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Hver eru pin gildi, hver er pyding peirra fyrir
big og hvernig tekst pér ad lifa eftir peim?

byddur og stadfaerdur kafli ur bokinni The Edge eftir Michael Heppel.

Pad er erfitt annad en ad virda pa sem lifa lifi sinu byggt @ akvednum grunn gildum. Vid purfum ekki
ad vera sammala pvi hver pessi gildi eru en pegar vid sjaum félk i kringum okkur breyta i samraemi vid
gildi sin er ekki annad haegt en ad bera virdingu fyrir pvi. beir sem na drangri gera einmitt petta. pad
sem skilur pessa adila fra 6drum er hversu vel skilgreind gildi peirra eru og hversu audvelt peir eiga
med ad faera pau i ord. beir byggja jafnframt dkvardanir sem peir taka a gildum sinum og haga lifi sinu
i takt vid pau. Deemi um petta er framkvamdastjérinn sem kvartadi yfir pvi ad annar adili i
framkvaemdastjoérninni geeti aldrei fundad i hadeginu, sama hversu mikilvaegur fundurinn vaeri, af pvi
ad pa vaeri hann alltaf i raektinni. [ sému andra dadist sa sem kvartadi ad stadfestu og aga pess sem
setti heilsugildid sitt eins ofarlega i forgangsrddina. Hann skildi petta ekki alltaf en gat engu ad sidur
ekki annad en borid virdingu fyrir pessari hegdun vinnufélaga sins.

Getur pu feert 10 mikilveegustu gildin pin i ord ef einhver spyrdi pig? Og ef svo er, hversu vel gengur
bér ad lifa i samraemi vid pau? bad er ekki erfitt ad feera gildin i ord og jafnvel trda pvi ad lifad sé i takt
vid gildin en sannleikurinn er sa ad flest okkar upplifa einhverskonar gildatogstreitu 4 hverjum degi,
b.e. eitthvad sem vid gerum eda erum bedin um ad gera samramist ekki okkar gildum, en vid
framkvaemum engu ad sidur.

Til ad nd enn meiri drangri i pvi sem vié erum ad gera er pvi naudsynlegt ad skilgreina, skilja og lifa
eftir grunngildum svo vid skiljum betur pessa togstreitu. pad eru alltof fair sem gefa sér timann til ad
gloggva sig a pvi hver gildi peirra eru, pess pa heldur skoda hvernig pau drifa okkur a4fram, hvernig vid
tokum akvardanir byggdar a gildum okkar og skilja af hverju vié upplifum vanlidan pegar vid gerum
eitthvad sem er a skjon vid okkar eigin gildi.

Til ad nd enn meiri drangri verdur pu ad skilgreina, skilja og lifa eftir
grunngildum pinum.

Ad skilja grunngildin

Ef pu ert i hdpi peirra 6rfadu sem hafa skyrt skilgreind gildi geréu aefingarnar sem hér a eftir koma
engu ad sidur. Ef pu hefur gert eitthvad pessu likt adur er hér taekifeeri til ad taka pa vinnu enn dypra
og skapa pér enn skyrari grunn fyrir lif pitt og starf i gildunum.

Taktu pér blad og penna i hond og pa er pér ekkert ad vanbunadi.
Skref eitt: Nuverandi gildi

Byrjadu 4 pvi ad skrifa nidur nadverandi gildi pin...VARUD...a8ur en pu byrjar, veltu eftirfarandi fyrir
pér:

Flestir sem bednir eru um ad gera pessa afingu skrifa nidur pau gildi sem peir vildu hafa og
endurspegla en eru ekki endilega ad gera i dag. bar sem pu ert ekki eins og flestir skaltu hafa petta i
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huga @ medan pu skrifar gildin nidur, horfa af hreinskilni a sjalfa(n) pig og skrifa adeins pau gildi sem
pu hefur i heidri i dag og lifir eftir. Timi gefst fyrir pau gildi sem vid viljum gjarnan lifa eftir sidar. Gott
getur verid ad stydjast vid eftirfarandi lista og merkja vid pau gildi sem eiga vid um pig i dag. Ef pér
finnst eitthvad vanta 4 listann geturdu beett vié hann:

Arangur Areidanleiki Astrida Graedgi Jafnrétti
Eldmdédur Hamingja Hdmor Merking Traust
véld Heilindi Vidurkenning Stjorn Sok
Hreinskilni Audmykt Hofnun Spenna Ast
Oryggi pakklzeti Forysta Seigla Fridur
Ahyggjur Jakvaedni Godvild bekking Véxtur
Andleg vidleitni Framlag Heilsa Sképun Gaman
Sanngirni Fjolskylda Skuldbinding Fyrirgefning Frelsi

Pu veitir pvi liklega athygli ad 4 listanum eru nokkur gildi sem faera ma rok fyrir ad ekki séu
eftirséknarverd, t.d. graedgi. Sannleikurinn er sa ad vié hofum oll gildi sem kollud hafa verid ,,and-
gildi”. Graedgi er i hépi pessara gilda. U heldur ad pu hagir pér ekki i samraemi vid pad en pegar sagt

er,,gjorid svo vel” 4 jolahladbordinu pa ert pu fyrst(ur) til ad rada a diskinn adur en purusteikin
verdur buin. bad kemur enginn til med ad sja listann pinn svo vertu hreinskilin(n) og skrifadu nidur 10

mikilveegustu gildin pin.

Flestir skrifa nidur pau gildi sem peir vildu gjarnan lifa eftir frekar en ad horfa
af hreinskilni a sjalfa(n) sig og skrifa nidur pau gildi, ekki sem peir hafa eda
vilja, heldur pau sem myndu kalla fram einhverskonar breytingu og/eda voxt
med peim.

Skref tvé: Hvernig hjdlpa pau pér i dag?

begar pu hefur lokid vid listann pinn (pu ert bdin(n) er pad ekki?), veltu pa fyrir pér hversu audvelt
eda erfitt veeri ad lifa lifi pinu byggt a pessum gildum. Munu pessi gildi hjdlpa pér ad na enn meiri
arangri? Feera pau pig fjeer arangrinum, yta pau undir hann eda breyta pau engu?

Gott og vel, pd er audvelda hlutanum lokid. Gildin eru komin a blad og pu buin(n) ad velta fyrir pér
pydingu pessara gilda fyrir arangur pinn. bu ert buin(n) er pad ekki? Nu zsetlardu ad gera petta seinna?
P4 aettir pu kannski ad baeta frestunararattu 4 gildalistann ©

Skref prju: R6dun eftir mikilvaegi

Naesta skref er ad rada gildunum i r6d eftir mikilvaegi. Gefdu pér nu tima til ad rada pvi mikilvaegasta
efst og svo koll af kolli. Audvitad eru pau 6ll mikilvaeg og stundum eins og vid séum ad gera upp a milli
barnanna okkar. Ef pu att erfitt med ad rada peim er géd leid ad bera saman tvd og tvo i einu og velja
pad mikilveegara pangad til pu ert komin(n) med rédunina. Ekki eyda tima a pessu stigi i ad greina
gildin ofan i kjolinn, adal malid er ad na peim nidur a blad og atta okkur & mikilvaeginu.
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Skref fijogur: Tekist d vid gildatogstreitu

Gongum Ut fré pvi ad pu sért buin(n) ad setja gildalistann nidur 4 blad og hafir radad peim i
einhverskonar r6d. NU fer malid adeins ad flaekjast, sérstaklega pegar pu lendir i togstreitu a milli
gilda.

Gilda togstreita 4 sér stad pegar pu hefur sett géd og gild gildi 4 listann sem hugsanlega eru andstaed.
Segjum sem svo ad pu hafir sett ,,gaman” og , heilbrigdi” a listann pinn. bu ferd ut med vinum og
endar a pvi ad fa pér fjéra gin og ténik, raudvinsflosku og nokkra bjdra, adur en pu endar kvoldid 4
HI6lla. bad var gaman svo pad er haegt ad haka vid pad gildi. En hvernig 4 kvoldid vid gildi pitt um
heilbrigdi? Daginn eftir vaknar pu med dundrandi hausverk, stigur a vigtina og lidanin versnar
umsvifalaust. U dskar pess ad pu hefdir ekki misst pig kvoldid ddur. betta vaeri ekki svo sleemt ef
petta veeri einstakt tilvik en stadreyndin er si ad petta kemur fyrir reglulega. Gildi pin skarast og pvi
er liklegt ad pér lidi eins og pu hafir brugdist sjalfum/sjalfri pér.

Hér er annad klassiskt deemi um gildatogstreitu: ,arangur” og ,fjolskylda“. bu veist ad pad ad eiga
fidlskyldu er arangur i edli sinu en pu verdur ekki valin(n) starfsmadur manadarins af pvi einu saman.
Nu stendur pu frammi fyrir peirri togstreitu ad gera pad sem pu parft ad gera til ad stiga naestu skref i
starfi og na meiri arangri 4 vinnuvigstédvunum en vilt um leid geta skutlad bérnunum i
tonlistarskdlann a pridjudégum og fimmtuddgum.

Peir sem na arangri og nyta gildin sin til ad na auknum arangri finna Ut hvar hinn gullni medalvegur
liggur pbegar gildi peirra skarast. beir leggja mikla vinnu i forgangsrédun gildanna sem audveldar peim
ad takast a vid gildatogstreitu. beir halda sig vid pa forgangsrédun i meginatridum og upplifa pannig
aukna hamingju.

beir sem nyta gildin sin til ad na auknum arangri finna at hvar hinn gulini
medalvegur liggur pbegar gildi peirra skarast.

Skref fimm: Akvardanir byggdar d gildum

Naest pegar pu stendur frammi fyrir gildatogstreitu skaltu spyrja sjalfa(n) pig hvar i forgangsréduninni
gildin sem skarast standa og byggja akvérdun pina a pvi gildi sem ofar er i forgangsrédinni.
Akvardanataka er mun audveldari Ut fra sterkum gildum, jafnvel pegar um afdrifarikar akvardanir er
ad reda.

Tokum daemi. 9 og 10 ara braedur fa nyjan skdlastjéra i skélann sem peir eru i. Ein fyrsta akvérdun
hans var ad breyta stadsetningunni a jélaballi skélans. Adur hafdi ballid verid haldid { safnadarheimili i
hverfinu en nu atti ad halda pad 4 vafasémum skemmtistad i grenndinni. Margir foreldra nemenda
skdlans voru dsattir vid breytinguna og hotudu ad |ata i sér heyra en enginn gerdi neitt i malinu nema
pabbi fyrrgreindra breedra.

Hann hringdi i nyja skélastjérann, kynnti sig og spurdi hvort hann teldi pad videigandi ad halda
jolaball fyrir sj6 til tiu dra born i sama sal og haldin vaeru vafasom party, pdkerspil og boll. Hann hélt
afram og gerdi athugasemd vid ad bérnum veeri stefnt i sal par sem vaeri bar og sem angadi af afengi



4

vendum

og reyk. Nyi skolastjorinn hlé og sagdi dparfi ad hafa dhyggjur, pad yrdi ekki veitt afengi a jélaballinu.
Akvérdun hans vard ekki haggad og pabbinn skrifadi i framhaldinu formlegt bréf til skélastjérans par
sem hann tilkynnti ad braedurnir myndu ekki maeta 3 jélaballid.

Braedurnir muna daginn sem jélaballid var haldid eins og pbad hefdi gerst i gaer. Skolafélagarnir maettu
prudbunir i skélann og allir voru ad tala um ballid. Braedurnir voru soéttir 8 hadegi pegar allir adrir
nemendur foru ur skélanum og gengu i att ad skemmtistadnum par sem ballid var haldid. Braedurnir
skildu petta edlilega ekki. Og yngri brédirinn purfti ad hafa sig allan vid til ad halda a eftir tarunum
pegar haldid var heim a leid en ekki & ballid sem allir h6fdu talad um alla vikuna.

pad var ekki fyrr en moérgum drum seinna sem braedurnir skildu hvad pabbanum gekk til pennan dag
en pegar peir gerdu pad pa hefdu peir ekki getad verid stoltari af hegdun f6dur sins. Pabbinn std6 og
féll med pvi sem hann trudi 4 og tok erfida akvordun byggda a sinum gildum. Mérgum arum seinna
attu braedurnir og pabbinn samtal um pennan atburd par sem braedurnir sogdu pabbanum ad peir
skildu na hve erfid pessi dkvordun hlyti ad hafa verid. Pabbinn svaradi pvi til ad dkvérdunin sem slik
hefdi ekki verid erfid, pad sem hefdi tekid a hefdi verid hvad hann zetti ad segja vid litlu strdkana sina
sem skildu ekki akvordun hans 4 pessum tima.

bad getur tekid a ad taka erfidar akvardanir byggdar a gildum sinum. bad
getur hins vegar verio enn erfidara ad utskyra paer.

Skref sex: Notkun og misnotkun d gilda-gleraugum

Ein af askorununum sem vid stondum frammi fyrir i okkar daglega lifi er ad vid sjdum heiminn og
hegdun annarra Ut fra okkar eigin skodunum og gildum. beir sem lifa mjog virku lifi eiga erfitt med ad
imynda sér ad félk geti horft a sjéonvarpid i 6 klukkutima a dag. beir sem hafa mjog sterka tru eiga
erfitt med ad skilja ad til séu annars konar leidir en peirra til ad idka trina. [ stad pess ad breyta peim
gleraugum sem vid sjdum heiminn med er audveldara ad gera rad fyrir pvi ad félk med ¢6lik gildi en
okkar eigin hafi rangt fyrir sér, sé vitlaust eda jafnvel af hinu illa. Pad er med pvi sem stridsatok byrja.
Vid holdum kannski ad strid eigi sér reetur ad rekja til annarra dstaedna en pegar upp er stadid pa ma
nzer alltaf rekja dstaedurnar til dlikra gilda pjoda, hdpa eda einstaklinga.

beir sem arangri nd og hafa skyr gildi vita petta svo peir leggja sig fram vid ad skilja gildi annarra. beir
troda sinum eigin gildum sjaldnast upp a adra, kjésa ad lifa sin eigin gildi og treysta pvi ad adrir sjai pa
eins og peir eru i raun og veru. betta er audvitad afar eftirséknarverdur eiginleiki.

beir sem na arangri gefa sér tima til ad skilja gildi annarra.
Skref sjo: Ad endurspegla gildin

pad vill enginn ad gildum einhvers annars sé prongvad upp a pa. bad gerir félk jafnvel enn stadfastara
i ad halda i sin eigin gildi frekar en ad vera opid fyrir gildum annarra.Gildin purfa ekki ad vera podlitisk,
truarlegs edlis, fyrirteekjamidud eda alvarleg, stundum eru pad litlu hlutirnir sem hreyfa vié okkur.
Hefurdu einhvern tima hitt reykingamann sem hefur tekist ad haetta ad reykja eda of punga
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manneskju sem hefur grennt sig. Allt i einu, af pvi ad gildi peirra hafa breyst, vilja pau troda nyju
gildunum sinum upp 4 adra. Og petta eru goéd gildi!

Eda graduga foélkid sem truir pvi ad hegdun peirra sé i lagi ef peir fa adra i lid med sér?

pad er ekki verid ad leggja til ad pu sitjir 8 skodun pinni: hafdu einfaldlega i huga ad pin gildi eru ekki
endilega pau sému eda i somu forgangsrod og peirra adila sem i kringum pig eru.

Skref dtta: Ad breyta gildum sinum
Er haegt ad breyta gildunum sinum? JA, ad sjalfsogdu.

Veltu fyrir pér hvernig manneskja pu vilt verda. Me0 pa lysingu i huga, veltu fyrir pér gildunum og r6d
peirra fyrir pann adila. begar pu ert buin(n) ad pvi geturdu borid pann lista saman vid pin eigin gildi
og spurt pig hvad parf ad breytast.

Fjolmargir hafa farid i gegnum pessa a&fingu og flest allir peir sem eru tilbunir til ad taka patt i ferlinu
eiga vid pad einhverskonar ,aha“-augnablik. Pad er gott ad skora a sig 4 medan & ferlinu stendur med
pvi ad koma auga a hugsanlega togstreitu @ milli peirrar synar sem vid héfum & hver vid viljum verda
og gilda okkar. Hér eru nokkur deemi:

Eg vil verda 100 dra. Eda ég vil nd éllum markmidum minum.
Er ,heilsa” a listanum pinum?

Eg vil upplifa allt bad sem heimurinn hefur upp ¢ ad bjéda.
Atti gildid ,,eevintyri“ hugsanlega ad vera ofar a listanum en gildid ,6ryggi“?

Og eitt skemmtilegt deemi til:

Eg er pekkt(ur) fyrir audmykt og hégvaerd.
Er moguleiki ad gildin ,frami“, ,vidurkenning” og ,6ttaleysi” settu ad vera orlitid nedar a
listanum?

pad er vel pess virdi ad gefa sér adeins lengri tima en fimm mindtur til ad fa sem mest Ut Ur pessari
2fingu. beir sem na arangri verja medvitad og dmedvitad nokkrum klukkustundum til ad skoda gildi
sin og hvernig peir lifa sinu lifi i samraemi (eda a skjon) vid pau.

begar pu endurskrifar gildi pin endurskrifar pa orlég pin.



