa lifinu gildi. G0 heilsa hefur
pannig mikilveeg ahrif & hamingju okkar, pétt hiin naegi ad sjalfsogou
ekki til ad gera okkur hamingjusom. Heilsugott f6lk er ekki endilega
hamingjusamt! En meginasteedan fyrir pvi ad hugsa vel um heilsu
sina og annarra er engu ad sidur sd ad hun skiptir hofudmali fyrir
hamingju okkar baedi sem einstaklinga og pjodar. Pess vegna eigum
vio skoda heilsufarsleg malefni i 1j6si hamingjufrada - pad er ad segja
hvernig heilsusamlegt liferni getur studlad ad aukinni hamingju. Eitt
helsta verkefni sidfraedinnar er einmitt ad skyra mikilveegustu gaedi
lifsins, hvernig vid faum notid peirra og ordid hamingjusom. Pess
vegna eiga lyoheilsufraedi, eins og 61l 6nnur heilbrigdisvisindi, ad vera
stundud med hlidsjon af sidfreedinni.

Hér vil ég aftur minna a peer sioferdilegu framfarir sem att hafa sér
stad { heiminum ad undanférnu. Paer tengjast ekki sist pvi ad folk
hugsar um heilsu sina og annarra af miklu meiri kostgaefni en adur
fyrr. Pad stundar heilsu- eda likamsraekt { stérum stil; bordar holla
feedu og geetir hofsemi { mat og drykk. Jafnframt leitast folk vid ad
njota lifsins med samneyti vid félaga sina i fristundum sinum. Géngu-
og hlaupaklubbar eru eitt deemi par sem petta tvennt fer saman -
likamsraekt og félagsraekt. Og petta tel ég bera merki jakveedrar

sidferdisprounar.



Nu kynni einhver ad vilja gagnryna mig med pvi ad benda a ad pad
sem ég kalla hér ,sioferdilegar framfarir” stafi ekki af neinu 6dru en
aukinni pekkingu a pvi hvad sé hollt og af miklu betri adstoou til ad
sinna heilsu sinni en adur var fyrir hendi. Pess vegna sé ekki um
eiginlegar framfarir i sidferdi ad reeda, heldur framfarir { visindum og
taekni sem hafi ordio til pess ad félk lifir betra lifi!

Eg get fallist 4 petta ad vissu marki. Petta er { samraemi vid pa
sidferdisproun sem ég kenndi vid ,mannud“ i upphafi pessa lestrar.
Pessi préoun vard vegna pess ad vid 60ludumst efnisleg geedi og
taeknilega kunnattu til ad beeta lifsskilyrdi okkar og par med til ad lata
gott af okkur leida fyrir pa sem pjast og hafa ordid undir { lifinu. Pess
vegna ma med réttu segja ad pad sé beiting taeknilegrar hugsunar
sem sé forsenda pessara framfara sem ég hef leyft mér ad kalla
,sioferdilegar” af pvi ad paer studla ad pvi ad beeta lifsskilyrdi manna
og bjo0a og auka vellidan folks.

En studla pessar framfarir i lifsstil og lifshattum sannarlega og
sannanlega ad pvi ad auka 4 hamingju manna og pj6da og gera okkur
ad abyrgari og proskadri sidferdisverum { alla stadi? Eg tel ad svo geti
vissulega verid - en pa purfi lika annad og meira ad koma til en
mannudd og heilsurekt. Pad parf heildsteeda og skipulega uttekt a
sidferdi okkar baedi i einkalifi og { starfslifi og ekki sist & sioferdi
okkar i helstu atvinnugreinum og stjornmalum. Slik uttekt verdur
einungis unnin a sidfreedilegum forsendum par sem byggt er a
skyrum hugtokum um pau sidferdisgildi sem mestu skipta og
ytarlegri greiningu a peim dygdum og l6stum sem setja svip sinn a
samskipti okkar. Slik uttekt & ad kynda undir heimspekilegum
umraedum um hamingjuna sjalfa og skilyrdi pess ad folk geti lifad

farsaelu lif 4 Islandi og leitast vid ad proska sjalft sig og bérnin sin.



Pj6din hafdi svo sannarlega astzedu til ad kalla eftir slikri uttekt
eftir hrun bankanna og fjarmalakerfisins. Skyrsla Rannsoknarnefndar
Alpingis var fyrsta skrefid i slikri uttekt. Nuverandi endurskodun
namskrar { grunnskélum og framhaldsskélum i pvi skyni ad efla
gagnryna hugsun og kennslu i sidfraedi er lidur i menntaataki par sem
horft er til framtidar. Atak innan Haskéla Islands { pvi ad tvinna
sidfreedikennslu inn i allt faglegt nam er af sama meidi. Alla vidleitni
til ad efla lydheilsu i landinu a ad skoda sem lid { pessari somu barattu
fyrir beettum lifshattum, betra sidferdi og proskadri sidferdishugsun -
ekki adeins { tilteknum greinum eda 4 tilteknu svidi heldur almennt i

pjoofélaginu.

Eina leidin til ad vinna { pessum anda er ad hefja merki
sidfreedinnar a loft { anda peirra spekinga sem l6gdu grunn ad
sidfreedi 1ongu fyrir Krists burd. Sidferdileg viska er folgin { ad vita
almennt hvad er til gdéds - til ad mynda ad andlegt heilbrigdi skiptir
meira mali en hid likamlega, ad proski salarinnar er mikilvaegari en
likamlegt atgervi, ad veraldargeedi leida ekki til hamingju ef
heimskulega er med pau farid, ad hrokafull framkoma valdamanna
veldur samfélaginu miklum skada svo nokkur einfold deemi séu
nefnd. Floknara deemi er ad réttleti og virding skipta mali { 6llum
samskiptum okkar, ad ast og vinatta skipta mestu { ndnum tengslum,
og ad sjalfredi og domgreind skipta skopum fyrir samskipti manns
vid sjdlfan sig.

Sannleikurinn er sa ad vid buum yfir heilmikilli pogulli
sidferdispekkingu sem vid nytum ekki nema ad litlu leyti til ad bzeta
samfélag okkar vegna pess ad vid hofum ekki freedilegt vald a henni.

Vid hofum ekki lagt stund a peer sidfraedilegu rannsoknir sem eru
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naudsynlegar til pess ad vio getum gert skyra grein fyrir peim 16stum
sem spilla samfélagi okkar og og tekid skipulega a4 peim. Vid hofum
vanrekt - nanast skipulega - a0 leita peirrar visku sem
vio porfnumst mest.

Rétt eins og verkefni teeknifraedilegra greina er ad finna og hanna
kerfi til ad audvelda okkur ad framkveema pad sem vid viljum gera a
skilvirkan hatt, pa er verkefni sidfreedinnar ad finna hvad ma betur
fara i samskiptakerfum okkur og mota leidir til ad draga ur rangleeti
og sidferdilegum afglopum. Vid hofum svo sannarlega ekki setid
audum hondum hvad teeknina vardar - en vid purfum ad leggja miklu
meira a okkur { sidfraedinni ef vid viljum bezeta samskipti okkar og
samfélag ad 6llu leyti.

Viljum vid pad? Pessi spurning virdist svara sér sjalf - audvitad
viljum vid 61l ad hér verdi betri samskipti milli manna og par med
betra samfélag. En ég minni a pad sem vid vitum lika 6ll:
Asetningurinn einn dugar ekki - bad verdur stédugt ad beita
gagnryninni hugsun i pvi skyni ad skerpa hugtokin og komast ad
peim stadreyndum sem mali skipta. Hér dugar ekki heldur almenn og
0ljos sioferdileg pekking, heldur verdur viska okkar ad byggjast a
rannsOknum 4 raunverulegu sidferdi okkar. Hér purfa ekki adeins
heimspekingar ad eiga hlut ad mali heldur félk i 6llum fraedigreinum
baedi {1 hug- og félagsvisindum og 1 nattiruvisindum og
heilbrigdisgreinum.

Sidfreedin er vissulega sjalfsteed fraedigrein en hun a sér tilteknar
heimspekilegar forsendur rétt eins og allar adrar greinar sem
naudsynlegt er ad taka mio af. Meginforsendan er st ad vid mennirnir
séum sidferdisverur - ad sioferdid sé samofio lifi okkar og tilveru rétt

eins og tungumalid. Og rétt eins og vid getum vandad mal okkar og
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reynt ad setja hugsanir okkar fram skyrt og skilmerkilega eda ekki -,
pa getum vio lagt okkur eftir ad raekta sioferdi okkar og bzeta eda
beinlinis vanraekt pad og leyft pvi ad spillast.

Ad vera sidferdisvera merkir ekki ad madur vilji sjalfkrafa gera pad
sem er rétt og gott i sidferdilegu tilliti. A0 vera sidferdisvera merkir
ad madur getur valid ad gera 00rum gott eda illt. SU kenning
Sokratesar ad sa sem geri 60rum illt valdi sjalfum sér mestum skada
kann ad vera rétt. En sannleikurinn er sd ad menn breyta ekki
endilega eftir pvi sem beir telja best fyrir sjalfa sig. [dulega gerir folk
sér heldur enga grein fyrir pvi hvad er hollt eda gott fyrir pad sjalft
eda adra. Sennilega breytir folk oftast eftir pvi hvernig pad telur ad
adrir breyti an pess ad peela mikio { pvi hvad mestu skipti fyrir pad
sjalft eda adra. Vio hugsum edlilega mest um pad ad fullnaegja
daglegum likamlegum porfum rétt eins og énnur dyr. Vio héfum hins
vegar pann hefileika umfram onnur dyr ad geta hugsad um
veruleikann 6had okkar eigin pérfum og hvétum - og par med skilid
ekki adeins parfir og hvatir annarra dyra, heldur hvad parf almennt
og yfirleitt til ad gera jardlifid betra.

En nytum vid pennan heefileika okkar sem skyldi? Engan veginn.
Vio erum { daglegu lifi svo upptekin af pvi ad fullnzegja likamlegum
hvotum okkar og porfum ad vid gefum okkur ekki 6tilneydd tima til
ad hugsa af alvoru og heilindum um pad hvernig vid getum studlad ad
eigin proska og annarra.

betta natturulega Osjalfstaedi okkar 1 hugsun og hegdun veldur pvi
ad sioferdilegt uppeldi og menntun er mikilvaegasta verkefni
mannkyns. Petta hafa menn vitad fra 6rofi alda, en hafa samt alltaf att
i basli med ad sinna pessu verkefni sem skyldi. Pad er heldur engin

tofralausn til - 6nnur en st ad hamra a pvi ad sidferdi okkur mun
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aldrei skana ef vid leggjum okkur ekki fram vid ad gagnryna lesti
okkar, skilgreina hamingjuna og halda fram peim gildum sem gera

1ifid pess virdi ad pvi sé lifad.

Eg nefndi { upphafi mals min ad ég teldi ad umtalverdar sidferdilegar
framfarir hafi att sér stad 4 lionum arum. Paer megi ad miklu leyti
rekja til breyttra lifshatta fyrir tilstudlan nyrrar taekni vid ad leysa
hverskyns vandamal i samfélaginu. Pessi sidferdispréoun er { anda
mannudar og aukinnar samkenndar og lysir sér { vidleitni folks til ad
lata gott af sér leida. bratt fyrir petta hofum vid ekki lagt okkur eftir
peirri dygd sem mestu skiptir i sidferdinu, nefnilega hinni
sidferdilegu visku. Vid hofum vanrsekt sidfreedina sem felst i
gagnryninni yfirvegun & raunverulegu sidoferdi med skipulegum
rannséknum og uttektum sem eiga ad leida til sidferdilegra umbata.
Eg rakti ymsar skyringar og nefndi nokkra fordéma sem hafa stadid
sidfraedinni fyrir prifum. Sa l16stur sem berjast verdur skipulega gegn
felst 1 pvi ad veigra sér vid ad yfirvega og gagnryna pad sem er
oréttmeett { hugsun okkar og hegdun og kjosa ad fylgja rikjandi sioum
og gildismati pess hdps sem manni fellur best { ged.

Bodskapur minn er pvi sa ad lydheilsufreedi - og par med talin 6ll
skipuleg heilsuraekt einstaklinga, hépa og pj6darinnar i heild - beri
ad hugsa og mota i ljosi sidfraedilegra rannsékna par sem hugtokin
heilsa og hamingja eru tengd saman. Almenn og 0ljos
sidferdispekking dugar ekki. Teeknileg hugsun sem ordin er svo
ahrifamikil { samfélagi okkar flytur engan sidferdisbodskap. Hun feest
edlilega ekki vid flékin hugtok og gildi a bord réttleeti, ast og frelsi -
og getur jafnvel ordio til pess ad vid leidum pessi hugtok hja okkur af

pvi ad vid hofum ekki leert ad beita peim. Pess vegna eigum vio ekki
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nema einn kost: Hann er sa ad stérefla rannsoknir og fraedslu um
sioferdi og sidferdileg urlausnarefni - og leggja okkur sérstaklega
eftir ad skilja hvernig skipuleg lydheilsufraedsla og heilsurakt megi

studla ad sidferdisproska og eiginlegri hamingju islenskrar pj6dar.

Pall Skulason
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