Gefi mer aedruleysi...

Dagurinn i dag / A Day at a time

Bok pessi er pyding & ensku bokinni ,,A Day
at a time“ sem gefin var ut af GA 1SO érid
1994,

Allar abendingar um leidréttingar eda
lagfeeringar eru vel pegnar. Vinsamlegast
sendid abendingar a netfangid
lausn@gasamtokin.is.

petta eru drog ad endanlegri pydingu
bokarinnar og ber ad skodast sem slik.

Pessi bok hefur ekki verid sampykkt sem
opinber pyding af GA 1SO. Stefnt er ad afla sliks
sampykkis.

[ pessari islensku Utgafu peirra hefur verid reynt
ao fylgja upprunalega textanum.




1.jandar
Hugleiding dagsins

Adur fyrr fannst mér allt purfa ad vara ad eilifu, pad sem eftir vaeri &evinnar. Eg eyddi 6téldum stundum
i ad rifja upp gémul mistok. Eg reyndi ad leyta huggunar i vonlausri veentingu um ad & morgun yrdi allt
“60ruvisi og betra.” Reyndin vard su ad ég lifdi i draumadraheimi par sem hamingju naut ekki vid. Engin
furda ad ég brosti sjaldan og hl6 nénast aldrei upphatt.

Eru hugsanir minar enn bundnar vid “ad eilifu?”
Baen dagsins

Megi nyarsheit min ekki vera bundin vid arid i heild heldur einvordungu einn dag i einu. Fyrri nyarsheit
min hafa verid pvi marki brennd ad vera yfirmata storfengleg og enst frekar stutt. Megi ég ekki veikja
nyarsheit mitt med pvi ad lata pad vara “ad eilifu” — jafnvel ekki svo lengi sem heilt ar. Megi ég
endurnyja heit mitt & hverjum degi. Megi mér lerast ad hetta ad horfa & fyrri misték min i 1josi
eiliféarinnar. Megi mér i stadinn audnast ad hefja hvern dag med nyfundinni von og nystrengdu heiti.

Minnispunktur dagsins

Gledilegt nytt ar.



2.jandar
Hugleiding dagsins

Adur en ég gerdist félagi i GA pa hafdi ég ekki hugmynd um hvad pad var ad “Lifa i Ninu.” Eg vard
oft upptekinn af pvi sem gerdist i geer, i sidustu viku eda jafnvel fyrir 5 arum sidan. Og pad sem verra
var, ég eyddi mérgum stundum i ad spé i hugsanleg vandamal sem geetu komid upp i framtidinni. Walt
Whitman, bandariskt skald og bladamadur, skrifadi eytt sinn “Fyrir mig er hver stund dags og natur
olysanlegt og fullkomid undur.”

Get ég trdad pvi i einlaegni?
Baen dagsins

Lat mig einvordungu bera punga 24 stunda i senn, en ekki burdast med eftirsja fortidar né heldur kvida
morgundagsins. Lat mig anda ad mér blessun hvers nys dags og halda byrdi minni takmarkadri vio einn
solarhring i senn. Megi ég leera pad jafnvaegi salarinnar sem feaest vid ad halda nand vid gud.

Minnispunktur dagsins

Ekki f4 ad lani fra morgundeginum.



3.janudar
Hugleiding dagsins

Spilafikn min er pripett, ad pvi leitinu ad han hefur ahrif & mig likamlega, andlega og huglega. Sem
virkur spilafikill pa var ég algjérlega sambandslaus, ekki bara vid sjalfan mig heldur einnig vid
raunveruleikann. Eg endurtok likt og hamstur i hlaupahjoli, dag eftir 6murlegan dag, somu eydileggjandi
hegdunina.

Er ég byrjadur ad losa mig gdmlu hugmyndirnar? Get ég, pé ekki veeri nema bara i dag, reynt ad adlaga
sjalfan mig ad raunveruleikanum i stad pess ad reyna ad breyta umhverfi minu svo pad falli ad minum
porfum?

Baen dagsins

Eg bid pess ad ég festist ekki aftur i peirri eydileggjandi hegdun sem fjarleegdi mig fra sjalfum mér og
peim raunveruleika sem ég lifi i. Eg bid pess ad geta adlagast adsteedum og folki eins og pad er, en ekki
ad reyna — an arangurs og fullur vonbrigda — ad reyna ad breyta 6llu svo pad megi falla ad minum vilja
og léngunum.

Minnispunktur dagsins

Eg get einungis breytt sjalfum mér.



4.jandar
Hugleiding dagsins

Drjugan part af &vinni sa ég hlutina bara i neikvaedu ljosi. Allt var svo alvarlegt, erfitt eda hreint og
klart 6murlegt. En nlna get ég kannski breytt afstéou minni, med pvi ad leita uppi pa félaga mina i GA
prégraminu, sem hafa lert ad lifa hinu raunverulega lifi 4 peaegilegan hatt — an pess ad stunda
fjarheettuspil.

Ef hlutirnir verda erfidir i dag, get ég pa tekid mér sma pasu og sagt vid sjalfan mig, eins og
heimspekingurinn Homer sagdi eitt sinn, “Ver polinmott, hjarta mitt keert — pvi pu hefur matt pola
erfioari stundir”?

Baen dagsins

Megi fridur guds, sem fyllir alla mennska skynjun, fylla pad rdm innra med mér sem adur var fullt af
orveentingu. Megi skilningur & lifinu — lika prautunum — eyda minni gémlu neikvadu afstodu. A
stundum, pegar hjarta mitt er fullt af sorg, hjalpa mér ad muna ad sorgin var pyngri adur fyrr.

Minnispunktur dagsins

Eg er sigurvegari — i besta skilningi pess ords.



5.jandar
Hugleiding dagsins

"[ dag er lukkudagurinn minn." Hve oft sogdum vid ekki einmitt pessa setningu sem reyndist sidan
kolréng. 1 dag, aftur & moti, pa eiga pessi ord rétt & sér; mér hefur verid gefid annad teekifaeri. A medan
ég spiladi pa fornadi ég "deginum i dag" fyrir einhverja talsyn morgundagsins. Af éllu pvi sem ég tapadi,
pa syrgi ég mest pessa "dagurinn i dag" - ég get ekki fengid pa aftur. En daginn i dag - "dagurinn i dag"
- hann hef ég. Eg mun ekki forna honum né lata hann fara til spillis.

Trui ég pvi i einleegni ad dagurinn i dag sé minn, ad i dag geti ég valid ad vera hamingjusamur, ad vaxa,
og leert ad lifa, i stad pess ad bida eftir einhverjum draumoérum sem vonandi myndu ratast einhvern
tima i framtidinni?

Baen dagsins

Eg bid pess ad litir dagsins i dag verdi ekki Utjaskadir af einhverjum dempudum talsynum framtidar né
heldur af gramyglu fortidar. Eg bid pess ad minn a&dri mattur hjalpi mér ad breyta rétt og ad ahyggjur
minar verdi i réttu samhengi vid pau verkefni sem ég tekst 4 vid i dag.

Minnispunktur dagsins

Eg mun ekki tapa fyrir deginum i dag ef ég kys daginn i dag.



6.jandar
Hugleiding dagsins

Dr. Robert L. Custer skrifadi i formala ad blau GA bokinni ad GA se tolf spora program "sem leggur til
burdarstodir vonar, skipulags, og vinattu" fyrir pa sem hafa kosid leidina ad "arangursrikri adlégun ad
lifi &n fjarhaettuspila." Hann beetir vid "pessi leid getur verid slétt yfirferdar eda holott, hvort heldur er
pbéa er leidin aldrei sarsaukalaus..." Sem spilafikill i bata pa get ég i dag tekist & vid hvada 6paegindi sem
er, vitandi pad ad sarsaukinn sem fylgir batanum verdur aldrei eins nistandi og 6érveentingarfullur og
sarsaukinn sem ég fann fyrir & medan ég var enn virkur spilafikill.

Er ég undir pad buinn ad sja hvern nyjan dag i GA prégraminu sem stund leerdéms, ad vaxa og taka
heibrigoar akvardanir?

Baen dagsins

Megi ég notfaera mér skynsamlega pad val sem gud hefur faert mér, ad skipuleggja med viti hvern dag
fyrir sig, an pess ad gerast preell Gttans, eftirsjarinnar eda kvidans. Eg bid pess ad vilji guds verdi par
sem ég beiti minum eigin vilja, sem hann af geesku sinni veitti mér.

Minnispunktur dagsins

Gud vill ad minn vilji sé.



7.jandar
Hugleiding dagsins

Eg er byrjadur ad atta mig & hve 6edlilegt hid gamla liferni mitt var og hversu hratt pad for versnandi
eftir pvi sem sjukdémurinn agerdist. bvi lengur sem ég er i GA programinu pvi peaegilegri verdur pessi
nyji lifsmati minn. [ fyrstu var mér fyrirmunad ad rétta nylida hendina, slikt var fyrir mér eitthvad sem
var gjorsamlega Utilokad. En eftir pvi sem timinn lidur verdur petta audveldara og audveldara. Ad deila
med 6drum reynslu minni, styrkleika og vonum er ordid edlilegur pattur i daglegu lifi.

Hefur mér lcerst ad ég get ekki haldio pvi sem ég hef fengio nema med pvi ad “gefa af mér”? Atla ég
aod gefa mér tima til pess ad deila med 6drum i dag?

Baen dagsins

Megi ég deila kaerleika minum, gledi minni og fognudi, tima minum, gestrisni minni, pekkingu minni &
jaroneskum hlutum og tra minni & &dri maetti. Jafnvel pé ég muni ekki sja hvada arangur pad skilar, ad
deila med sér, megi ég po fyllast gledi af sjalfum verknadinum vid ad deila. Megi pad ad deila med sér,
samkveemt &aetlun guds, verda eins edlilegt fyrir mig og pad ad anda og tala.

Minnispunktur dagsins

Aldrei ad vera spar & veentumpykju og hlutdeild.



8.januar
Hugleiding dagsins

Dagurinn i dag er dagurinn sem ég bad um og sem mér var gefinn styrkur fyrir. bad eitt og sér er
kraftaverk. Su stadreynd ad ég sé a lifi er kraftaverkio mikla sem mun verda grunnurinn ad fleiri
kraftaverkum, ad pvi tilskyldu ad ég haldi mig vid pa godu hluti sem komu mér & pennan stad.

Er ég pakklatur fyrir pad ad mér hafi verid gefinn pessi dagur?
Baen dagsins

Megi gaeska guds og miskunn umlykja mig & hverjum degi lifs mins. Megi ég aldrei hetta ad undrast
hid mikla kraftaverk lifs mins — pa stadreynd ad ég sé & lif, hér, & pesari greenu grund, og & heilbrigdari
fyrir tilstudlan tekjanna og télanna sem faerdu mér lifshjorgina. Fyrst ad gud kaus ad gefa mér lif og
vidhalda pvi, jafnvel i gegnum hattur spilafiknarinnar, megi ég pa @tid hlusta eftir fyrireetlan hans
vardandi mig. Megi ég alltaf tria & kraftaverk.

Minnispunktur dagsins

Lif mitt er kraftaverk.



9.janudar
Hugleiding dagsins

Eg atti pad til ad segja “Af hverju ég?” hér adur fyrr og jafnvel einstaka sinnum ni, pegar ég reyni ad
atta mig & pvi ad pad fyrsta sem ég parf ad seetta mig vid eru naverandi adstaedur minar, sjalfan mig eins
0g ég er og folkid i kringum mig eins og pad er. A sama hatt og ég vard ad s&tta mig vid pad ad ég get
ekki stjornad spilafikn minni, pa get ég heldur ekki stjornad félki, stédum og hlutum.

Er mér ad laerast ad seetta mig vid lifid & skilmalum pess?
Baen dagsins

Megi ég leera ad hafa stjorn & porf minni ad stjorna, peirri &rattu minni ad hafa stjérn & , snyrta til,
skipuleggja og setja merkimida & lif annarra. Megi mér lerast ad seetta mig vid folk og adstaedur eins og
pau eru en ekki eins og ég myndi vilja hafa pau. Megi ég a pann hatt losna vid pau vonbrigdi sem
stjornsém manneskja verdur sifellt fyrir pegar hun reynir ad stjérna lifi annarra. Megi ég vera pess
albuinn ad losna vid pessa skapgerdarbresti mina.

Minnispunktur dagsins

Stjorn & stjérnandanum (mér).



10.janudar
Hugleiding dagsins

Eftir ad ég kom i GA samtokin pa hef ég ordid & meira var vid Adruleysisbanina. Eg sé hana a kapum
dreifirita, veggjum fundarstada og heima hja nyjum vinum. “Gud gefi mér adruleysi til pess ad setta
mig vid pad sem ég fae ekki breytt, kjark til pess ad breyta pvi sem ég get breytt og vit til ad greina par
a milli.”

Skil ég Aodruleysisbaenina? Trdi ég a matt hennar og nota ég hana oft? Er mér ordid audveldara ad
setta mig vid pad sem ég fee ekki breytt?

Baen dagsins

Gud gefi ad ord Adruleysishanarinnar verdi aldrei vélraen fyrir mér né ad pau missi merkingu sina. Eg
bid pess ad pessi ord muni halda &fram ad fa i sifellu nyja merkingu eftir pvi sem ég beiti peim a fleiri
tilvik i lifi minu. Eg treysti pvi ad ég muni finna pa urlausn sem ég parfnast i baninni, sem i einfaldleika
sinum, neer yfir allar adstedur lifs mins.

Minnispunktur dagsins

Deilid med ykkur beninni.



11.jandar
Hugleiding dagsins

Reynsla pusunda hefur sannad ad satt og tri geta leitt til frelsis fra spilafikn. En pegar vid beitum sému
undirstéduatridum sattar og frelsis a tilfinningaleg vandamal okkar, pa uppgétvum vid ad vid 6dlumst
bara frelsi ad hluta til. bad er ju augljost ad engum mun nokkru sinni takast ad losna ad fullu vid hradslu,
reidi eda steerileeti. Ekkert okkar mun nokkru sinni upplifa fullkomna &st, fridsemd eda a&druleysi. Vio
verdum ad seetta okkur vid heegfara bata, med stoku afturfér sem getur verid mis alvarleg.

Er ég byrjadur ad lata af gamla viohorfinu minu “allt eda ekkert”?
Baen dagsins

Megi gud gefa mér polinmedi til pess ad stydjast vid pau undistoduatridi sattar og frelsis, sem eru
Iykillinn ad bata minum, i 6llu tilfinningalifi minu. Megi mér leerast ad bera kennsl & pegar reidi, serindi,
vonbrigdi og hryggd byrja ad grafa um sig i huga mér. Megi ég, med hjalp mins adri mattar, finna
videigandi adferdir til pess ad takast & vid pessar tilfinningar, an pess ad skada sjalfan mig né adra.

Minnispunktur dagsins

Tilfinningar eru raunverulegar — ég mun vidurkenna peer.



12.jandar
Hugleiding dagsins

Pegar ég sest nidur og gef mér tima til pess ad bera saman hvernig lif mitt er i dag og svo hvernig pad
var pegar ég var enn ad spila, pa er munurinn o6tralegur. En lifio er ekki alltaf dans & résum; sumir dagar
eru mun betri en adrir. Eg & pad til ad saetta mig betur vid sleemu dagana & andlegan og vitsmunalegan
hatt frekar en 4 tilfinningalegan. Pad eru engin augljos svor til, en hluti af lausninni liggur greinilega i
stoougri vidleitni til pess ad lifa samkvaemt sporunum tolf.

Seetti g mig vid ad minn &dri mattur leggur aldrei @ mig pyngri byrdar en ég raed vid —einn dag i einu?
Baen dagsins

Megi ég sekja styrk i pa vitneskju ad gud leggur aldrei meira & okkur en vid getum borid. Ad ég geti
&tid, & einhvern hatt, polad naverandi prautir, en raunir heillar &fi, samanpjappadar i eina hérmungar
stund, myndu 6érugglega gera Ut af vid mig. Gudi sé pokk ad hann leggur aldrei meiri prengingar a okkur
en vid radum vid. Megi ég muna ad pjaningar gefa af sér salarprek.

Minnispunktur dagsins

Sarsauki stundarinnar er polanlegur.



13.jandar
Hugleiding dagsins

GA prégramid og félagar minir i samtokunum hafa Utvegad mér ny taeki og tol til pess ad takast & vio
lifid. Ef ég notfaeri mér pessi taeki og tol af vandvirkni og reglulega, pa munu pau hjalpa mér ad losha
vid neikvaedar tilfinningar eins og sektarkennd, kvida, uppreisn og stolt.

Pegar ég finn til depurdar, nota ég pa pau taeki sem hafa reynst arangursrik? Eda bit ég a jaxlinn og
pjéist i pogn?

Baen dagsins

Eg lofa minn &dri matt fyrir ad hafa gefid mér pau taeki, sem hjalpa mér ad na bata, pegar ég loks
vidurkenndi vanmatt minn gagnvart fjarhaettuspilum og laut vilja guds, eins og ég skildi hann. Eg pakka
fyrir tolf sporin og fyrir félagsskap samtakanna, sem geta hjalpad mér ad sja sjalfan mig eins og ég
raunverulega er. Eg pakka fyrir ordin og frasana sem verda, pegar skilningur okkar & peim eykst,
gunnfanar okkar pegar vid fognum pvi ad eiga lif an spilafiknar.

Minnispunktur dagsins

Breidid Ut ordin og frasana sem leida til bata.



14.jandar
Hugleiding dagsins

Eg vidurkenndi ad ég geeti ekki unnid stridid gegn fjarhaettuspilum upp & mitt einsdaemi. bvi for ég ad
gera mér grein fyrir peirri mikilvaegu stadreynd ad traust 4 eedri matt geeti hjalpad mér ad yfirstiga pad
sem @tid hafdi virst oyfirstiganlegt. Eg heetti pessum stoduga flotta. Eg heetti pessari stodugu barattu. |
fyrsta skipti a efinni tok ég upp a pvi ad setta mig vio — vidurkenna. Og i fyrsta skipti & aevinni for ég
ad finna fyrir algjoru frelsi.

Geri g mér grein fyrir pvi ad pad skiptir engu mali i hvernig skom ég er ef ég er a sifelldum flétta?
Baen dagsins

Megi ég kynnast pvi frelsi sem fylgir uppgjof fyrir &dri meetti — peirri mikilveegu tegund uppgjafar sem
pyoir ekki “ad gefast upp” heldur “ad gefast undir” vilja guds. Likt og flottamadur a flotta fré trdarreglu,
megi ég heetta ao felast, vikja mér undan, flyja. Megi ég finna pad frelsi sem felst i uppgjofinni, i peirri
vitneskju ad gud vill ad ég verdi heill og heilbrigdur og ad hann muni visa mér veginn.

Minnispunktur dagsins

Uppgjof fyrst, sidan adruleysi.



15.jandar
Hugleiding dagsins

Eg ma aldrei gleyma pvi hver ég er og hvad ég sé og hvadan ég komi. Eg verd ad muna edli pess
sjukdéms sem ég geng med og hvernig Iif mitt var adur en ég kynntist GA samtékunum. Eg a&tla ad
reyna ad halda pessum minningum a lifi, en pé ekki pannig ad ég velti mér upp Ur fortidinni & einhvern
sjuklegan hatt. Eg atla ekki ad hraedast ad njota pess sem er fagurt og tria pvi ad eins og ég gefi af mér
til annarra svo muni adrir gefa af sér til min.

Ma ég vid pvi ad gleyma pvi hvernig lifid var, jafnvel bara i eina minatu?
Baen dagsins

Megi ég aldrei gleyma peim pjaningarfullu ddgum pegar spilafiknin var vid vold. Megi ég aldrei gleyma
pvi ad pessir sému dagar bida min ef ég hverf aftur til fyrra lifs. Megi tilhugsun um fyrri tima einungis
bjona peim tilgangi ad styrkja mig og adra i kringum mig, sem eru i sému stodu. Keeri gud, forda mér
fra pvi ad rifja upp fyrri tima, einvéroungu til pess ad grafa upp svaesnustu séguna fyrir GA félagana.
Eg verd ad vera & vardbergi gagnvart peirri pra minni ad vera midpunktur athyglinnar.

Minnispunktur dagsins

Eg afreka meira pegar ég er ekki “afreksmadurinn.”



16.jandar
Hugleiding dagsins

Pegar vid komum fyrst i GA, hvort sem pad var fyrir okkur sjalf eda vegna prystings fra drum, péa voru
sum okkar med varann & gagnvart pessari hugmynd um “uppgjof.” Ad vidurkenna oésigur var a skjon
vid allt sem vid h6féum tamid okkur og trdad 4. Sum okkar hugsudu um barattuna vid Breta um
fiskveidlogsdguna, adrir um barattu islenskra sjomanna. Okkur fannst pvi, til ad byrja med, tilhugsunin
um uppgjof vera éhugsandi.

Er ég farinn ad tria pvi i einleegni ad einungis med algjérum 6sigri muni mér takast ad stiga fyrsta
skrefid i att ad frelsi og styrk? Eda hangi ég enn & einhverjum fyrirvérum gagnvart grundvallaratridinu
“ad sleppa takinu og treysta gudi”’?

Baen dagsins

Megi ég trta pvi heilshugar ad leidin til adruleysis hefst med algjorri uppgjof. Mattur er leidin ad
a&oruleysi. bvi ég get ordid heill i Honum sem hefur mattinn til pess ad gera mig heilan & ny. Megi ég
losa mig vid alla I6ngun til pess ad “prauka” og vidurkenna aldrei 6sigur. Megi mér takast ad gleyma
spakmalinu sem segir ad aldrei skuli madur “gefast upp” og atta mig pess i stad 4 ad slikt stolt gaeti
hindrad bata minn.

Minnispunktur dagsins

Heill — fyrir tilstudlan hans.



17.jandar
Hugleiding dagsins

Mér hefur itrekad verid sagt ad ég verdi ad vinna stddugt i pvi ad losna vid gémlu hugmyndirnar minar.
Stundum hef ég hugsad med mér;”’bad er audvelt fyrir pig ad segja svona.” Alla mina a&fi hef ég verid
eins og vélmenni; akvedin areiti kélluou & fyrirrfram gefin viobrogd. Hugur minn a pad enn til ad
bregdast vid eins og vélmenni, en mér er ad larast ad eyda Ut gomlu “forritunum” og hreinlega
endurforrita sjalfan mig.

Er ég algjorlega fus til pess ad losa mig vid minar gémlu hugmyndir? Er ég Gttalaus og nakveemur &
hverjum degi.?

Baen dagsins

Halpa mér ad fara yfir, & hverjum degi, hinar nyju og heilbrigdu hugsanir sem ég hef tamid mér og ad
losa mig vid peer gdmlu an eftirsjar og soknudar. bpvi ég hef vaxid fra pessum gémlu hugmyndum, sem
eru jafn slitnar og lunar og gamalt skopar. NU, pegar ég sé peer i réttu ljosi, pa sé ég ad peer eru gotottar
og hriplekar.

Minnispunktur dagsins

Programid forritar okkur upp a nytt.



18.januvar
Hugleiding dagsins

Ef vid erum stadradin i pvi ad haetta ad stunda fjarheettuspil, pd megum vid ekki gera pad med einhverjum
fyrirvérum, né heldur einhverri dulinni hugmynd um ad pessi prahyggja — sem spilafikn er — muni einn
godan vedurdag leknast af sjalfu sér. Endurreisn okkar & sér raetur i hinum storkostlegu pverségnum
TOIf Sporanna; styrkur kemur fré algjorri uppgjof og glotun fyrra lifs er grundvollur pess ad finna nytt.

Hef ég sannfaerst um ad ad vald spretti af valdleysi? Er ég fullviss um ad med pvi ad hatta ad stjérna
lifi minu og vilja p4 muni ég 6dlast frelsi ?

Baen dagsins

Megi ég kynnast styrk i gegnum vanmatt, sigur i gegnum 6sigur, upprisu i gegnum nidurbrot. Megi mér
laerast ad kveda nidur dulid stolt um ad ég “geti gert petta upp a eigin spytur.” Lat almattugan vilja guds
drekka i sig og stjérna vilja minum.

Minnispunktur dagsins

Sleppa tokunum og treysta gudi.



19.jandar
Hugleiding dagsins

pad var mun audveldara fyrir mig ad vidurkenna vanmatt minn gagnvart fjarhattuspili heldur en pad
var ad viourkenna pa hugmynd ad einhverskonar Zdri Mattur geeti gert pad fyrir mig sem ég var 6feer
um sjalfur. Bara med pvi ad leita mér hjalpar og piggja félagsskap annarra, sem voru i sému sporum og
g, gerdi pad ad verkum ad spilaprain hvarf. Og ég for ad atta mig & pvi ad fyrst ég var farinn ad gera
pad sem mér var dmogulegt ad gera upp & eigin spytur hér adur fyrr, pa hlyti ég ad vera farinn ad njéta
hjalpar fra utanadkomandi Maeetti sem er greinilega sterkari en ég.

Hef ég 14tid vilja minn og lif i hendurnar a gudi?
Baen dagsins

Megi gud purrka Gt hid hrokafulla stolt sem hindrar mig i ad hlusta & hann. Megi 6éheilbrigd poérf min
fyrir fjarhaettuspil og studning minna nanustu breytast i traust & gudi. Pvi einungis fyrir tilstudlan sliks
trausts og porf fyrir £3ri Maetti mun mér takast ad finna eigin umbreytingu.

Minnispunktur dagsins

Traust mitt liggur hja gudi.



20.jandar
Hugleiding dagsins

Eg geri mér grein fyrir pvi ad pegar ég leyfi sjalfum mér ad velkjast um i vandamali pa mun pad bara
versna. En ef ég dvel i lausninni pa munu adsteedur batna. Fjarhagserfidleikar minir i dag skipta mun
minna mali pegar ég einbeiti mér ad batanum og edriumennsku fré fjarhaettuspilum frekar en ad eyda
timanum i ad 6ska pess ad ég veeri laus vid allar skuldir. Fyrri talsynir um skuldlaust rikidemi eru einmitt
bara pad; talsynir. Hamingja min i dag reidir sig & ad ég setti mig vid peer skuldir sem ég hef stofnad til
— 0g peer skynsamlegu atlanir sem ég hef gert um endurgreidslu peirra.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad polinmaadi i pessum malum er stér pattur i bata minum?
Baen dagsins

Megi ég muna ad lif mitt tok yfirleitt ranga stefnu — og gerdi pad i mjog langan tima. Bati minn mun
fylgja svipudum farvegi, bara i 6fuga att, med pvi ad taka yfirleitt rétta stefnu — i mjég langan tima.

Minnispunktur dagsins

Annmarkar minir eru bara vidvarandi ef ég leyfi peim ad doka vid.



21.jandar
Hugleiding dagsins

Sérhver manneskja er hluti af hinu dyrdlega hagkerfi. Vid erum 61l born guds og pad er éliklegt ad Hann
taki eitthvert eitt okkar fram yfir annad. Vid @ttum pvi ad piggja sérhverja jakvaeda guds gjof af
audmykt. bad er okkur naudsynlegt ad hafa &tid i huga ad neikvaedu vidhorfin, sem einkenndu okkur,
voru forsenda pess ad vid gatum yfir hofud pegid pa gjof sem folst i umbreytingunni yfir i jakveed
vidhorf.

Er ég satt/ur vid pa stadreynd ad fikn min og sa botn sem ég komst &, eru sU trausta undirstada sem
andlegt heilbrigdi mitt stendur 4?

Baen dagsins

Megi ég vita ad frd og med peirri stundu sem ég i fyrsta sinn vidurkenndi vanmatt minn, 6dladist ég
gudlegan matt. Hvert skref sem ég hef tekid fra peirri uppgjafarstund, hefur verid skref i rétta att. b6 svo
ad fyrstu skrefin séu oft knuin fram af érvaentingu, pa verd ég ad gera mér grein fyrir pvi ad til pess ad
Odlast nyja von pa verd ég fyrst ad komast & pann stad ad 6ll von virdist (ti. Protinn af eigin vilja adur
en ég get fundid fyrir ferskleika gudsvilja.

Minnispunktur dagsins

Styrkur fylgir uppgjof.



22.jantar
Hugleiding dagsins

Vid erum & vissan hatt heft vegna pess ad vid erum 0fus til eda 6fer um ad leita okkur hjalpar hja ZAdri
meetti. En med timanum férum vid ad bidja pess ad losna undan fjétrum eigin vilja, til pess ad geta farid
ad lifa samkveemt vilja guds. Ramakrishna ordadi pad svo; “Solin og tunglid endurspeglast ekki i
gruggugu vatni, & sama hatt endurspeglast Almattid ekki i hjarta sem er heltekid af hugmyndinni um
mig og mitt.”

Hef ég frelsad sjalfan mig dr pvi fangelsi sjalfs-vilja og stolts sem ég reisti sjalfum mér? Hef ég medtekid
frelsi?

Baen dagsins

Megi ordid frelsi 6dlast nyja merkingu fyrir mig, ekki bara “frelsi fra” fikninni heldur “frelsi til” pess
ad yfirvinna hana. EKki bara frelsi fra &naud sjalfs-viljans heldur frelsi til pess ad heyra og framkveema
vilja guds.

Minnispunktur dagsins

Frelsi fra merkir frelsi til pess.



23.jantar
Hugleiding dagsins

Vid megum ekki lata pa gagsnlausu lifspeki, ad vid séum bara lanlaus férnarlomb arfleifdar okkar,
lifsreynslu okkar og umhverfis, villa okkur syn — ad petta sé pad sem stjorni akvérdunum okkar. bessi
lifsyn leidir ekki til frelsis. Vid veroum ad trta pvi ad vio séum faer um ad velja. Sem virkir spilafiklar,
ba glotudum vid hefileikanum til pess ad velja hvort vid 1étum undan sjukdémnum edur ei. A endanum
tokum vid p6 pa dkvordun sem leiddi okkur a braut bata.

Trui ég pvi ad med pvi ad “verda fus” pa sé pad besti valkosturinn?
Baen dagsins

Megi ég losa mig vid pa hugmynd ad ég sé fornarlamb alheimsins, 61ansém vera fost i vef adstednanna,
sem innst inni etlast til pess ad allir adrir baeti mér pad upp ad hafa att svona erfitt uppdréattar. Vid eigum
&tid val. Megi gud hjalpa mér ad velja viturlega.

Minnispunktur dagsins

Gud stjérnar ekki strengjabradum.



24.jantar
Hugleiding dagsins

A medal hinna fjolmérgu gjafa sem okkur standa til boda i GA programinu er frelsi. P6 pad kunni ad
hljoma pversagnakennt pé er frelsisgjofin ekki an verdmida; frelsi vinnst einvéroungu med pvi ad greida
bad gjald sem kallast satt. A sama hatt verdum vid ad greida gjald ef vid viljum gefa vilja okkar & vald
gudi. bad gjald er sjalfsviljinn, sem hefur verid okkur - sem &tid téldum ad vid geetum og attum ad
stjérna syningunni - svo dyrmaetur.

Er frelsi mitt & pessari stundu pess virdi ad ég sé tilbdinn ad seetta mig vid ordinn hlut?
Baen dagsins

Megi gud kenna mér ad sett mig vid hlutina — hefileikann til pess ad setta mig vid pad sem ég fae ekki
breytt. Gud gefi mér kjarki til pess ad breyta pvi sem ég get breytt. Gud hjalpi mér til pess ad satta mig
vid sjukddéminn sem felst i spilafikn og gefi mér pad hugrekki sem ég parf til pess ad breyta fiknihegdun
minni.

Minnispunktur dagsins

Satt vio fiknina. Breyting & hegduninni.



25.jandar
Hugleiding dagsins

préatt fyrir ad skilningur okkar & téIf spora programi GA samtakanna aukist jafnt og pétt, pa kemur fyrir
ad okkur reynist erfitt ad trda pvi ad petta nyja lif leidi til persénulegs frelsis. Tokum sem deemi ad mér
finnist ég vera heftur i 6paegilegu starfi eda i erfidu persdnulegu sambandi. Hvernig er ég ad bregdast
via? Adur fyrr voru 6sjalfradu vidbrogdin pau ad reyna ad hagraeda og stjorna folki og kringumstsedum
i minu umhverfi & pann veg ad pad yrdi mér poknanlegt. I dag geri ég mér aftur & moti grein fyrir pvi ad
hamingjan nast ekki med pvi ad haga sér a pennan hatt.

Er mér ad leerast ad frelsi fr4 6rveentingu og vonbrigdum naest eingdngu ef ég breyti eigin vidhorfi og
afstéou — peim sému vidhorfum sem hafa hingad til vidhaldid harminum og sorginni ?

Baen dagsins

Megi mér vera gefin skyr syn til pess ad sja — og sidan ad stodva sjalfan mig — pegar ég stend mig ad
pvi ad vera ad radskast med lif félksins i kringum mig, vini, vinnufélaga og fjolskyldu. Megi ég &tid
gera mér grein fyrir pvi ad breytingin verdur ad hefjast innra med mér sjalfum.

Minnispunktur dagsins

Breyting innanfré og utavio.



26.janvar
Hugleiding dagsins

Personulegt frelsi er mitt, ef ég bara ber mig eftir pvi. bad skiptir ekki mali hversu sterk tengsl min eru
vid mina nanustu vini og attingja, ég verd &tid ad hafa pad hugfast ad ég er einstaklingur, frjals til pess
ad vera ég sjalfur og til pess ad lifa lifinu sedrulaust og i gledi. Lykilordid i pessum skilningi a tilverunni
er einstaklingurinn. bvi ég get losad mig undan pvi ad eiga adild ad ymsu pvi sem kann ad virdast
naudsynlegt. | gegnum GA programid er mér ad leerast ad raeekta minn eigin personuleika.

Er mér ad takast ad efla mitt eigid frelsi, med pvi ad leyfa 6drum ad vera frjalsir til pess ad stjérna
sinum gerdum og érlégum?

Baen dagsins

Megi ég finna personulegt frelsi mitt, med pvi ad endurmeta sambdnd min, skilgreina upp & nytt forgang,
Odlast virdingu fyrir eigin personuleika. Megi ég veita 6drum sama rymi svo peir geti fundid sina eigin
tegund af personulegu frelsi.

Minnispunktur dagsins

Griptu frelsio; pad er pitt.



27.jantar
Hugleiding dagsins

Raunveruleg virding, mikilveegi og einstaklingsedli naest einvérdungu med pvi ad reida sig 4 £dri matt,
matt sem er mikill og godur og utan vid allt sem ég get imyndad mér eda skilid. Eg mun reyna mitt
ytrasta til pess ad stydjast vid pennan matt vid alla akvardanatdku. Jafnvel pé minn mennski hugur geti
ekki gert sér i hugarlund hver utkoman muni verda, pa mun ég vera pess fullviss ad hver svo sem
Gtkoman verdur pa mun han verda mér til géos.

P& ekki veeri nema bara fyrir daginn i dag, mun ég reyna ad lifa einvéréungu i deginum i dag, en ekki
reyna ad teekla 61l vandamal lifs mins i einu?

Baen dagsins

Megi ég ekki taka neinar akvardanir né studla ad neinum breytingum & lifi minu, an pess ad stydjast vio
minn AJri matt. Megi ég tria pvi ad peer fyriraetlanir sem gud hefur med lif mitt séu betri en nokkur su
aztlun sem ég geeti sjalfur upphugsad.

Minnispunktur dagsins

Gud er arkitektinn, ég er sa sem reisir.



28.januar
Hugleiding dagsins

NU pegar ég hef fundid GA samtokin, pa er ég ekki lengur fangi peirrar fiknar ad verda ad stunda
fjarhaettuspil. Frjals, loksins frjals undan pvi ad purfa si og @& ad upphugsa margslungnar
fjarvistarsannanir — med hjartad i buxxunum af étta vio ad pad komist upp um mig. Frjals undan
sektarkenndinni og skdmminni. Frjals undan ottanum vid stefnuvotta og gluggaumslég. Frjals undan
sisteekkandi skuldabyrai.

Met ég ad verdleikum frelsi mitt undan spilafikn?
Baen dagsins

Lofadur sé gud fyrir pad ad ég sé frjals undan porfinni fyrir ad stunda fjarheettuspil. pad er fyrsta skrefid
i att til frelsis, sem mun leida til frekara frelsis — frelsis til pess ad meta hegoun mina a heilbrigdan og
uppbyggilegan hatt, frelsi til pess ad vaxa sem persona, frelsi til pess ad vidhalda edlilegum sambéndum
vid adrar manneskjur. Eg mun aldrei heetta ad pakka minum Adri metti fyrir ad hafa leitt mig fra anaud
minni.

Minnispunktur dagsins

Lof sé gudi fyrir frelsi mitt.



29.jantar
Hugleiding dagsins

Eg var vanur ad imynda mér Iif mitt sem einskonar afkaralegt ohlutstett méalverk: myndrod af kreppum
sem rammadar eru inn af endalausri 6geefu. Dagar minir voru gramyglulegir og og hugsanir minar enn
dekkri. Kvidi og otilgreindur otti 4sotti mig. Eg var fullur af sjalfsfyrirlitningu. Eg hafdi enga hugmynd
um hver ég var, hvad ég var, né heldur hvers vegna ég var. Eg sakna ekki pessarar lidan. | dag er ég,
skref fyrir skref, ad uppgotva hver ég er og ég er smam saman ad atta mig & pvi ad ég er frjals til pess
ad vera ég sjalfur.

Er ég pakklatur fyrir hid nyja lif mitt? Hef ég gefid mér tima i dag til pess ad pakka gudi fyrir pa
stadreynd ad ég er dspiladur og a lifi?

Baen dagsins

Megi mér hlotnast kyrrd eftir ringulreid og martrdd fortidar. Megi andleg vakning verda e rikari i minu
lifi, eftir pvi sem 6étti minn og sjalfsfyrirlitning minnkar og hverfur. bvi 4 sama hatt og pad er ekkert
tomarum i efnisheimi pa er ekkert tomarum i hinum andlega. Megi ég fyllast af anda mins Adri méttar.

Minnispunktur dagsins

Bjartur morgun tvistrar martrdd neeturinnar.



30.janvar
Hugleiding dagsins

Hef ég 0dlast frelsi enfaldlega vegna pess ad einn daginn var ég veiklundadur en daginn eftir vard ég
skyndilega stadfastur? Hef ég breyst Ur peirri hjalpavana og vonlausu persénu sem €g eitt sinn var
einvoroungu med pvi ad “einsetja mér ad hédan i fra verdi petta 60ruvisi”? Er st stadreynd ad ég sé
ahyggjulausari i dag, heldur en nokkru sinni adur, afleiding af minum eigin viljastyrk? Get ég eignad
mér heidurinn af pvi ad hafa rétt mig vid? Eg veit betur, pvi ég leitadi skjols hja Mztti sem er sterkari
en ég — Meetti sem er enn ofar minum skilningi.

Sé ég breytingarnar, sem hafa ordid & minu lifi, sem kraftaverk sem mannlegur mattur hefdi ekki getad
aorkad?

Baen dagsins

Megi ég aldrei missa sjonar & peim Meetti sem breytti lifi minu, eftir pvi sem dégunum fjdlgar sem ég
er spilalaus og akvordunin um ad heetta fjarhaettuspili verdur fjarleegari. Megi ég muna ad bindindi mitt
fré fjarheettuspilum er vidvarandi kraftaverk, ekki umbreyting sem & sér stad einu sinni & &vinni.

Minnispunktur dagsins

Lifid er vidvarandi kraftaverk.



31.jantar
Hugleiding dagsins

Eitt pad mest uppbyggjandi sem ég get tekid mér fyrir hendur er ad lzera ad hlusta a sjalfan mig og na
sambandi vid minar sénnu tilfinningar. Arum saman hunsadi ég sjalfan mig og hlustadi pess i stad &
annad félk og lidan pess. Enn pann dag i dag finnst mér sem allir adrir séu med allt sitt & hreinu, a medan
g er enn ad staulast afram. Sem betur fer pa er ég ad byrja ad atta mig & ad pad ad poknast 6drum getur
tekid & sig margvislega mynd. Eg hef einnig, smam saman, byrjad ad atta mig 4 ad pad er mogulegt fyrir
mig ad breyta minum gémlu hattum.

/Etla ég ad hvetja sjalfan mig til pess ad hlusta betur & eigin lidan? Atla ég ad hlusta eftir minni innri
roédd med peirri vaentingu ad ég muni heyra yndislega hluti?

Baen dagsins

Eg bid ad ég megi bera naega virdingu fyrir sjalfum mér svo mér reynist unt ad atta mig & minum sénnu
tilfinningum, pessum tilfinningum sem ég i svo langan tima hunsadi og afneitadi, tilfinningum sem gréfu
um sig innra med mér eins og eitur. Megi ég vita ad ég parf oft ad nema stadar og horfast i augu vio
eigin tilfinningar, hlusta @ minn innri mann.

Minnispunktur dagsins

Eg vil gangast vid eigin tilfinningum.



1.februar
Hugleiding dagsins

Pvi lengur sem ég er i GA prégraminu, peim mun betur verdur pad mér ljost af hverju pad er mikilvaegt
fyrir mig a0 skilja af hverju ég geri pad sem ég geri og segi pad sem ég segi. Mér verdur a& betur ljost
hvernig manneskja ég er. Eg sé til ad mynda na ad pad er mun audveldara ad vera hreinskilinn og
heidarlegur vid annad félk heldur en vio sjalfan mig. Mér hefur og laerst ad vid erum 61l heft af peirri
porf okkar ad purfa ad réttleeta ord okkar og gjorair.

Er ég buinn ad gera reikningsskil i lifi minu, gera birgdatalningu, eins og melt er med i tolf sporunum?
Er ég buinn ad vidurkenna fyrir sjalfum mér og annarri manneskju i hverju brestir minir felast?

Baen dagsins

Megi fjoroa sporid ekki tefja eda hindra bata minn — pad ad gerda Ottalaus, sidferdisleg og fjarhagsleg
reikningsskil i lifi okkar — né heldur sa gjorningur ad vidurkenna fyrir sjalffum okkur og annarri
manneskju nakvaemlega i hverju yfirsjonir okkar félust. Megi ég vita ad heidarleiki gagnvart sjalfum
mér, vardandi sjalfan mig, er mikilvaegastur.

Minnispunktur dagsins

Eg get ekki lagfert ef ég hlidra til sannleikanum.



2.februar
Hugleiding dagsins

Pegar ég horfi um 6xI pa sé ég hversu miklum tima ég hef varid i ad velta mér upp Ur annmérkum
annarra. bessar vangaveltur hjalpudu mér, svo sannarlega, ad upphefja sjalfan mig en ég sé na hversu
flaektur og rangsnuinn pessi pankagangur var ordinn. bvi pegar 6llu var & botninn hvolft pa pjonadi pessi
hugarleikur engum 6drum tilgangi ein peim ad halda &fram ad fela fyrir sjalffum mér mina eigin galla.

Er ég enn ad benda & adra og fela med pvi eigin galla?
Baen dagsins

Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad su &satta min ad vera sifellt ad horfa & gallana hja 6drum var i raun
ekkert annad en yfirvarp svo ég pyrfti ekki horfast i augu vid eigin galla og um leid leid til pess ad lappa
upp & storskemmda sjalfsvirdingu og sjalfsélit. Megi éqg strika ut &sakanir af lista minum.

Minnispunktur dagsins

AdJ &saka adra er sjalfsupphafning.



3.februar
Hugleiding dagsins

GA gerir okkur Kleift ad sja paer tveer hindranir sem standa i veginum fyrir pvi ad vid sjaum pau gildi og
paegindi sem fylgja andlegu leidinni; en pad eru sjélfsréttleting og sjalfumgledi.

Sa fyrri blekkir mig til pess ad trda pvi ad ég hafi etid rétt fyrir mér. Sa seinni telur mér — ranglega —
trd um ad ég sé betri en annad folk.

Ftla ég — i dag — ad hinkra vid pegar ég byrja ad réttleta eitthvad og spyrja sjalfan mig hvi ég sé ad
gera petta? Og hvort sjalfsréttleeting sé i raun heidvird?

Baen dagsins

Megi ég yfirvinna porfina fyrir ad hafa alltaf “rétt fyrir mér” og kynnast pess i stad peirri hreinsandi
tilfinningu frelsis sem fylgir pvi ad vidurkenna opinberlega ad hafa rangt fyrir sér. Megi ég vera &
vardbergi gagnvart peirri freistingu ad gera sjalfan mig ad demi um sjalfsstjorn og sélarprydi og votta
pess i stad virdingu peim sem a pad skilid — minum a&dri maetti.

Minnispunktur dagsins

pad er mannlegt ad gera mistok, en ég verd ad vidurkenna pau.



4.febraar
Hugleiding dagsins

Hann er vandfundinn s& spilafikill, sem er i bata, sem praetir fyrir ad afneitun sé eitt af megineinkennum
sjukdémsins. I GA programinu leerist okkur ad sjukleg spilamennska sannfeerir spilafikilinn um ad hann
eda hun sé i raun alls ekki sjuk/-ur. Pad er pvi ekki undarlegt ad pegar vid vorum virkir spilafiklar pa
einkenndist Iif okkar af endalausum réttleetingum og 6heidarleika, eda i stuttu mali, stadfostum vilja til
pbess ad horfast ekki i augu vid pa stadreynd ad vid vorum i raun og an alls vafa tilfinningalega og andlega
frabrugdin 6drum manneskjum.

Hef ég vidurkennt fyrir sjalfum mér ad ég hafi i raun enga stjérn a spilafikninni?
Baen dagsins

Megi ég fara i fyrsta sporid — ekki med halfum huga — heldur af algjorri uppgjof gagnvart fikninni. Megi
ég losa mig vid helsta einkenni sjukdémsins — afneitunina — sem kemur i veg fyrir ad ég sjai 6nnur 6ll
onnur einkenni hans.

Minnispunktur dagsins

Afneitum afneituninni.



5.februar
Hugleiding dagsins

Ef ég er ahyggjufullur, fullur vonleysis, argur eda a i erfidleikum, hneigist ég pa til pess ad réttleta
adstedurnar og kenna 6drum um? Pegar ég er i sliku astandi, heettir mér pa til pess ad segja, “Hann
sagdi....,” “Huan gerdi....... ,” “Pau gerdu....... 7?7 Eda get ég 1 hreinskilni vidurkennt ad hugsanlega sé
annmarkann ad finna hja mér? Hugarré min a allt undir ad mér takist ad yfirvinna pessi neikveedu viohorf
min og pé tilhneigingu mina ad réttleta alla skapada hluti.

/Etla ég ad reyna, dag eftir dag, ad vera stranglega heidarlegur gagnvart sjalfum mér?
Baen dagsins

Megi ég standa sjalfan mig ad verki, pegar ég nota pridju personu i setningum eins og; “Hann sagoi....”
eda “bau lofudu...... ” eda “Hun sagdi ad hun myndi...... ” og hlusta eftir sakbendingunni, sem var ordin
ad mynstri hja mér og vidhélt ranghugmyndum og sjalfsblekkingu. Megi ég pess i stad sntast & heli og
horfast i augu vid sjalfan mig.

Minnispunktur dagsins

Heidarleiki er eina stefnan.



6.februar
Hugleiding dagsins

Eg var sérfreedingur i raunhafri sjalfsvirdingu. begar svo bar undir sa ég bara godu stundirnar i lifi
minu. Eg magnadi upp i huga mér hverja dyggd, hvort sem hdn var raunveruleg eda imyndud. bessu
neest klappadi g sjalffum mér & bakid fyrir pad hversu frabaerlega mér gekk i Prégraminu. betta vard
audvitad til pess ad ég vildi enn meiri “drangur” og enn meiri vidurkenningu. En var petta ekki einmitt
su hegdun sem einkenndi mig pegar ég var enn virkur?

Nota ég stundum andleg markmid til pess ad réttleeta kjanalega hegdun og prjosku?
Baen dagsins

Gud — hjalpadu mér til pess ad koma auga & hvort ég sé enn hadur vidurkenningu og athygli. Svo hadur
ad eg hneigist til pess ad magna upp dyggdir minar og afrek, hvort sem pad er i Programinu eda & 6rum
vettvangi. Megi mér audnast ad sja minar goou hlidar eins og paer eru i raunveruleikanum, jafnvel pott
sjalsvirding min vaxi.

Minnispunktur dagsins

Laera ad hafa hemil & sjalfbirgingshaetti.



7 .februar
Hugleiding dagsins

Heidarleiki er ord sem ég vard ad kynnast upp & nytt. Adur en ég gerdist félagi i GA pa voru lygar og
Oheidarleiki og hagraeding 4 sannleikanum svo rikur pattur i hegdan minni ad ég var sjalfur farinn ad
trda peim.

I dag reyni ég ad vera heidarlegur, baedi gagnvart sjalfum mér og 63rum. Eg verd umfram allt ad vera
heidarlegur gagnvart sjalfum mér vardandi pad hverjum bati minn sé ad pakka — minum adri meetti og
félagsskapnum i GA.

Hef ég attad mig & peirri stadreynd ad sjalfsblekking er mér skadleg?
Baen dagsins

Gud — hjalpadu mér ad heetta ad nota réttleetingu, hagraedingu, afsakanir, afbékun sannleikans og hreina
og klara lygi til pess ad blekkja sjalfan mig og leyfédu mér ad sja hinn sanna mig. Megi ég kynnast peirri
persénu sem ég raunverulega er og 6dlast hughreystingu i peirri persénu sem get ordid.

Minnispunktur dagsins

Hallo, ég. Ma ég kynna mig fyrir hinum sanna mér?



8.februar
Hugleiding dagsins

Pegar vid hattum ad spila pa var pad okkur léttir ad sja ad nyfundnir félagar i GA virtust alls 6likir
flandsamlega fjoldanum sem vid pekktum bara sem “peir.” GA félagar syndu okkur skilning og
umhyggju en ekki gagnryni og grunsemd.

pad kemur fyrir ad vid hittum félk sem fer i taugarnar a okkur, baedi i Prégraminu og utan pess. Vio
verdum ad satta okkur vid pa stadreynd ad pad er til folk sem er okkur ekki sammala og gerir hluti sem
vid erum ekKki satt vid.

Er ég byrjadur ad sjd skodanamunur er eitthvad sem ég verd ad lera ad lifa med og ad pad er
grundvallaratridi fyrir &framhaldandi bata?

Baen dagsins

Megi augu min opnast fyri pvi ad skodanamunur folks gerir heiminn ad peim fjélbreytta stad sem hann
er og ad ég verd ad umbera folk sem fer i taugarnar & mér. Megi mér skiljast ad ég verd ad umbera slikt
folk og ad fjandsamlegt vidhorf mitt i gard annarra geti hugsanlega verid leifar fra 6heilbrigdu lifi minu,
pegar mér fannst eins og allur heimurinn veeri & méti mer.

Minnispunktur dagsins

Leaera ad lifa med skodanamun.



9.februar
Hugleiding dagsins

Vid purfum ad temja okkur umburdarlyndi, pegar hegdan annarra fer i taugarnar a okkur. Vi@ vitum sem
er ad ekkert i fari annarra, hversu szrandi, 6gedfellt og sidlaust okkur kann ad finnast pad, réttlaetir
afturfor i bata okkar. Bati okkar atti etid ad vera i fyrirrimi og vio eigum ekki ad vera hraedd vid ad
koma okkur i burt fra adsteedum og personum sem valda okkur vanlidan. En vid verdum lika ad leitast
vid ad setja okkur i spor annarra, sérstaklega peirra sem fara i taugarnar & okkur.

Get ég seett mig vid pa stadreynd ad pad ad skilja adra er mikilveegara fyrir bata minn en ad peir skilji
mig?

Baen dagsins

Megi mér audnast ad syna 6drum skilning, sama hversu mikid vidkomandi fer i taugarnar & mér. Og
hugrekki til pess ad koma mér i burt fra adsteedum sem geetu skadad bata minn.

Minnispunktur dagsins

Syna 68rum umburdarlyndi og skilning



10.febrdar
Hugleiding dagsins

T. J. Watson, stofnandi IBM, sagdi eitt sinn; “Til pess ad Odlast velgengni pa parf manni ad hafa
misheppnast.” Petta eru ord ad sénnu fyrir flesta spilafikla. Ef ekki hefoi verid fyrir siendurtekin
mislukkud vedmal og spilamennsku, pa hefdum vid ekki attad okkur & pvi ad sjalft tapio var ekki
vandamalid heldur hitt ad hafa yfirh6fud vedjad. Pad var ekki fyrr en okkur hafdi misheppnast svo
gjorsamlega ad vid attudum okkur & ad velgengni felst ekki i ad vinna vedmal, heldur hinu ad sleppa pvi
ad vedja. Pad verdur pvi val okkar, st framkvaemd ad vedja ekki, sem studlar ad velgengni okkar.

Er ég vong6dur um ad velgengni sé framundan, nd pegar mislukkud spilamennska er ad baki?
Baen dagsins

Megi mér skiljast ad von um velgengni kemur i kjolfar pess ad hafa verid mislukkadur. Megi
reynslusdgur annarra GA félaga syna mér ad med pvi ad horfast i augu vid og vidurkenna fyrri mistok,
pa sé pad traustari grundvéllur fyrir nyju lifi heldur en tilviljunarkenndur vinningur.

Minnispunktur dagsins

Ad misheppnast getur verid stod undir bata.



11.febrdar
Hugleiding dagsins

pad veitir mér styrk og hugreystingu ad tilheyra alpjodlegum félagsskap. Morg pusund manns, sem allir
hafa sama sjukdom og ég, vinna saman ad sama markmidi. Og vegna pess ad vid vinnum 6ll, hvert &
sinn hatt, ad pvi ad hjalpa hvert 6oru, pa purfum vid aldrei aftur ad finnast vid vera ein a bati. petta
sameiginlega vandamal, spilafiknin, sem tengir okkur er haegt ad leysa med skilningi, keerleik og
gagnkveemri pjonustu. Nad okkar sedri mattar drifur &fram GA programio.

Hef ég pakkad minum adri meetti i dag fyrir ad hafa hjalpad mér ad finna GA, félagsskap sem er ad
hjalpa mér ad hefja nytt lif?

Baen dagsins

Pokk sé guai fyrir ad losa mig vid pann einmannaleika sem ég hafdi buid sjalffum mér, gefa mér aftur
innri r6 og ad hafa leitt mig & vit vinattunnar i GA.

Minnispunktur dagsins

Heimur minn er fullur af vinum.



12.febrdar
Hugleiding dagsins

Eg er pakklatur fyrir vini mina i GA félagsskapnum. Eg er medvitadur um pa nad ad njota vinattu —
peirrar nadar sem fundirnir eru, samkenndin, gladmildin, ad hlusta og ad vera til taks ef min skyldi vera
borf. Eg veit ni ad ég parf ad vera vinur til pess ad eignast vini.

Mun ég strengja pess heit i dag ad vera betri vinur? Mun ég syna i dag i verki, gerdoum og hugsun
hvernig vinur ég er?

Baen dagsins

Megi ég gefa til baka til GA samberilega vinattu og pa sem ég hef pegid frd samtokunum. Megi mér
audnast ad kynnast aftur gagnkvaemri gledi sem hlyst af umhyggju og hlutdeild, eftir ad hafa, svo &rum
skiptir, einungis att yfirbodskenndan kunningsskap vid annad folk.

Minnispunktur dagsins

Vera vinur.



13.febrdar
Hugleiding dagsins

Vid heyrum stundum sagt um einhvern, ad hann skyggi a sjalfan sig. SU mynd sem kemur upp i hugann,
pegar vid heyrum petta, er ad morg okkar skyggja a eigin hamingju med hugarfari sem er byggt &
misskilningi. Latum okkur lzerast ad stiga til hlidar svo ljosid nai ad skina a okkur og allt sem vid gerum.
bvi fyrr getum vid ekki sed sjalf okkur og okkar verk i réttu ljosi. Fyrir tilstudlan GA programsins pa
purfum vid ekki lengur ad skyggja & okkur sjalf og reyna ein i myrkri ad greida Gr 6llum okkar
vandamalum.

Pegar ég stend frammi fyrir vandamali sem virdist 6leysanlegt, &tla ég pa ad spyrja sjalfan mig hvort
ao ég skyggi & sjalfan mig?

Baen dagsins

Megi ég ekki flaekjast fyrir sjalfum mér, rugla eigin hugsanir, fleekjast fyrir eigin fétum, setja hindranir
i veginn i att ad bata. Ef ég finn fyrir pvi ad ég sé farinn ad skyggja a sjalfan mig, megi ég pa bidja minn
a0ri matt og félaga mina i GA um leidsogn.

Minnispunktur dagsins

Ef pad eina sem ég sé er minn eigin skuggi, pa er ég farinn ad skyggja & sjalfan mig.



14.febrdar
Hugleiding dagsins

pad hjalpar mér, pegar ég parf ad breyta vidhorfi minu Ur neikvaedu i jakveett, ad skrifa nidur pad sem
ég pakklatur fyrir. | dag etla ég ad gefa mér tima til pess ad Gtbda lista yfir hid jakveeda i lifi minu og
pbad lan sem fylgir pvi kraftaverki sem bati minn er. Eg er paklatur fyrir einfalda hluti eins og; pad ad
geta sofnad gladur, ad vakna gladur yfir pvi ad vera & lifi, ad takast 4 vid lifid & pess eigin skilmalum —
med ré i huga og sjalfsvirdingu.

Er ég buinn ad gleyma pvi ad 6llum pérfum minum hefur verid fullnaegt i dag? Fer ég yfir pad hve
lansamur ég er, a hverjum degi?

Baen dagsins

A pessum astrika degi, megi ég telja upp allt pad goda i lifi minu og vera pakklatur fyrir. Megi ég ekki
ganga ad neinu lani sem gefni, par & medal minum eigin hjartsletti og snertinfgu fersks andramslofts
begar ég anda.

Minnispunktur dagsins

Ad gera mér grein fyrir — og hugleida — hve lansamur ég er.



15.febrdar
Hugleiding dagsins

Pegar ég verd reidur, get ég pa horfst i augu vio reidina og vidurkennt hana sem stadreynd i stad pess ad
leyfa henni ad safnast fyrir og magnast upp par til ég spring ar braedi? Mer hefur loks larst ad innibyrgd
reidi eydileggur mjog skjott pa hugarré sem er svo mikilvaeg fyrir &framhaldandi bata minn. begar ég
verd fokillur og missi stjorn & skapi minu pa er ég Omedvitad ad lata stjornina i hendurnar &
manneskjunni, hluthnum eda stadnum sem ég reidur Ut i.

Pegar ég verd reidur etla ég pa ad reyna ad muna ad ég er ad stofna sjalfum mér i hattu? Atla ég ad
“telia upp ad tiu” med pvi ad hafa samband vio félaga | GA samtékunum og fara med
a&druleysisbanina?

Baen dagsins

Megi ég bera kennsl & reidina og leyfa henni ad fa Gtras i smaskdmmtum og vidurkenna par med pa
stadreynd ad ég er reidur, i stad pess ad leyfa reidinni ad grafa um sig i huga mér uns han verdur ad
braedi og springur & pann hatt sem ég hef enga stjorn a.

Minnispunktur dagsins

Reidi er. Braeoi parf ekki ad vera.



16.febrdar
Hugleiding dagsins

Hvad med “réttlata reidi”? Ef einhver svindlar & okkur eda kemur fram vid okkur & vidurstyggilegan
hatt, eigum vid pa ekki rétt a pvi ad fyllast breedi? Reynsla fjolda annarra GA félaga segir okkur ad allt
dadur vid braedi og heift eru yfirleitt mjog haettulegt. Pannig ad & medan vid verdum ad geta horfst i
augu vi0 reidina og vidurkennt fyrir sjdlfum okkur ad “vid séum reid”, pA megum vid ekki leyfa braedinni
ad safnast fyrir og kruma undir nidri, sama hversu réttlat han er.

Get ég vidurkennt péa stadreynd ad ef ég & ad lifa pa verd ég ad lifa frjals fra reidinni?
Baen dagsins

Jafnvel pé ég leggi mig i lima vid ad fordast pad, pa verd ég ad vera medvitadur um ad pad verdur alltaf
til folk og adsteedur sem munu vekja hja mér reidi. begar reidi min virdist ekki vera réttleetanleg — engin
skynsamleg rok fyrir henni — pa get ég afneitad reidinni, jafnvel gagnvart sjalfum mér. Megi ég bera
kennsl & reidi mina, hvort sem han er skynsamleg edur ei, &dur en ég gref hana lifandi.

Minnispunktur dagsins

pad er i lagi ad finna fyrir reidi.



17.febrdar
Hugleiding dagsins

Ef ég vero reidur i dag, pa &tla ég ad hinkra 6gn vid adur en ég segi eitthvad, minnugur pess ad reidi
min getur sndist i hondunum & mér og gert mér erfidara fyrir. Eg atla lika ad muna pad ad vel timasett
pogn getur fert mér stjorn yfir adstedum, sem eru prungnar spennu, en reidiprungin ameli geta pad
aldrei. A slikum stundum pa etla ég ad muna ad ég hef enga stjorn yfir 63rum, einungis gud er
almattugur.

Hefur mér laerst ad ég einn get rustad eigin hugarré?
Baen dagsins

Megi mér leerast ad ég get valid hvernig ég tekst & vio reidina — med pogn eda med braediskasti, i heift,
med hntiunum, med koddaslag, med skammarraedu, med flokinni dzetlun um “hefnd yfir” peim sem olli
reidinni, med kuldalegu augnaradi, med iskaldri yfirlysingu um hatur — eda med einfaldri framsetningu
a stadreynd, “ég er reidur vid pig vegna pess ad” (med 25 ordum eda minna). Eda pa ad ég get, ef porf
krefur, umbreytt reidinni i orku med pvi ad moka innkeyrsluna, fara i keilu, spila einn leik i tennis eda
prifa hisid. Eg bid pess ad gud muni syna mér fram & videigandi leid til pess ad takast & vid reidina.

Minnispunktur dagsins

“Eg er reidur vegna pess ag .........



18.febraar
Hugleiding dagsins

I GA lerist okkur ad refsingin bitnar & okkur ef vid atlum ad refsa 63rum. Ef ég leyfi mér ad fa Gtras
fyrir braedi mina, hversu réttlat sem hdn kann ad vera, med pvi ad hefna min, pé skilur pad eftir sig
dreggjar biturdar og sarsauka. Slikt var hluti af tiloreytingarlausu lifi minu &dur en ég kynntist GA. En
i pvi nyja lifi sem ég hef ddlast pa hugsa ég lengra fram i timann og horfist i augu vid tilfinningar minar,
vidurkenni peer og sleppi par af leidandi takinu & peim.

Hefur &sakandi hrop mitt gert pad ad verkum ad rédd guds heyrist ekki?
Baen dagsins

Megi ég fordast samskipti sem felast i pvi ad uppnefna og brjota nidur viomalanda minn. Ef ég reidist,
megi mér pa audnast beina reidi minni ad pvi sem vidkomandi gerdi, ekki hvernig perséna hann er. Megi
ég fordast ad gera litid Ur manneskjunni né heldur ad gera grin ad skapgerdaeinkennum hennar. Megi
ég treysta gudi til pess ad leidbeina mér.

Minnispunktur dagsins

AdJ takast & vid reidi a videigandi hatt.



19.febrdar
Hugleiding dagsins

Pegar vid heyrum einhvern segja eitthvad i fljétfeerni eda andstyggilegt, pa segjum vid stundum ad
vidkomandi “sé ekki med sjalfum sér”, 1 peirri merkingu ad sa hinn sami hafi gleymt sér i 1 skyndilegri
og 0sjalfrada bredi. Ef ég hef &tid hugfast hvernig manneskja ég vill vera pa mun ég vonandi ekki “vera
ekki med sjalfum mér” og lata undan augnabliks reidikasti. Eg mun trta pvi ad hid jakvaeda sigri @tid
hid neikvaeda; hugrekki yfirvinni étta — polinmadi yfirvinni reidi og pirring: kerleikur yfirvinni hatur.

Leitast ég etid eftir framforum?
Baen dagsins

I dag bid ég gud, honum sem allir vegir eru faerir, um ad hjalpa mér ad umbreyta neikvaedni yfir i
jakvaedni — reidi i athafnasemi, otta i teekifaeri til pess ad vera hugrakkur, hatri i keerleika. Megi ég gefa
mér tima til pess ad rifja upp slik tilvik par sem jakvaett hlaust af neikvaedu. Efst i huga mér er kraftaverk
guds; frelsi mitt fra &naud spilafiknar.

Minnispunktur dagsins

Umbreyta neikvaedu yfir i jakveett.



20.febraar
Hugleiding dagsins

Eftir pvi sem heilsa okkar batnar og porfin fyrir spilamennsku minnkar, forum vid ad sja margt i nyju
ljési. Morg okkar hafa attad sig a ad reidi getur tekid a sig margar birtingarmyndir; épolinmadi,
kaldhaeoni, vantraust, kvidi, 6fund, tortryggni, 6anagja, sjalfsvorkun, meinfysni, vantraust og afpryoi.
Pegar innsaei okkar eykst forum vid ad sja hversu oft reidi er undirrétin ad 6peegilegri og eirdarlausri
tilfinningalegri lidan okkar. Slikt innsei hjalpar okkur ad skilja reidina og finna leidir til pess ad kljast
vid hana.

Leyfi ég tilfinningum minum ad bera mig ofurlidi?
Baen dagsins

Megi augu min opnast fyrir peirri stadreynd ad reidi, likt og meistari dulargervis, hefur margar
birtingarmyndir og morg andlit. Megi ég afhjdpa hin mérgu gervi reidinnnar og pekkja hana eins og hun
i raun er.

Minnispunktur dagsins

Reidi a sér morg gervi.



21 .febraar
Hugleiding dagsins

Eydi ég orku og tima i ad kljast vid adstedur sem eru i raun ekki pess virdi? Er ég eins og Don Kikaéti
ad imynda mér ad vindmyllur séu storheettulegir risar, sem ég berst vid par til allur vindur er ar mér? |
dag @tla ég ad hindra imyndunarafl mitt i ad gera Glfalda ur myflugu, gera eitthvad smaveagilegt ad storu
mali. Eg &tla ad reyna ad sja adstaedur eins og par eru og einungis veita peim pa athygli og pad gildi

sem peer i raun eiga skilid.

Er ég byrjadur ad trda pvi ,sem segir i 60ru reynslusporinu, ad mattur mér aori geti komid mér til pess
ad hugsa og lifa edliega &4 ny?

Baen dagsins

Gud hjalpi mér ad sja hlutina i réttu samhengi. Hjalpadu mér ad fordast ad upphefja smavegileg
vandamal, ad leggja of mikla merkingu i hversdagslegar samradur, ad bda til fjall ar steinvélu. Hjalpadu
mér ad hemja 6tta minn svo hann bdlgni ekki Gt eins og pukinn & fjosbitanum. Hjéalpadu mér ad
endurheimta gildismat mitt, sem brengladist pegar ég var virkur spilafikill.

Minnispunktur dagsins

Heilbrigd domgreind er ad sja hlutina i réttu samhengi.



22 febraar
Hugleiding dagsins

pad var eftir ad ég kynntist félgsskapnum i GA sem ég hitti fyrir folk sem skyldi mig pegar ég taladi um
6tta minn. pau héfou gengid i gegnum pad sama og ég; pau skyldu mig. Mér hefur lzerst ad margt af 6tta
minum hefur ad gera med hlutgerningu. Pad er til a0 mynda fullkomlega edlilegt ad hafa “sma” ahyggjur
af pvi ad astvinur manns yfirgefi mann. En pegar sa 6tti er farinn ad taka yfir samband mitt vio
vidkomandi, pa & ég vid vanda ad strida. Pvi verdur pad ad vera hluti af 4byrgd minni gagnvart sjalfum
mér, ad dttast ekki pad sem er ekki til.

Er ég ad verda 6ttalaus — i stad pess ad vera fullur étta?
Baen dagsins

Gud hjalpi mér ad hrekja & brott 6tta minn — pennan hugarburd, imyndun, hugarflug og hugarfostur
afalla, sem a sér enga stod i raunveruleikanum. Megi mér audnast ad hemja imyndunarafl mitt og
einblina & stad og stund, i stad pess ad sja framtidina i rongu ljési.

Minnispunktur dagsins

Uppskrufadur otti er, eins og skuggi 4 vegg, steerri en efni standa til.



23.febraar
Hugleiding dagsins

TOIf sporin kenna okkur ad eftir pvi sem trdin eykst, peim mun meiri verour oryggistilfinningin.
Lamandi 6tti vid tilgangsleysi byrjar ad fjara ut. begar vid byrjum ad lifa samkveemt prégraminu forum
vid ad sja ao besta medalid vid étta er andleg vakning. Vid haettum ad vera hraedd vid ad taka akvardanir,
pvi vid forum ad atta okkur & ad ef vid gerum mistok, pa getum vid alltaf leert af reynslunni. Og reynist
akvordunin vera rétt, pa getum vid pakkad gudi fyrir ad veita okkur hugrekki og nad til pess ad akveda.

Er ég pakklatur fyrir pad hugrekki og pa ndd sem mér hefur hlotnast frd minum adri meetti?
Baen dagsins

Gud gefi mér kraft til pess ad framkveema, vitandi pad ad pad eru helmingslikur & ad ég taki rétta
akvordun og ad ég geti lert af reynslunni, taki ég ranga. | langan tima var mér 6mdgulegt ad taka
akvoraun. En na finn ég fyrir gledi vitandi ad ég er faer um ad velja og taka dkvardanir. Takk gud, fyrir
hugrekkid.

Minnispunktur dagsins

Frelsi er ao velja.



24 febraar
Hugleiding dagsins

Eg get gert ottann Gtleegan med pvi ad gera mér grein fyrir sannleikanum. Er ég hraeddur vid ad vera
einn? Eg get losnad vid pennan 6tta med pvi ad gera mér grein fyrir pvi ad ég er i raun aldrei einn, gud
er @tid med mér hvar sem ég er og hvad sem ég geri. Er ég hraeeddur um ad ég hafi ekki neeg fjarrad til
pess ad framfleyta mér? bann Gtta get ég hrakid a brott um leid og ég geri mér grein fyrir pvi ad gud er
Oprjétandi og ébrigdul audlind, ni sem endraneer.

I dag hef ég kraft til pess ad breyta otta i trii. Get ég sagt i fullri hreinskilni, “Eg mun treysta og ég mun
ekki vera hreeddur”?

Baen dagsins

Eg mun ekkert 6ttast, pvi gud er med mér. Megi mér laerast ad sniia mér til mins s&dri mattar pegar ég er
ottasleginn. Eg bid pess af krafti ad tri min & gud — og traust & pvi sem ég & i vaendum af hendi guds —
sé naegilega sterk til pess ad reka & burt 6ttann, sem dregur Gr hugrekki minu.

Minnispunktur dagsins

Snua otta yfir i tra.



25.febraar
Hugleiding dagsins

Ottinn stjornadi lifi okkar, adur en vid kynntumst GA. Vid vorum undir oki fiknar og prahyggju og
Ottudumst allt og alla. Vid vorum éttaslegin gagnvart okkur sjalfum og ef til vill 6ttudumst vid mest
Ottann sjalfan. NG, pegar mér er unnt ad piggja hjalp frd minum aedri maeti, pa finnst mér ég vera feer um
ad takast & vid hvad eina sem fyrir mig er lagt. Eg er ad vinna bug & 6ttanum og 6dlast pagilegt
sjalfstraust.

Trui ég pvi ad “hugrekki sé otti sem leerdi ad bidja...."?
Baen dagsins

Gud gefi ad trd min vinni bug & 6ttanum sem ég var svo heltekinn af. Ottinn hefur svo lengi verid hluti
af minu lifa ad hann var ordinn ad vana. Gud gefi ad mér megi audnast ad sja ad ég hafi hugsanlega
skylt mér & bak vid 6ttann til pess ad fordast ad taka akvardanir og pa dbyrgd sem fylgir pvi ad né arangri.

Minnispunktur dagsins

Otti felur sig & bak vid 6akvedni.



26.febraar
Hugleiding dagsins

“Hvad ef...” Hve oft hofum vio ekki heyrt pessi ord hja nylidum i GA programinu? Og hversu oft kemur
pad ekki fyrir ad vid sjalf notum pessi ord? “Hvad ef ég missi vinnuna?” “Hvad ef billinn bilar”? “Hvad
ef ég veikist og get ekki unnid”? “Hvad ef barnid mitt verdur had eiturlyfjum?” “Hvad ef hvad eina sem
orveentingarfullt imyndunaralf okkar getur varpad fram? petta eru tvo litil ord — en pau eru drekkhladin
kvida, otta og ahyggjum. Svarid vid “Hvad ef...” er einfalt, “Ekki fara fram ur sjalfum pér.” Vid getum
bara tekist & vio vandamalin pegar pau koma upp, med pvi ad lifa einn dag i einu.

Held ég hugsunum minum & jakvaeedum nétum?
Baen dagsins

Megi ég vaxa andlega og ekki vera heftur af kvida. Megi mér takast ad losna undan 6parfa ahyggjum
0g njéta dagsins. Reka éttann & braut med trd. Ef ég by til plass fyrir gud pa mun naervera hans losa mig
vid ottann.

Minnispunktur dagsins

imyndud vandredi taka sinn toll.



27 febraar
Hugleiding dagsins

Ef mér tekst ad lifa i deginum i dag, taka bara einn dag i einu, pa er minni hetta a ad ég fari ad hafa
ahyggjur af pvi sem geeti gerst & morgun. Ahyggjur komast ekki ad & medan ég beini sjonum minum ad
deginum i dag. Eg etla ad reyna ad fylla hverja minGtu dagsins i dag med einhverju jakvadu — sem ég
sé, heyri eda kem i verk. P& get ég, pegar dagurinn er a enda, horft til baka med velpoknun, a&druleysi
og pakkleti.

Leyfi ég mér stundum ad velkjast um i sjalfsvorkun?
Baen dagsins

Megi mér takast ad losna vid pessa sjalfsvorkun og fara ad lifa i deginum i dag. Megi mér takast ad sja
allt hio jakveeda fra dogurd til nattmals, leera ad tja mig um pad og pakka gudi fyrir. Megi mér takast ad
stoova sjalfan mig ef ég vil frekar njota pess velkjast um i eymd og sjalfsvorkun heldur en ad meta hid
g6da i lifi minu.

Minnispunktur dagsins

Dagurinn i dag er géour.



28.febraar
Hugleiding dagsins

Félagar okkar i GA samtokunum hafa synt okkur fram & ad einn helsti brestur okkar var sjalfhverfur 6tti
— adallega 6tti vid ad missa eitthvad sem vid héfoum eda 6tti vio ad fa ekki eitthvad sem vid agirntumst.
Af pvi ad vid lifoum vid 6fullnaegdar veentingar, pa vorum vid stédugt full af gremju og kvida. Vid
verdum par af leidandi, ef vid a&tlum ad 6dlast hugarrd, ad finna leidir til pess ad draga Ur pessum
vaentingum, pessum krofum.

Er ég fullkomlega fus til pess ad lata gud fjarlegja skapgerdarbresti mina?
Baen dagsins

Megi ég sleppa pvi ad gera draunhefar veentingar til lifsins. Ventingar, sem vegna pess hversu
Oraunverulegar peer eru, verda aldrei ad raunveruleika. Gud gefi ad ég geri ekki éhdflegar krofur til
annarra. Krofur sem ekki er haegt ad standa undir og pad fyllir mig sidan vonbrigdi og héfnun.

Minnispunktur dagsins

Undirbaningur fyrir vonbrigdi.



29.febraar
Hugleiding dagsins

I dag etla ég ad vera Gttalaus. Ef hugur minn verdur prunginn otilgreindum 6tta pa mun ég elta hann
uppi og koma upp um hve 6raunverulegur hann sé. Eg mun minna sjalfan mig & ad gud er vid stjornvolin
i minu lifi og ad pad eina sem ég purfi ad gera er ad setta mig vid vernd hans og leidsdgn. bad sem
gerdist i geer parf ekki ad trufla mig i dag.

Vidurkenni ég pa stadreynd ad pad sé i minu valdi ad gera daginn i dag gédan einvéroungu med pvi ad
hvernig ég hugsa og framkvaemi?

Baen dagsins

Megi ég gera daginn i dag ad gédum degi. Megi ég vita ad pad er mitt ad tileinka deginum godar
adsteedur, med jakvaedu vidhorfi gagnvart pvi sem lidandi stund ber i skauti sér. Megi ég vera 6naemur
gagnvart leifum geerdagsins. Gud, viltu vera mér néaleegur i allan dag.

Minnispunktur dagsins

Ad gera hann gddan.



1.mars
Hugleiding dagsins

Vid héfum svo miklu meiri stjérn & hugsunum okkar eftir ad vid haettum ad spila og uroum frjals. En
umfram allt annad pa erum vid feer um ad breyta vidhorfi okkar. Sumir félagar i GA sja stafina GA sem
ensku ordin “Great Attitude” eda frabaert vidhorf. A medan vid vorum virk pa drégum vid dr allri
jakvaedni eda bjartsyni med ordunum “J4, en.....” I dag hefur mér lerst ad wtiloka svona neikvaedni Gr
ordaforda minum.

Vinn ég i pvi ad breyta vidhorfi minu? Er ég stadradinn i pvi ad draga fram hid jakveeda?
Baen dagsins

Megi ég finna leekninguna og styrkinn sem felst i pvi ad hafa gud med sér. Megi mér audnast ad fylgja
andlegri leidsdgn GA prdogramsins, ihuga skrefin, vinna skrefin — eitt i einu — og vinna pau sidan aftur
og aftur. I pessu felst bati minn.

Minnispunktur dagsins

Ad vinna ad minnsta kosti eitt spor.



2.mars
Hugleiding dagsins

Hvernig veeri ad eyda hluta af deginum i ad hugleida kosti mina frekar en galla? Hvi ekki ad hugsa frekar
um sigra en 6sigra — um pad hve blidur og nargatinn ég geti verid. Eg hef hneigst til pess ad velta mér
upp Ur biturd og napurleika vardandi allt sem ég hef sagt, gert og fundist. I dag atla ég, p6 ekki sé nema
i héalftima, ad reyna ad sja lif mitt i jakveedu ljosi.

Hef ég hugrekki til ad breyta pvi sem ég get breytt?
Baen dagsins

Megi ég, med r6 og endurmati & sjalfum mér, préa med mér jakvaedara vidhorf. Hafi ég verid skapadur
i gudsmynd pa hlytur ad vera gédmennska innra med mér. Eg atla ad hugleida pa gédmennsku og og
birtingarmynd hennar. Eg @tla ad hetta ad draga Ur ageeti minu, jafnvel i minum leyndustu hugsunum.
Eg @tla ad bera virdingu fyrir 6llu sem hefur verid skapad i gudsmynd. Eg etla ad bera virdingu fyrir
sjalfum mér.

Minnispunktur dagsins

Ad hafa sjalfsvirdingu er ad bera virdingu fyrir gudi.



3.mars
Hugleiding dagsins

Mér hefur gengid betur ad atta mig a sjalfum meér, eftir ad ég gekk i GA. Eitt af pvi sem er hvad
pydingarmest er ad skodanir eru ekki stadreyndir. P& mér finnist eitthvad eiga ad vera svona eda
hinseginn pydir ekki endilega ad pad sé svo. Griski heimspekingurinn Epictetus ordadi petta svo; “Menn
hafa ekki ahyggjur af hlutum, heldur pvi hvada hugmynd vid gerum okkur um hlutinn. pegar vid tokumst
a viod erfidleika, verdum ahuggjufull eda finnum til 6paeginda, pa skulum vid engum um kenna nema
sjalfum okkur. Pad er; hugmynda okkar um hluti.”

Trui ég pvi ad pad sem mér hefur lzerst i batanum, glatist aldrei ad fullu?
Baen dagsins

Megi mér audnast ad atta mig & hvad er raunverulegt i hugmyndum minum um raunveruleikann. Megi
mér skiljast ad adsteedur, hlutir — jafnvel folk — litast i huga minum af vidhorfi minu gagnvart peim.

Minnispunktur dagsins

A0 flokka raunveruleika fra 6raunveruleika.



4.mars
Hugleiding dagsins

Vid vitum ekki med vissu hvad dagurinn ber i skauti sér; vid vitum kannski ekki hvort vid verdum ein
eda i felagsskap. Okkur getur fundist dagurinn of langur — eda of stuttur. Vid geetum stadid frammi fyrir
verki sem vid erum fls ad vinna eda verki sem vid viljum fordast. Dagurinn er ekki eins hja neinum
tveimur manneskjum, en hann a pé eitt sameiginlegt hja 6llum; hver og einn getur valid ad hugsa &
jakveedum nétum i dag. Pad val; ad velja jakvaeda hugsun byggir frekar & innri skuldbindingu heldur en
pvi sem vid gerum.

Get ég seett mig viod pa stadreynd ad ég einn hef vald yfir pvi hvert vidhorf mitt er?
Baen dagsins

Megi skuldbinding min vera sterk i dag, hvort heldur dagurinn sé fullur af hversdaglegum verkum eda
athyglisveroum. Megi ég velja ad gera petta ad godum degi, fyrir mig og pa sem umgangast mig.

Minnispunktur dagsins

Vidhalda skuldbindingunni.



5.mars
Hugleiding dagsins

Eg kenndi 6llu 63ru en sjalfum mér um vandradi min, adur en ég hatti ad spila med hjalp GA. En nl
hef ég leert ad horfast i augu vid erfidleikana, ekki til pess ad leita ad sokudolg, heldur til pess ad atta
mig & og sja hvernig vidhorf mitt olli vandamalum. Eg verd lika ad leera ad takast & vid afleidingar orda
minna og gjorda og leidrétta mig pegar ég hef rangt fyrir mér.

Vinn ég 10 sporid med pvi ad idka stoduga sjalfsrannsdkn? Og vidurkenni ég pad undanbragdalaust
begar Ut af ber?

Baen dagsins

Megi ég kynnast léttinum og frelsinu sem fylgi pvi ad vidurkenna pad pegar ég geri eitthvad rangt. Megi
ég — kannski i fyrsta skipti & &vinni — taka abyrgd a gjéroum minum og horfast i augu vid afleidingar
pbeirra. Megi mér audnast ad tengja aftur saman afleidingu og verknad.

Minnispunktur dagsins

Ad taka abyrgd 4 eigin verkum.



6.mars
Hugleiding dagsins

Eg graedi ekkert & pvi ad nota sjalfsblekkingu til pess ad fordast afleidingar mistaka minna. Um leid og
mér verdur petta ljost pa veit ég ad mér midar afram. | bokinni Enginn madur er eyland eftir Thomas
Merton segir; “Vid verdum ad vera heidarleg og sénn gagnvart okkur sjalfum, 40ur en vid verdum faer
um ad greina hvad sé raunverulegt i umhverfi okkar.” Vid verdum sonn innra med okkur med pvi ad
leyfa sannleikanum, eins og vid sjaum hann, ad birtast.

Er ég sannur gagnvart sjalfum mér?
Baen dagsins
Megi minn a&dri mattur hjalpa mér ad leyda sannleikann til lykta, eins og ég sé hann.

Megi ég aldrei aftur koma mér undan afleidingum gjérda minna. Ad koma sér undan afleidingum gjérda
sinna var ordid ad einhverskonar leik hjé okkur spilafiklunum, uns vid misstum sjénar & sambandinu &
milli gjérda og afleidinga peirra. En, pegar mér er ad batna, bid ég pig gud ad hjalpa mér ad finna
jafnveegid a ny.

Minnispunktur dagsins

Tengja saman verknad og afleidingu.



7.mars
Hugleiding dagsins

pad er kominn timi til ad ég atti mig & pvi ad vidhorf mitt — til lifsins og félksins i kringum mig — getur
haft apreifanleg, melanleg og afgerandi ahrif a pad sem ég upplifi dagsdaglega. Ef ég er jakvaedur pa
get ég baist vio ad eitthvad jakveett gerist. Og ef ég leitast vid, & hverjum degi, ad byggja vidhorf mitt
og afstddu & traustum andlegum grunni, pa veit ég ad lif mitt mun breytast til hins betra.

Geri ég mér grein fyrir ad frelsi mitt i dag fra spilafikn er h4d andlegri lidan minni?
Baen dagsins

Sjukdémur minn er andlegur — sem og tilfinningalegur — og pvi verd ég ad leita andlegs bata med
daglegu samneyti vid gud. Megi ég finna frid og ré i huga mér svo ég geti att kyrrdarstund med gudi.
Megi mér audnast ad sja vilja guds.

Minnispunktur dagsins

Ad eiga kyrroarstund med gudi.



8.mars
Hugleiding dagsins

P4 ég breyti hegdun minni, pvi sem ég segi og geri, pa er pad engin sénnun pess ad pad hafi ordid
breyting & vidhorfi minu. Eg lifi i sjalfsblekkingu ef ég tel mér tri um ad ég geti dulbdid tilfinningar
minar. Paer munu a endanum né ad skina i gegn og halda afram ad valda mér vanda i samskiptum minum
vid annad félk. bad dugar ekkert halfkak pegar ég etla ad losa mig vid bresti mina, bresti sem sem ég
hef svo lengi reynt ad fela.

Hef ég verid fullkomlega heidarlegur i sjalfsskoduninni?
Baen dagsins

Megi mér skiljast ad tilfiinningar minar munu & endanum verda synilegar 6drum — stundum &n pess ad
ég geri mér grein fyrir pvi. Megi mér audnast ad vera fullkomlega heidarlegur gagnvart sjalfum mér og
tilfiiningum minum. megi ég 6dlast pad innseei sem kemur med trausti & eedri matt.

Minnispunktur dagsins

Birtingarmynd tilfinninga getur verid skokk.



9.mars
Hugleiding dagsins

I GA lzerum vid, pegar vid forum ad proskast andlega, ad vid purfum ad endurskoda rakilega hin gémlu
vidhorf okkar gagnvart edlishvotum okkar. Kréfur okkar um tilfinningalegt 6ryggi og rikideemi, um
persénulega upphefd og vold, allt petta verdum vid ad milda og beina i réttan farveg. Okkur larist ad
pad eitt ad uppfylla pessar krofur getur ekki verid eina markmid og tilgangur lifs okkar. En pegar vio
erum viljug til pess ad setja andlegan proska ofar 6llu, pa4 — og einungis pa — eigum vid raunhafan
mdoguleika & pvi ad ddlast heilbrigda skynjun og proskada ast.

Er ég tilbuinn til pess ad setja andlegan proska i fyrsta seeti?
Baen dagsins

Megi andlegur proski minn milda vanabundna pra mina efitr veraldlegu 6ryggi. Megi mér skiljast ad hid
sanna Oryggi er andlegt. Ef ég hef tri & minum &dri matti p4 mun vidhorf mitt breytast. Megi proski
minn hefjast med andlegri vakningu.

Minnispunktur dagsins

Leera ad meta andlegt lif.



10.mars
Hugleiding dagsins

Thomas Merton skrifadi i bokinni Enginn madur er eyland “Vid verdum ad vera sonn innra med okkur,
sonn gagnvart okkur sjalfum, adur en vid getum skynjad sannleikann i umhverfi okkar... Vid verdum
sonn innra med okkur med pvi ad leida sannleikann i ljos, eins og vid sjdum hann.” Par sem bati minn
er ad storum hluta byggdur & andlegum proska pé er pad grundvallaratridi ad ég skapi stad innra med
mér, par sem sannleikur og kaerleikur rikir, stad par sem gud getur att fotfestu. Og eftir pvi sem ég steekka
pennan stad p4 mun gud vaxa innra med mér. Andlegt astand mitt var i legstu leegdum pegar ég kom i
GA.

/Etla ég, i dag, ad hindra arattuhegdun mina i pvi ad koma upp & milli min og mins innri sannleika?
Baen dagsins

Megi ég skynja muninn & pvi ad finna fyrir gudi innra med mér og svo pess tdmleika sem ég fann pegar
ég var ad spila. Hjalpadu mér ad skilja ad einungis med stédugri sjalfskodun og ad horfast i augu vid
hver ég sé, pa muni andlegur bati minn halda afram.

Minnispunktur dagsins

Innri sannleikur hleypir gudi ao.



11.mars
Hugleiding dagsins

Eftir ad ég kynntist GA, pa fér ég ad atta mig a hversu illa mér hefur gengid i ndnum samskiptum vid
annad félk. Eigingirni min grof mér tveer gryfjur; annad hvort vildi ég stjérna 6érum eda ég var alltof
hadur viokomandi. Félagar minir i Programinu hafa hafa kennt mér ad 6sjalfsteedi mitt hafi i raun pytt
ad eg gerdi krofu — krofu um yfirrdd og stjorn & folki og adsteedum i umhverfi minu.

Reyni ég enn ad baa til tilfinningalegt 6ryggi med pvi ad stjérna 6drum eda med pvi ad vera hadur
peim?

Baen dagsins

Megi ég snua mér fyrst til guds i leit ad sadningu vegna prar minnar fyrir ast, vitandi pad ad pad eina
sem gud bidur um er tr0. Megi ég heetta ad reyna ad veida pa sem eru mér hjartfélgnir i tilfinningalegt
net, med pvi ad stjorna vidkomandi eda med pvi ad vera éhdflega hadur peim — sem er i raun ekkert
annad en onnur birtingarmynd stjérnsemi. Megi ég veita 6drum pad svigrim sem peir purfa til pess ad
vera peir sjalfir. Megi gud syna mér hvernig pad sé ad eiga i proskudu sambandi vid annad folk.

Minnispunktur dagsins

A0 hafa tiltr( & &st guds.



12.mars
Hugleiding dagsins

Ef vid thugum vandlega hvad pad er sem veldur okkur ahyggjum eda kvida, pa sjaum vid ad oftar en
ekki er um ad reeda Oheilbrigda porf okkar a ad vera had 6drum og peer kréfur sem leida af pvi. Vio
skulum pvi, med guds hjalp, stédugt stefna ad pvi ad losa okkur vid pessa galla. b4 fyrst getum vid
Odlast frelsi til pess ad lifa og elska. Vid getum pa hugsanlega framkvamt télfta spors vinnu a sjalfum
okkur og hjalpad okkur ad lida vel tilfinningalega.

Reyni ég ad bera 6drum bodskap GA prégramsins?
Baen dagsins

Megi ég byrja & pvi ad né tilfinningalegum og andlegum bata adur en ég fer ad takast & vid alvarlegar
skuldbindingar i samskiptum vid annad folk. Megi ég gera mér fulla grein fyrir merkingu pess ad “vera
hadur” — hvort heldur pad er gagnvart spilafikninni eda annarri manneskju — og gera mér grein fyrir ad
pad er rét 6réa mins. Megi ég frekar verda hadur gudi, eins og ég skil hann.

Minnispunktur dagsins

Eg er guds-hadur.



13.mars
Hugleiding dagsins

Allt mitt Iif hef ég treyst a ad fa hughreystingu, 6ryggi og allt pad sem ég i dag flokka undir &druleysi,
fra 6drum. Eg hef attad mig & pvi ad ég var &tid ad leita & rongum stad. A£druleysi er ekki eitthvad sem
er i umhverfi minu, pad er innra med sjalfum mér. Lausnin er innra med mér og ég er pegar kominn med
lykilinn til pess ad ljuka upp konungdaemi hennar. Eina sem til parf er viljinn til pess ad nota hann.

Er ég ad nota verkfeeri GA prégramsins a hverjum degi? Er ég viljugur?
Baen dagsins

Gud gefi mér hugrekki til pess ad ljuka upp konungdeminu innra med mer, svo ég megi finna
uppsprettuna sem & sér reetur i keerleika guds. Megi s&l min verda endurbyggd i pessu konungdaemi.
Megi ég finna a&druleysid sem ég leita ad.

Minnispunktur dagsins

Leitin ad konugdeeminu innra med mér.



14.mars
Hugleiding dagsins

Eitt af pvi sem heldur mér vid efnid i dag er hollustan vid adra GA félaga, sama hvar peir kunna ad vera.
Vid treystum & hvern annan. Eg veit, til ad mynda, ad ég veeri ad bregdast peim ef ég feeri aftur ad taka
patt i fjarhaettuspili. begar ég gekk i GA pa fann ég hop folks sem hjalpadi hvert 6dru vid ad halda sig
fré fjarheettuspili og syndi hvert 6dru hollustu med pvi ad vera sjalft spilalaust.

Er ég trar minni heimadeild og vinum i GA?
Baen dagsins

Eg pakka gudi fyrir hollystu og félagsskap GA samtakanna og pa gagnkvaemu skuldbindingu sem tengir
okkur tryggdarbondum. Megi ég gefa til baka til félaganna i sama meli og ég hef pegid. Eg hef svo
lengi verid sa sem padi og tdk og i pau fau skipti sem ég gaf af mér pa var pad atid vegna pess ad ég
vildi f& eitthvad i stadinn, eins og vidurkenningu, ast eda greida. Megi ég kynnast peirri gledi sem felst
i pvi ad gefa af sér an pess ad veenta nokkurs i staginn.

Minnispunktur dagsins

Fullkomin er su gjof sem veentir einskis i stadinn.



15.mars
Hugleiding dagsins

pad hafa komid dagar, i batanum, par sem allt virdist svart og jafnvel vonlaust. Eg leyfdi sjalfum mér
ad verda nidurdreginn og reidur. Eg sé nina ad pad skiptir ekki mali hvad ég hugsa og hverjar tilfinningar
minar eru. pad er hvad ég geri sem skiptir mali. pPess vegna er pad, ad pegar ég verd kvidinn og
ahyggjufullur og kemst i uppném, pa reyni ég ad vera i batanum med pvi ad fara a fundi, taka patt og
vinna med 6drum i GA programinu.

Ef gud virdist allt i einu langt i burtu, hver var pad sem faerdi sig?
Baen dagsins

Megi ég ekki verda lamadur af voldum depurdar eda reidi, svo jadri vid Orveentingu. Megi ég leyta
orsakanna fyrir érveentingu minni, i flaeekju tilfinninga minna, greida ar flaeekjunni, finna peer tilfinningar
sem eiga sok ad mali og vidurkenna peer. ba fyrst get ég hafist handa vid ad na arangri. Megi mér laerast
ad nyta pa orku, sem reidin byr til, til pess ad auka viljafestu mina og na& markmidum minum.

Minnispunktur dagsins

Ad greida Ur tilfinningunum.



16.mars
Hugleiding dagsins

I GA laerum vid ad vid erum andlega og tilfinningalega frabrugdin 6dru folki. SG hugmynd ad einhvern
veginn og einhvern tima komi sa dagur ad vid getum haft stjorn & vedmalum okkar, er meinlokan mikla
sem pjair alla spilafikla. pessi talsyn er étralega lifseig. Margir elta hana inn fyrir fangelsismdra, yfir i
gedveiki og allt til dauda.

Hef ég vidurkennt fyrir sjalfum mér ad eitt vedmal er of mikid og ad pusund sé ekki n6g?
Baen dagsins

Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad ég mun aldrei geta haft stjorn & spilamennsku minni. Meg mér
audnast ad pagga nidur i peirri eydileggjandi rodd sem byr innra med mér og reynir ad telja mér trd um
ad nu geti ég fario ad stunda vedmal og haft stjorn a spilamennsku minni. Ef pa fylgir GA prégraminu
pa attu ekki afturkveemt i heim vedmalanna.

Minnispunktur dagsins

Takmark mitt verdur ad vera avilong fjarvera frd vedmalum — einn dag i einu.



17.mars
Hugleiding dagsins

Vid bidjum “eigi leid pu oss i freistni,” pvi vid vitum fullvel ad freistingarnar eru handan vid hornid.
Freistnin er laevis, torskilin, 6flug — og polinmdd; vid vitum ekki hveneer freistnin sprettur fram — pegar
vid sist megum vid pvi. Freistingin getur gert vart vid sig pegar vid heyrum akvedna tona, pegar vid
sjaum blikkandi og skér ljos eda i pvi augljosasta — beinni hvatningu fra annarri manneskju.

Vid verdu tid ad vera & verdi, hafandi hugfast ad fyrsta vedmalid gaeti eydilagt lif okkar.
Er ég med forgangsrodina & hreinu?
Baen dagsins

Gud, leid mig & brott fra freistni, hvort heldur han er i formi vidsnanings & spili i poker, reyknum i
Bingdsalnum eda hljodanna fra spilakassa. Megi ég vera medvitadur um styrk motstdduafls mins og
halda mig innan pess. Megi uppgjof min fyrir vilja guds gefa ordatilteekinu “andleg vakning” alveg nyja
merkingu.

Minnispunktur dagsins

Andleg vakning.



18.mars
Hugleiding dagsins

Hversu oft hétum vid sjalfum okkur pvi ad vid skyldum “aldrei aftur” spila? Vid vorum einlaeg i
akvoraun okkar, & pessari drvaentingarstund. En, pratt fyrir pennan asetning okkar, pa var Gtkoman atid
st sama. Smam saman dofnadi minningin um 6rveentinguna sem og minningin um lofordid. A endanum
forum vid aftur ad spila og endudum i enn meiri 6rveentingu en adur. “Aldrei aftur” reyndist einungis
vera ein vika, eda einn dagur eda jafnvel bara ein klukkustund. I GA lerist okkur ad vid purfum bara ad
hafa ahyggjur af deginum i dag, nakveemlega pessum tuttugu og fjérum stundum.

Lifi ég lifinu einn dag i einu?
Baen dagsins

Megi langtima skilyrdi eins og; “aldrei aftur”, “ekki i pessu lifi”, “ad eilifu” og “ég mun aldrei aftur
spila” ekki verda til pess ad veikja asetning minn. Ef vid brjotum upp “ad eilifu” i einn dag i einu pa
virdist eilifdin ekki vera svo ykja 16ng. Megi ég fara inn i daginn i dag med raunhaft markmid, markmid
sem midast bara vid nastu 24 stundirnar.

Minnispunktur dagsins

Einn dag i einu.



19.mars
Hugleiding dagsins

pad er ekki inni i myndinni fyrir mig ad vedja i sidasta skipti, leggja undir einu sinni enn. Pad sem ég
veri ad leggja undir veeri ekki bara peningurinn sem ég vaeri med a mér heldur einnig allt sem ég eetti
inni a bankareikningi, fjdélskylda min, heimili mitt, billinn, starfid, gedheilbrigdi mitt og hugsanlega lifid
sjalft. pad er alltof hatt gjald og alltof mikil aheetta.

Manstu eftir sidasta vedmalinu?
Baen dagsins

Megi ég saekja mér styrk i pa vitneskju ad andi guds er med mér 6llum stundum. Megi €ég leera ad finna
fyrir peirri andlegu naerveru. Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad ekkert er falid fyrir gudi. Umheimurinn
sér gjoroir minar og demir mig eftir peim en gud sér aftur & moti allt sem ég geri, hugsa og finn. Ef ég
leitast vid ad fara ad guds vilja pa get ég stélad a eitt — hugarro.

Minnispunktur dagsins

Guo sér allt.



20.mars
Hugleiding dagsins

Eftir pvi sem ég er lengur i GA peim mun pydingarmeira verdur ad forgangsrada. Eg var sannfaerdur um
ad fjolskyldan veeri i fyrsta seti, eda heimilislifid, eda starfid. En i dag veit ég med vissu ad ef ég held
mig ekki fra fjarhaettuspili, p4 mun ég missa allt. Ad forgangsrada pydir fyrir mig ad allt i minu lifi er
had pvi ad ég haldi mig fra fjarheettuspilum.

Er ég pakklatur fyrir ad vera spilalaus i dag?
Baen dagsins

Megi ég setja efst & forganglista minn ad vera spilalaus — ad vidhalda pvi, leera ad lifa med pvi, deila
reynslu minni af sliku lifi. Pegar vandamal daglegs lifs skjota upp kollinum, megi ég pa halda fast i
forgangsrddina — ad vera spilalaus.

Minnispunktur dagsins

Ad forgangsrada.



21.mars
Hugleiding dagsins

I GA leerum vid ad vid erum haldin 6laeeknandi sjukdémi. Hann batnar ekki med timanum heldur versnar.
Vid erum lansém, pvi pad er hagt ad halda pessum sjukddémi nidri, einn dag i einu, svo fremi ad vid
byrjum ekki aftur ad stunda fjarhattuspil. Vid hofum lert af reynsluna ad vid getum ekki frekar stjérnad
fjarheettuspilamennsku okkar heldur en sjavarfollunum.

Trai ég pvi enn ad ég geti stjornad fjarhaettuspilamennsku minni?
Baen dagsins

Megi ég aldrei lata glepjast af lofordi rannsokna, sem halda pvi fram ad haegt sé ad lekna folk af
spilafikn. Reynsla min og annarra i GA hefur margsannad ad s& sem haldinn er spilafikn getur aldrei
aftur haft stjérn & spilamennsku sinni. Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad ef ég byrjadi ad spila aftur pa
myndi ég byrja par sem ég heetti — naer fangelsi, gedveiki og dauda en nokkru sinni adur.

Minnispunktur dagsins

Hafid varann & gagnvart illa grundudum kenningum.



22.mars
Hugleiding dagsins

pad kemur fyrir ad peirri hugsun lystur nidur i huga mér ad hlutirnir hafi n( kannski ekki verid svo
alsleemir. A slikum stundum bregd ég & pad rad ad neyda sjalfan mig til pess ad vidurkenna ad pad er
sjukdémurinn sem er ad tala, ekki ég. Hann er ad reyna ad fa mig til pess ad afheyta pvi ad ég sé i raun
haldinn 6laeknandi sjukdomi. Einn af megin pattunum i GA proégraminu er ad vidurkenna vanmatt sinn
gagnvart sjukdémnum og fela hann gudi, eins og vid skiljum hann.

Trui ég pvi ad ndd guds geti gert pad fyrir mig sem ég gat ekki einsamall?
Baen dagsins

Megi ég vita ad mjog margt i lifi okkar reedst af tri. Okkur er fyrirmunad ad pekkja mork tima og rams
—eda ad Utskyra leyndarmal lifs og dauda. En pegar vid sjdum verk guds & sjalfum okkur og 6drum, sem
hafa fundid nytt lif fyrir tilstudlan GA prégramsins, pa er pad i okkar huga naeg sonnun fyrir tilvist guds.

Minnispunktur dagsins

Hjdl lifsins er knaid afram af tra.



23.mars
Hugleiding dagsins

I gegnum félagsskapinn i GA samtokunum hofum vid lert ad ekki einu sinni verstu hugsanlegu
adstaedur, sem vid gaetum lent i, geta réttleett pad ad fara aftur ad stunda fjarhaettuspil. Pad er sama hversu
sleemt Gtlitid virdist, pad versnar bara ef vid forum aftur ad spila, p6 ekki vaeri nema i stutta stund.

Er ég pakklatur fyrir veentumpykjuna og samhygdina i programinu?
Baen dagsins

Megi ég halda pvi til streitu ad enginn steinn sé svo pungur ad hann geti dregid mig nidur i hyldypi
fiknar minnar. Engin byrdi, engin vonbrigdi, ekkert seert stolt eda astarsoknudur er pad mikill ad hann
réttleeti afturhvarf til spilamennsku. Pegar ég el i brjosti mér hugsanir eins og “lifid er of erfitt”, eda ad
“enginn kemst heill i gegnum allt petta” eda ad “ég fell alltaf aftur”, pa etti ég ad hlyda dgn & toninn i
kvortunum minum og rifja upp ad ég hef heyrt pennan tén 40ur — & medan ég var enn ad spila. Svona
sjalfsvorkun er fyrsta skrefio & fallbraut. Megi gud gefa ad ég sé vakandi gagnvart eigin umkvortunarton.

Minnispunktur dagsins

Hlyda a eigin kvartanir.



24.mars
Hugleiding dagsins

pad er sama hvort vid hofum verid i GA samtékunum i 2 daga eda 20 &r, vid purfum 6ll ad takast & vid
erfidleika og vandamal daglegs lifs. Stundum d6skum vid pess ad vid getum tekist & vid Oll okkar
vandamal akkdrat ndna, en svoleidis ganga hlutirnir yfirleitt ekki fyrir sig. Ef vid munum eftir frasanum
“Einn dag i einu” pegar vid finnum ad vid erum ad fyllast hraedslu, pa kemur ad pvi ad vid attum okkur
a pvi ad besta leidin til pess ad takast & vid hvad sem er er ad velta hlutunum fyrir okkur. Vid tokum eitt
skref i einu, gerum okkar besta i hverju skrefi. Vid segjum “Einn dag i einu” og vid gerum pad pannig
—einn dag i einu.

Hef ég tileinkad mér kjorord programsins, nd pegar ég er byrjadur ad odlast bata med hjalp
programsins?

Baen dagsins

Megi kjorordin “Einn dag i einu” verda til pess ad hagja a mér pegar ég vil koma of miklu i verk of
hratt. Megi pessi einféldu ord duga til pess ad ég stigi ekki eins fast & bensingjofina sem & pad til ad
steypa mér i nyjar adsteedur an fyrirhyggju, draga ar peim tima sem ég eydi i ad seekjast eftir veraldlegum
hlutum. Megi ég hlusta & spakmeelid sem segir ad Rom hafi ekki verid reist & einum degi. Ad sama skapi
er mér ekki unnt ad leysa 61l min vandamal a einu bretti.

Minnispunktur dagsins

Einn dag i einu.



25. mars
Hugleiding dagsins

Ef forfallinn spilafikill vill ¢dlast farselt lif pa verdur sd hinn sami ad skipta Ut peim matti sem
spilafiknin hafdi yfir honum fyrir annarskonar matt — helst jakvaedan, ad minnsta kosti hlutlausan en alls
ekki neikvaedan. bvi segjum vid vid nylidann sem er fullur efasemda; Ef pu getur ekki triad 4 gud,
finndu pa einhvern annan matt sem er sterkari en fiknin og gefou pessum meetti allt pad vald og traust
sem pu &dur gafst fikninni. | GA getur hver og einn fundid sér sinn &dri métt og notad undirstéduatridi
prégramsins og hépmedferd fundanna sem hjalp vid ad endurbyggja lif sitt.

/Etla ég ad leggja lykkju a leid mina til pess ad hjalpa nylioum?
Baen dagsins

Megi mattur GA prégramsins vinna sitt kraftaverk, hvort heldur peir trda & sinn persénulega gud eda a
alheimsmattinn eda 4 GA deildina sina og eins fyrir pa sem skilgreina sinn eiginn matt, trdarlegan edur
ei. Ef nylidanum finnst of mikil &hersla & trdna i GA prégraminu,megi ég pa bj6da hann velkominn &
hans eigin aldlegu forsendum. Megi ég atta mig & ad vid erum 61l andlegar verur.

Minnispunktur dagsins

Skilgreinum okkar eigin &dri matt.



26.mars
Hugleiding dagsins

Eg geri mér grein fyrir pvi ad pad ad vera virkur pydir ad ég reyni eftir bestu getu ad lifa samkvaemt tolf
sporum GA programsins. bad pydir ad ég reyni ad vera heidarlegur, fyrst gagnvart sjalfum mér og sidan
gagnvart 6drum. Pad pydir ad ég parf ad stunda sjalfsskodun, sja sjalfan mig og samband mitt vid minn
&0ri matt skyrar. Eftir pvi sem ég verd virkari gagnvart umhverfi minu og gagnvart sjalfum mér, peim
mun meiri verdur voxtur minn i prégraminu.

Laet ég adra um alla vinnuna & fundum? legg ég mitt af mérkum?
Baen dagsins

Megi mér skiljast ad pad ad “luta handleidslu edri mattar” pyoir ekki ad ég purfi ekki ad leggja mitt af
mdrkum gagnvart programinu. Pad er mitt ad vinna sporin, ad leera eitthvad sem hugsanlega er nyjung
fyrir mér — ad vera heidarlegur. Megi ég gera greinarmun & pvi ad vera virkur & pann hatt ad ég purfi
ekki ad hugsa — med pvi ad hlada & mig verkum — og pvi ad vera virkur & uppbyggjandi hatt — med
verkum sem hjalpa mér ad vaxa.

Minnispunktur dagsins

“Handleidsla guds” pydir ad fa leidsdgn hja gudi.



27.mars
Hugleiding dagsins

Upps6fnud gremja er ekki einvordungu timaeydsla heldu lika eydsla & lifi sem hefdi getad verid betur
varid. Ef ég geymi med mér lista yfir kiigun og vanvirdu pa er ég einvérdungu ad halda i peim lifi. | bok
Lewis Carrol; “Trough the Looking Glass” segir konungurinn “Eg mun aldrei gleyma hryllingi pessa
augnabliks”, “Pl munt samt sem &dur gera pad” segir drottningin og beetir svo vid “svo fremi ad pu
punktir pad ekki hja pér.”

A ég leynilega geymslu, par sem ég vardveiti eydileggingu fortidar minnar?
Baen dagsins

Gud fordi mér fra pvi ad vardveita edju ur fortidinni — gremju, pirring, 6vild, kigun, rangleeti, oréttleti,
nidurleegingu, seerindi, litilsvirdingu. betta mun naga mig og stela fra mér tima vid ad enduupphugsa
hvad ég hefdi getad sagt eda gert, allt par til ég horfist i augu vid hverja og eina af pessum minningum
og geri mér fyrir peim tilfinningum sem vakna med mér og seetti mig vid peer eftir bestu getu —og gleymi
sidan. Megi ég teema geymsluna af gémlum misrétti.

Minnispunktur dagsins

Grafid og gleymt.



28.mars
Hugleiding dagsins

Vid verdum ad hugsa vel um GA nylidann. Vid viljum ad hann kynnist prégraminu eins og vid héfum
kynnst pvi, nd pegar hann er ad feta sig eftir stignum til trausts og lifs. Vid purfum sifellt ad vidhalda
andlegum styrk programsins og gagnsemi pess, med arvekni, umsja og ataki — til pess ad vera undir pad
bdin ad taka & moti nylidum.

Ber ég virdingu fyrir 12 sporunum?
Baen dagsins

Gud hjalpi mér ad leggja mitt af mérkum til pess ad gera deildina mina ad liflinu fyrir p4 sem enn pjést
af voldum spilafiknar, med pvi ad vidhalda 12 sporum programsins. Megi programid verda “heimkoma”
fyrir pau okkar sem pjaumst af spilafikn. Megum vid finna sameiginlega lausn & peim sameiginlegu
vandamalum sem hljotast af pessum sjukdomi.

Minnispunktur dagsins

Ad leggja mitt af mérkum.



29.mars
Hugleiding dagsins

Af hverju anetjast folk fjarhattuspilum? Dr. Robert Custer, frumkvddull i medhondlun spilafiknar, hélt
pvi fram ad hvert og eitt okkar hafi fjorar grundvallarparfir — ast(d, velpoknun, vidurkenningu og
sjalfstraust. Ef pessum porfum er ekki fullnegt pa finnst okkur vid vera oOfullkomin og lifid
yfirpyrmandi. Ad stunda fjarhaettuspil getur — um stund — virst uppfylla pessar parfir. En hver sem
orsokin er, pa hefur félagsskapurinn i GA og programid sannad gildi sitt vid ad hjalpa pusundum ad
yfirvinna spilafiknina.

Er ég pakklatur fyrir domgreindina og félagsskapinn sem ég fee i GA?
Baen dagsins

Megi gud auka vid skilning minn & sjukdémnum — med pvi ad hlusta & reynsluségur annarra GA félaga
& fundum. A slikum fundum laerum vid rétta merkingu pess ad sigra — sigrast & fikninni til pess ad spila
og O6llum peim neikveaedu ahrifum sem fjarhaettuspil hafa & lif okkar. Megi gud halda 4fram ad syna mér
allt hid jakveaeda sem feest med pvi ad vinna programid heidarlega og af heilum hug.

Minnispunktur dagsins

Svorin felast i programinu.



30.mars
Hugleiding dagsins

Fullkomin audmykt pydir frelsi fra sjalfum mér, frelsi fra peim krofum sem skapgerdargallar minir gera
til min. Audmykt merkir fusleika til pess ad komast ad og framkveaema vilja guds. Pé svo ad ég geri ekki
rad fyrir ad 6dlast slika syn pa hjalpar pad mér ad hafa pad i huga. Eg geri mér grein fyrir pvi ad vegferd
min i att til guds er rétt hafin. Og eftir pvi sem sjalfbirgingshattur minn dvinar, pa get ég jafnvel séd
spaugilegu hlidarnar i fyrri drambsemi og sjalfselsku.

Tek ég sjalfan mig of hatidlega?
Baen dagsins

Megi stérbokkahattur minn, sem er einkenni fiknar minnar, vera gerdur ad engu med pvi einfaldlega ad
bera saman mattleysi mitt vio matt guds. Megi ég hugleida merkingu adri mattar i samanburdi vid eigin
breyskleika. Megi pad verda til pess ad koma sjalfsaliti minu nidur i rétt hlutfall og hjalpa mér ad losna
vid peer varnir sem ég hafdi byggt upp med syndarmennsku, gorgeri eda duldum hugmyndum um eigin
mikillaeti.

Minnispunktur dagsins

Audmykt er frelsi.



31.mars
Hugleiding dagsins

Sjukdomur minn er élikur flestum 6drum sjukdémum ad pvi leyti ad afneitunin vardandi pad ad ég sé
veikur er megineinkenni pess ad ég sé veikur. Likt og er um marga adra Oleknandi sjakdoémar péa er
afturfor eitt af einkennum mins sjikdéms. [ GA pa kollum vid slika afturfor “fall.” bad eina sem ég veit
med vissu er ad ég einn get valdid pvi ad ég falli.

/Etla ég ad hafa pad hugfast ad ég hugsa 4dur en ég framkveemi? Atla ég ad reyna ad fordast neikvaedar
hugsanir?

Baen dagsins

Gud gefi mér matt til pess ad fordast freistingar. Megi abyrgdin & pvi ad lata undan freistingum, ad
“falla”, verda & minum herdum og einungis minum. Megi ég gera mér grein fyrir pvi med fyrirvara ef
ég er kominn & fallbraut; med pvi ad kenna 66rum um, svikjast um ad taka abyrgd & sjalfum mér, verda
fornarlamb ad nyju. Pegar svo er komid ad ég hef tekid upp pessa gémlu skapgerdarbresti mina pa er ég
kominn langt & fallbrautinni.

Minnispunktur dagsins

Hver sem er getur fallid.



1.april
Hugleiding dagsins

Vid fordumst akvedna stadi ef vid viljum ekki falla. Fyrir okkur spilafiklana pydir pad ad fordast
spilavitin, spilakassana, sjoppukassana og hvern pann stad par sem fjarhattuspil er stundad. Akvednar
tilfinningalegar adstaedur geta lika verid hattulegar fyrir mig, eins og ad leyfa gremju ad vaxa Ur homlu.

Tek ég grundvallaratridi GA programsins med mér hvert sem ég fer?
Baen dagsins

Megi ég leera ad dgra ekki sjalfum mér med pvi ad koma vid i spilasélunum eda med pvi ad fylgjast med
pokerspili. Slik dgrun getur verid heettuleg fyrir mig, sérstaklega ef ég er eggjadur afram, ekki
einvoroungu af eigin fikn heldur lika af peim sem enn eru fastir i vidjum fiknarinnar og hafa glatad allri
abyrgdarkennd.

Minnispunktur dagsins

Fordast stadi sem skapa fallhattu.



2.april
Hugleiding dagsins

Hvad veldur pvi ad vid follum? Hvad kemur fyrir manneskju sem virdist skilja og lifa samkvaemt télf
sporunum en fer samt aftur ad stunda fjarhattuspil? Hvad get ég gert til pess ad koma i veg fyrir ad petta
gerist hja mér? Er eitthvad sameiginlegt med peim sem falla, eitthvad eitt sem einkennir pa? Hvert og
eitt okkar getur dregid sinar eigin alyktanir, en i GA prégraminu leerum vid ad dkvedid adgerdarleysi
nanast gulltryggir fall.

Hlusta ég af gaumgaefni pegar GA félagi, sem hefur fallid, er svo lansamur ad koma aftur & fund og
segir fra reynslu sinni?

Baen dagsins

Megi minn a&dri mattur syna mér ef ég er kominn a fallbraut. Megi ég lera af reynslu annarra ad fall og
fallbraut stafar oftar en ekki af pvi sem ég hef ekki gert frekar en af pvi hvad ég hef gert. Megi ég halda
afram ad koma aftur & fund.

Minnispunktur dagsins

Halda afram ad koma aftur.



3.april
Hugleiding dagsins

Nanast hver einasti GA félagi, sem hefur fallid og komid aftur, hefur sému ségu ad segja, “Eg haetti ad
stunda fundi” eda “Eg var ordinn leidur 4 ad heyra somu sdgurnar aftur og aftur og ad sja somu andlitin
aftur og aftur” eda “Eg hafoi svo mikid ad gera ad ég komst ekki 4 fund” eda “Mér fannst ég ekki vera
ad fa neitt Gt Gr fundunum.” 1 stuttu mali, vidkomandi heatti ad szkja fundi. GA frasi hittir naglann &
h6fudio; “beir sem hatta ad stunda fundi eru ekki vidstaddir fundi par sem sagt er fra pvi hvad kemur
fyrir pa sem heetta ad stunda fundi.”

Meeti ég a nagilega marga fundi?
Baen dagsins

Gud hjalpi mér ad halda mig vio GA prégramid. Megi ég aldrei verda of preyttur, of upptekinn, of
anaegaur med sjalfan mig, of fullur leida til pess ad mata 4 fundi. Nanast undantekningarlaust hverfa
framangreindar astedur eins og dogg fyrir s6lu, ef ég bara meeti &4 fund. preytan og Itinn vikur fyrir
a&oruleysi. breytan verdur ekki eins yfirgengileg. Sjalfsanagjan vikur fyrir arvekni. Og hvernig getur
mér leidst & stad par sem rikir slik gledi og breedralag?

Minnispunktur dagsins

Maeeta & fundi.



4.april
Hugleiding dagsins

Peir okkar sem falla eiga annad sameiginlegt, fyrir utan ad hztta ad stunda fundi, pad er ad peir notfaera
sér ekki verkferi GA programsins — tolf sporin. Oftast naer segja menn; “Eg for aldrei i sporin,” “Eg
klaradi ekki fyrsta sporid,” “Eg vann sporin of hagt,” eda “Eg vann pau of hratt” eda “of snemma.”
Kjarninn i pvi sem peir eru ad segja er ad viokomandi vissi af sporunum en audnadist ekki ad lifa lifinu
samkvaemt peim.

Er ég ad leera ad verja sjalfan mig og hjalpa 6drum?
Baen dagsins

Megi ég verda s& sem lifir samkveemt sporunum en ekki bara s& sem hlustar. Megi mér audnast ad sja
pessi algengu atridi sem leida til falls; of stoltur til pess ad vidurkenna fyrsta sporid, of jardbundinn til
pess ad finna fyrir naerveru &dri mattar, finnast yfirpyrmandi ad stiga fjorda sporio — ad gera Gttalaus,
sidferoisleg og fjarhagsleg reikningsskil i lifi okkar, vera of hlédraegur til pess ad vidurkenna yfirsjonir
okkar fyrir annarri manneskju. Gud, hjalpadu mér ad vinna sporin.

Minnispunktur dagsins

Hafa gat & sporunum.



5.april
Hugleiding dagsins

Vid hofum tekid eftir pvi ad pad er annad sem félagar okkar, sem falla, eiga sameiginlegt og pad er
6anagja med daginn i dag. “Eg gleymdi pvi ad lifa einn dag i einu,” eda “Eg for ad gera vaentingar til
framtidarinnar,” eda “Eg byrjadi ad skipuleggja nidurstédur, ekki bara skipuleggja.” beir virtust gleyma
bvi ad vid hofum bara NUID. Lifid hafdi farid batnandi hja peim og eins og svo morg okkar pa gleymdu
peir hversu slemt pad hafdi verid &dur. beir byrjudu i stadinn ad velta sér upp Ur pvi hversu
ofullnagjandi pad veeri midad vid hversu gott pad geti verid.

Ber ég daginn i dag saman vid gerdaginn og atti ég mig &, i peim samanburdi, hversu gott ég hef pad i
dag?

Baen dagsins

Ef dagurinn i dag dregur ar mér Kjark, megi ég pa muna eftir kvidanum og Orvaentingunni sem
geerdagurinn bar i skauti sér. Ef ég er 6polinmddur eftir morgundeginum, megi ég pa leera ad meta daginn
i dag og pad hversu miklu betri hann er heldur en dagarnir pegar ég stundadi fjarhettuspil. Megi ég
aldrei gleyma grundvallaratridinu “Einn dag i einu.”

Minnispunktur dagsins

Gedveiki geerdagsins.



6.april
Hugleiding dagsins

Hava segjum vid vid manneskju sem hefur fallid, eda sem kallar eftir hjalp? Vio getum flutt bodskapinn,
ef viokomandi er tilbdin til pess ad hlusta; vid getum deilt med henni reynslu okkar, styrk og von.
Trulegast er p6 mikilvaegast ad syna vidkomandi vaentumpykju, segja ad vid séum innilega gl6d ad hann
eda han hafi sndid aftur og ad viokomandi geti treyst & hjalp okkar i hvivetna. Og okkur verdur ad vera
alvara.

Get ég enn “‘gengid [ skola” og leert af mistokum og motbyr annarra?
Baen dagsins

Megi ég &tid hafa neega ventumpykju til pess ad bjoda velkominn aftur pann sem hefur fallid. Megi g
hlusta audmjukur a hrakfarasdgu pess sem hefur fallid. bvi ef ekki veeri fyrir minn &dri matt pa geeti ég
stadid i sému sporum. Megi ég leera af mistokum annarra og bidja pess ad pau verdi ekki min.

Minnispunktur dagsins

Bindindi er aldrei ahaettulaust.



7.april
Hugleiding dagsins

Andlegur og tilfinningalegur voxtur okkar i GA prégraminu byggir meira & mistékum og bakslagi heldur
en velgengni. Ef vid hofum petta i huga pa getur fall haft pau ahrif ad studla ad vexti, frekar en ad draga
ar honum. I prégraminu er métletid besti kennarinn, nema i peim tilvikum par sem vid neitum ad hlyda
a leidsogn hans.

Tek ég leidsdgn?
Baen dagsins

Megi ég bera virdingu fyrir 6llum pattum programsins, med sinum endalausu méguleikum & andlegum
og tilfinningalegum proska, svo ég geti sé0 fall sem leerdom en ekki “endi alls.” Megi fall eins félaga
verda okkur 6llum leerdomur en ekki bara peim sem féll. Megi fallid styrkja sameiginlega einbeitingu
okkar.

Minnispunktur dagsins

Ef pd hrasar, ristu pa upp aftur.



8.april
Hugleiding dagsins

Oft & tioum reyna nylidar i GA ad halda 6paegilegum stadreyndum dr lifi sinu Gt af fyrir sig. beir kjosa
audveldu leidina frekar en ad stiga hid erfida fimmta spor. beir sem kjdsa ad fara pessa leid falla nanast
undantekningalaust. Peir héldu 6traudir afram med hin sporin og skilja ekki hvi peir féllu. Liklegasta
skyringin er st ad peir klarudu ekki ad taka til i fortidinni. peir unnu kannski 4. og 5. sporid med
hangandi hendi og skildu eftir erfidustu malin.

Hef ég vidurkennt fyrir sjalfum mér og annarri manneskju nakvaemlega i hverju yfirsjonir minar folust?
Baen dagsins

Megi ég tina allt til i minu fari sem aflaga hefur farid, 6heidarleika og hardneskju, pegar ég geri upp
fortidina. Megi ég ekki halda neinu eftir pvi “nakveemlega” pydir einmitt pad ad telja upp allar yfirsjonir
okkar. Vio hofum komist i teeri vio “ruslahaug” par sem vid getum losad okkur vid fyrri yfirsjonir. Megi
ég notfaera mér hann, eins og til er atlast. Megi gallar fortidar verda sa grundvollur sem ég byggi
framtidina &.

Minnispunktur dagsins

Styrkur framtidar getur byggst & géllum fortidar.



9.april
Hugleiding dagsins

Truin er meira en hin steersta gjof; ad deila henni med 68rum er okkar steersta abyrgd. Megum vid i GA
prégraminu stddugt leyta peirrar visku og vilja sem gerir okkur kleyft ad standa undir pvi mikla trausti
sem gud hefur sett & okkur.

Ef pu bidur, hvi ad hafa ahyggjur? Ef pu hefur &hyggjur, hvi ad bigja?
Baen dagsins

Gud er hid oflugasta virki, oldubrjétur sem aldrei brestur. Megum vid lofsyngja frelsun okkar og
verndun. Gud gefur okkur trina ad gjof svo vio megum deila henni med 6drum. Megi ég lata hana ganga
til annarra & pann hatt sem mér er unnt og med peim keerleik sem hdn var gefin mér.

Minnispunktur dagsins

Gud mun ekki bregdast okkur.



10.april
Hugleiding dagsins

Breyting er hofudeinkenni pess ad proskast, fra galeysislegri hegdun yfir i yfirvegun, fra oheidarleika
yfir i heidarleika, fra at6kum yfir i adruleysi, fra barnalegu oOsjalfstedi yfir i abyrgoarkennd hins
fullordna — allt petta og Otalmargt annad er birtingarmynd breytinga til batnadar. Gud einn er
Gbreytanlegur; gud einn pekkir allan sannleikann.

Geri ég mér grein fyrir ad sa vandi sem ég atti i stafadi af skorti a matti? Hef ég fundio matt sem ég get
lifad med — matt sem er &dri mér sjalfum?

Baen dagsins

Eg bid ad GA programid verdi, fyrir mig, uppkastid ad breytingum — breytingum & mér. Dagar
umskiptanna, fra spilafikn yfir i bindindi, fra hjalpleysi yfir i kraft fyrir tilstudlan guds, geta verid gryttir.
Megi gud lzgja eirdarleysi mitt. Gud einn er heill og fullkominn og fyrirsjaanlegur.

Minnispunktur dagsins

Eg get lagt traust mitt & minn &dri matt.



11.april
Hugleiding dagsins

Eg byrjadi; ég byrjadi ad; ég byrjadi ad trda. GA hefur kennt mér ad innra med hverjum og einum leynist
grundvollur hugmyndarinnar um gud. Pessi hugmynd getur verid skekkt af hatidarbrag, 6hamingju eda
tilbeidslu annarra hluta, en hdn er samt til stadar. Pvi tri @ matt sem er okkur &dri og skyr vitnisburdur
um tilvist pessa méattar, i lifi margra, er jafngamalt mannskepnunni sjalfri.

Hversu vel gengur mér ad deila pvi sem ég hef 6dlast?
Baen dagsins

Eg bid ad ég megi halda afram ad leita ad — og finna — hid gudlega sem byr innra med mér sem og hverri
einustu manneskju, sama hversu 6ljost pad kann ad vera. Megi ég gera mér grein fyrir ad vitundin um
adri matt hefur fylgt mannskepnunni allt fra pvi han 6oladist hefileikann til pess ad hugsa rokrétt, 6had
pvi hvada nafn pessum maetti var gefid. Megi min eigin tru & sdri matt 6dlast aukinn styrk af reynslu
alls mannkyns — sem og af peim kraftaverkum sem ég hef upplifad.

Minnispunktur dagsins

Gud byr innra med okkur dllum.



12.april
Hugleiding dagsins

Ef vid leggjum okkur fram um ad skilja i stad pess ad vera skilin, pa mun okkur ganga betur vid ad
sannfaera nylida um ad vid htfum enga Ioéngun til pess ad sannfaera einn eda neinn vardandi pad hvernig
eigi ad 6olast tra. Vio erum 611, 6had kynpeetti, litarheetti, kyni, trd eda pjéderni, born Skaparans. Skapara
sem vid getum myndad tengsl vid, tengsl sem byggja 4 einféldum og audskiljanlegum skilmalum —
jafnskjott og vio 68lumst vilja og heidarleika til pess ad reyna ad mynda pau.

Pekki ég muninn & samdd og hluttekningu? Get ég sett mig i spor nylidans?
Baen dagsins

Megi ég reyna ad elska allt mannkyn sem bérn guds. Megi ég virda paer mismunandi leidir sem pau fara
begar pau finna og tilbidja gud. Megi ég aldrei verda svo dsveigjanlegur ad ég geri litid Or trd annarra
eda svo tillitslaus ad nota félagsskapinn sem prédikunarstdl til pess ad basina minar triarskodanir sem
hinar einu sénnu. Eg get bara vitad hvad virkar fyrir mig.

Minnispunktur dagsins

Vid erum 6ll bérn guds.



13.april
Hugleiding dagsins

Margir spilafiklar eru haldnir peirri ranghugmynd ad ef peir leggi lag sitt vio GA — hvort sem pad er
med pvi ad meeta a fund eda raeda vid GA félaga — pa verdi peim préngvad til pess ad jatast trd & einn
eda annan hatt. beir atta sig ekki a ad tru er ekki afdrattarlaus skylda ef pu vilt gerast GA félagi; ad haegt
sé ad Odlast frelsi fra spilafikn med bara sma votti af trd; og ad hugmynd okkar um &dri matt — eins og
vid skiljum hann — veitir hverjum og einum nar Oprjétandi moguleika & vali & &dri metti og
skilgreiningu hans.

Odlast ég styrk med pvi ad deila reynslu minni med nylidum?
Baen dagsins

Megi ég aldrei hraeda nylida og pa sem eru ad ihuga ad gerast félagar i GA, med pvi ad troda upp a pa
minum hugmyndum um a&dri matt. Megi hver og einn finna sinn eigin &dri matt. Megi allir finna innra
med sér einhverja tengingu vid einhvern a&dri matt eda veru, hvers mattur er sterkari peirra eigin. Megi
ég vaxa, baedi andlega og ad umburdarlyndi, a hverjum degi.

Minnispunktur dagsins

Eg @tla ad afreka, ekki ad prédika.



14.april
Hugleiding dagsins

Hver sa sem hefur gerst félagi i GA og etlar sér ad stunda fundi, hefur i raun — kannski an pess ad gera
sér grein fyrir pvi — byrjad & pridja sporinu. Er pad ekki svo ad i 6llu er litur ad fjarhaettuspilum hafi
vidkomandi akvedid ad lata vilja sinn og lif lata handleidslu GA programsins? Vilji til pess ad gefa eftir
eigin vilja og hugmyndir vardandi fiknina — og piggja handleidslu programsins. Ef petta er ekki ad lata
vilja sinn og lif i hendur nyfundinnar forsjar — hvad er pad pa?

Hef ég upplifad andlega vakningu eftir ad hafa unnid sporin?
Baen dagsins

Megi ég odlast lif sem inniheldur gud. Eg pakka gudi fyrir pa andlegu vakningu sem é hef ¢dlast, eftir
ad ég f6l honum lif mitt. Megi ordin “andleg vakning” verda 60rum visbending um pad ad pad er gnott
af andlegum kréftum innra med hverjum og einum, sem bida pess eins ad verda uppgotvadir.

Minnispunktur dagsins

Eg etla ad reyna ad gera gud ad midju lifs mins.



15.april
Hugleiding dagsins

Peir eru fair virku spilafiklarnir sem eru sér medvitadir um hversu 6rokrenir peir eru, eda sem gera ser
grein fyrir pvi og geta horfst i augu vid pad. | einni ordabok er andlegt heilbrigdi skilgreint sem
“heilsteyptur hugur.” Enginn virkur spilafikill, sem greinir eydileggjandi hegdan sina 4 rokraenana hatt,
getur med sanni sagst hafa heilsteyptan hug.

Er ég farinn ad trua pvi, eins og annad sporid malir med, ad mattur, sem er mér a&dri, geti komid mér
til ad hugsa og lifa edlilega & ny?

Baen dagsins

Megi ég gera mér grein fyrir ad hegdun min sem virks spilafikils var heaglega heaegt ad lysa sem
“afbrigdilegri” og “vitskertri.” Pad er nanast utilokad fyrir virkan spilafikil ad vidurkenna ad hegdun
hans s¢ “vitskert.” Eg bid ad mér megi halda afram ad hrylla vid vitskertri og andlausri hegdun minni
begar ég var virkur. Megi adrir eins og ég gera sér grein fyrir fikn sinni og finna hjalp i GA og 6dlast
trd & ad adri mattur geti komid peim til pess ad hugsa og lifa edliega & ny.

Minnispunktur dagsins

Hann lagfeerdi anda minn.



16.april
Hugleiding dagsins

Eitt maltaeki segir; “hugurinn getur vegid raunveruleikann.” bPegar ég horfi tilbaka til gedveikinnar sem
rikti pegar ég var ad spila, pa atta ég mig a merkingu pessa maltekis. Ein af mikilveegu aukaverkunum
prégramsins er aukin skynjun & heiminum i kringum mig, sem gerir mér kleyft ad sja og njota
raunveruleikans. betta hjalpar mér vid ad fordast ad gera of mikid Ur peim vandamalum sem ég tekst &
vid, nokkud sem mér heetti til ad gera og valda sjalfum mér par med hugarangri.

Er ég ad 6dlast pa skynjun & raunveruleikann, sem er grundvallaratridi til pess ad 6dlast hugarré?
Baen dagsins

Megi ég endurlifgast vid ad upplifa & ny raunveruleikann og fyllast eftirveentingu vid ad skynja peer
dasemdir og pau teekiferi sem lifid hefur upp & ad bjoda. Eg er farinn ad sja hluti og andlit taka & sig
mynd og liti verda sterkari, eftir pvi sem ég losna undan pvi keeruleysis hugarfari sem einkenndi mig.
Megi ég njo6ta pessarar nyfundnu birtu.

Minnispunktur dagsins

Skynjum raunveruleikann.



17.april
Hugleiding dagsins

I GA programinu leerist mér ad vera & vardbergi gagnvart 6polinmadi, sjalfsvorkun og gremju yfir
hegdun og ordum annarra. P6 svo ad ég megi aldrei gleyma pvi hvernig lifid var, pA méa ég ekki leyfa
mér ad velta mér upp ur pvi lidna, einvérdungu til pess ad upplifa sjiklega sjalfsvorkun. Eg veit ad mér
fer smdm saman fram, dag eftir dag, nu pegar ég er farinn ad pekkja hattumerkin.

Nota ég &druleysisbanina, pegar kreppa eda vandmal koma upp?
Baen dagsins

Eg bid ad mega sja fortidina i réttu samhengi. Megi ég fordast ad “toppa” frasagnir annarra GA félaga
med uppblasnum ségum Ur minni fortid. Megi ég fordast ad nota fortidina til pess ad skrésetja
sjalfsvorkun mina eda til pess ad drekkja sjalfum mér i sektarkennd. Megi minningar minar dr fortidinni
nytast mér sem vardmenn, sem vernda mig fyrir éheilbrigdum hugsunum eda hattulegum adstedum.

Minnispunktur dagsins

Eg get ekki breytt fortidinni.



18.april
Hugleiding dagsins

GA felagar vita hversu vonlaust pad er ad &tla sér ad heetta fjarheettu spili med pvi ad beita viljstyrk.
Vid vitum lika ad pad parf mikinn fasleika til pess ad tileinka sér 12 sporin, til pess ad geta farid ad lifa
og hugsa edlilega & ny. bad er sama hversu langt vio vorum leidd i spilafikninni, pad er alltaf jafnmikill
léttir pegar vid uppg6tum ad vid eigum val. Vio getum til deemis; vidurkennt ad vido hofum misst stjérn
a lifi okkar; ad adri mattur sé okkur naudsynlegur, jafnvel p6 hann sé skilgreindur sem deildin okkar.

Hef ég valio ad reyna ad eignast lif sem markast af audmykt og heidarleika, af 6eigingjornu starfi fyrir
félgana og gud, eins og ég skilgreini hann?

Baen dagsins

Gud hjalpi mér ad sja muninn a “viljastyrk” (sem hefur adur brugdist mér) og “fusleika” til pess ad leita
mér hjalpar vio spilafin, i gegnum gud og adra sem eru einnig i bata. Megi ég gera mér grein fyrir ad ég
a valmoguleika alveg eins og pjaningarbraedur minir eiga val. Megi ég velja pess hattar Iif sem gud vill
ad ég lifi.

Minnispunktur dagsins

Fusleiki, frekar en viljastyrkur, er lykillinn ad bata.



19.april
Hugleiding dagsins

Eftir pvi sem vid hdldum afram ad velja — ad taka pessar brynu dkvardanir — og stefnum par med &
heerra, peim mun skyrari verdu raunveruleikinn og fiknin og Iéngunin hverfur. Okkur leerist, eins og
Plutarch ordadi pad, ad “Lifid verdur ekki peegilegt og hamingjusamt vegna utanadkomandi hluta.
Einstaklingurinn dregur fram hja sjalfum sér, eins og ur uppsprettu, anaegju og gledi.”

Er ég ad byrja ad lera ad ferdast a “‘fyrsta farrymi’” innra med sjalfum mér?
Baen dagsins

Nad guds hefur kennt mér ad verda hamingjusamur & ny. Megi viska guds kenna mér ad uppspretta
peirrar hamingju er innra med sjalfum mér, i nyjum gildum, nyfundinni virdingu fyrir sjalfum mér, med
nyjum og opnum tjaskiputm vid minn adri matt.

Minnispunktur dagsins

Hamingja kemur ad innan.



20.april
Hugleiding dagsins

Anais Nin skrifadi; “Ef einstaklingur upplifir pad ad sja einvérdungu risa, pa pydir pad ad vidkomandi
er enn ad horfa 4 heiminn med barnsaugum.” Nestu 24 stundirnar etla ég ad neita mér um ad ipyngja
sjalfum mér med hugsunum um risa og skrimsli — med hugsunum um hluti ur fortidinni. Eg etla ekki
ad hafa ahyggjur af morgundeginum, fyrr en ad hann verdur dagurinn i dag. beim mun betur sem ég nyti
daginn i dag, peim mun liklegra er ad morgundagurinn verdi bjartur.

Hef ég rétt einhverjum hjalparhdnd i dag?
Baen dagsins

Gud gefi ad ég proskist. Megi risar og skrimsli imyndunar minnar — pessar birtingarmyndir barnalegrar
imyndunar — hverfa fyrir fullt og allt. Megi ég hreinsa Gt dryslana og gera mér grein fyrir ad pessar
skaldudu Ofreskjur eru afbokun Otta mins. Megi peir hverfa dsamt 6tta minum, i birtu nyfundins
&druleysis.

Minnispunktur dagsins

Eg etla ad lata af barnalegum otta.



21.april
Hugleiding dagsins

Get ég verid heilshugar pakklatur fyrir daginn i dag? Ef svarid er ja, pa er ég ad opna dyr ad siauknum
gedum. En hvad ef ég get ekki verid pakklatur fyrir erfidleikana sem ég hef upplifad — hina svokélludud
erfidu tima? Hvad pa? Eg get byrjad pa pvi ad vera pakklatur fyrir godu stundirnar sem ég man eftir og
allt pad jakveeda. begar ég hef rifjad upp g6du stundirnar, pa get ég kannski horft til baka og séo
erfidleikana sem naudsynlegan hluta af lifi minu; kannski get ég séd blessun og lan sem mér var adur
hulio.

Er ég pakklatur fyrir allt i lifiinu, baedi pegar vel gengur og pegar & brattann er ad saekja?
Baen dagsins

Megi ég vera pakklatur fyrir allt sem hefur gerst i minu lifi, baedi gott og slemt. Hid sleema hjalpar til
vid ad skilgreina hid goda. Sorgin skerpir gledina. Audmykt dregur fram andlega gofgi. An veikinda
kynnum vid ekki ad njota gédrar heilsu. An einmannaleika veeri astin, badi mennsk og gudleg, ekki hin
@dsta gjof. Eg er gudi pakklatur fyrir paer andstaedur sem hafa gert mér kleift ad kynnast gudi betur.

Minnispunktur dagsins

Eg er pakklatur fyrir allt i lifinu.



22.april
Hugleiding dagsins

Megi augu min opnasty & betur eftir pvi sem fundum minum hja GA fjélgar. Vandamal min eru
smavaegileg i samanburdi vid vanda annarra GA félaga, samt takast peir & vid vandann af hugrekki og
sjalfstrausti. Adrir eru i svipudum adsteedum og ég og takast a vid sin vandamal af polgaedi. Med pvi ad
s&kja fundi pa uppgotva ég margar astaedur til pess ad vera pakklatur. Byrdar minar eru byrjadar ad
|éttast.

Veenti ég audveldra lausna vid vandamalum minum? Eda sakist ég eftir leidsdgn?
Baen dagsins

Eg bid pess ad ég muni fylgja GA programinu i gegnum lifid. Markmid pess eru min markmid. GA
félagarnir eru sannir vinir minir. megi mér audnast ad rétta 6drum hjalparhond og kenna peim pad sem
ég hef laert. Megi bati minn og vidsnuningur lifs mins til hins betra verda 6drum hvatning, & sama hatt
og ég fékk hvatningu fra 6drum.

Minnispunktur dagsins

Megi ég vera pakklatur.



23.april
Hugleiding dagsins

Vid getum alltaf fundid eitthvad sem vid getum gladst yfir og verid pakklat fyrir, sama hversu mikid
okkur finnst vid skorta eitthvad eda hversu vandamalid virdist stort. Gud parf ekki & pakkleti ad halda,
pad erum vid sem purfum ad vera pakklat. bakklati opnar okkur nyjar dyr ad gébum hlutum i lifi okkar.
pakklati endurnyjar hjartalag okkar og andlegt lif.

Er ég vakandi fyrir hversu lansamur ég er og man ég eftir ad vera pakklatur fyrir pad?
Baen dagsins

Megi gud fylla hug minn pakkleti. begar ég tjai pakkleti mitt til guds eda annarrar manneskju, sama
hversu honduglega mér ferst pad Ur hendi, pa er ég ekki einvordungu ad tjd gudi eda vidkomandi
manneskju pakkleti mitt, heldur er ég um leid ad gefa sjalffum mér mestu verdlaunin — pakklatt hjarta.
Megi ég hvorugu gleyma “ad pakka fyrir”, sem beinist ad einhverjum 6rdum, né pvi “ad vera pakklatur”,
sem uppfyllir minar eigin parfir.

Minnispunktur dagsins

Ad pakka fyrir og vera pakklatur.



24.april
Hugleiding dagsins

OKkkur leerist i GA programinu ad ekkert veitir meiri anagju og gledi heldur en vel unnid télfta spor. Ad
sja augu manneskju fyllast furdu pegar pau hverfa fra myrkinu yfir i 1j6sio, pegar pau sja lif sitt fyllast
tilgangi og f4 merkingu, og umfram allt ad sja pau fa andlega uppvakningu pegar pau uppgotva astsalan
gud i lifi sinu. Petta er innihald pess sem vid faum pegar vid berum bodskap programsins afram.

Er mér ad laerast, i gegnum tolfta sporid, ad pakklati a ad berast afram, ekki aftur & bak?
Baen dagsins

Megi tolfta spors vinna min vera eins heilshugar. eins sannfaerandi og eins uppbyggileg eins og tolfta
spors vinna annarra hefur verid fyrir mig. Megi ég gera mér grein fyrir ad mattur programsins og virkni
pess felst 1 ad “lata pad ganga.” Pegar ég hjalpa 60rum ad halda bindindi sitt pa er ég um leid ad styrkja
mitt eigid bindindi. Eg bid gud i audmykt um leidségn fyrir hvert tolfta spor.

Minnispunktur dagsins

Ad lata pad ganga.



25.april
Hugleiding dagsins

Eg geri mér ekki fylliega grein fyrir hversu margt ég geti verid pakklatur fyrir. pad gerist allt of oft ad
ég gleymi 6llu pvi i lifinu sem ég geti notid og kunnad ad meta. Pad er kannski vegna pess ad ég er of
upptekinn vid ad velta mér upp ar trega. Eg leyfi huganum ad fyllast af gremju; sem eykst bara eftir pvi
sem ég dvel vid hana. | stad pess ad gefi mig gudi og godsemi hans & vald, pa leyfi ég mér ad stjornast
af neikvaeedum hugsunum, hugsunum sem hugur minn virdist leyta til uns ég beini peim inn & bjartari
brautir.

Reyni ég ad reekta jakveett vidhorf?
Baen dagsins

Megi gud leida mig fra uppséfnudum neikvaeedum hugsunum, sem afvegaleida mig fra batanum. Megi
ég losna vid grey-ég avanann sem snérist um ad rifja i sifellu upp pad sleema og bulast bara vid hinu
versta. Megi ég beina hugsunum minum ad nyjum adsteedum, nyju umhverfi. Megi ég leyfa mér ad sja
fyrir mér dyrd guds.

Minnispunktur dagsins

Vidhalda vidhorfi pakkletis.



26.april
Hugleiding dagsins

Eg vard forvida & allri gladveerdinni, pegar ég kom fyrst i GA. | dag geri ég mér grein fyrir ad gaski og
léttlyndi gera gagn. Okunnugir verda stundum hvumsa yfir pvi pegar vid hlaejum ad 6murlegri — jafnvel
raunalegri — lifsreynslu. En hvi skyldum vid ekki hleeja? Okkur hefur verid synd leidin til bata, sem og
hvernig vid getum hjalpad 6drum. Hvad annad geeti gefid okkur tilefni til pess ad gledjast, ef ekki petta?

Er ég byrjadur ad 6dlast aftur kimnigafu?
Baen dagsins

Megi guo feera mér aftur skopskyn mitt. Megi ég kunna ad meta heidarlegan hlatur, sem er samhljomur
fognudar okkar yfir bindindinu. Megi ég hleja sem oftast, ekki pessum sjalfselsku hlatri sem haedir
breyskleika annarra, ekki hadskum hlatri sjalfsnidurleegingar, heldur heilneemum hlétri sem byggir a
yfirsyn yfir adsteedur. Megi ég aldrei lita & slikan hlatur med virdingarlausan. Eg hef aftur & moti leert
ad pad er ekki vidrdingarvert ad taka sjalfan sig of alvarlega.

Minnispunktur dagsins

Skopskyn er merki um heilbrigdi.



27.april
Hugleiding dagsins

Er ég alveg viss um ad ég sé ad gera allt sem i minu valdi er til pess ad gera petta nyja lif farszlt? Er ég
ad nota hafileika mina og faerni & farselan hatt? Ber ég kennsl & og er pakklatur fyrir pad sem ég get
verid pakklatur fyrir? GA programid og tolf sporin hafa kennt mér ad ég hef 6takmarkadan innri styrk.
Peim mun meira sem ég nyti hann peim mun meiri verdur hann — uns hann skyggir 4 og strokar Ut peer
erfiou og sarsaukafulu tilfinningar sem heltaka hug minn na.

Er ég jafn vidkveemur i dag og pegar ég kom first i GA?
Baen dagsins

Megi ég virkja allan minn innri styrk & allan hugsanlega hatt. Megi ég byrja ad sja umhverfi mitt, folk,
teekifeaeri og undursamleg urraedi allt um kring. Megi stygglyndi mitt og horundseeri hverfa eftir pvi sem
ég byrja ad brjotast ar skel einangrunar og fer ad skilja sjalfan mig betur i samhengi vid umhverfi mitt.
Megi ég losnha undan fornarlambshlutverkinu og byrja ad sja heiminn sem pa gnagtarkistu teekifaera sem
hann er.

Minnispunktur dagsins

Innri styrk minum eru engin takmork sett.



28.april
Hugleiding dagsins

Eg hef einsett mér ad veita jafnvel hversdagslegustu hlutum athygli i dag. Ef mér lzerist ad sja hlutina i
nyju ljési p4 mun mun ég hugsanlega sja ad ég hef margt til pess ad vera pakklatur fyrir og gledjast yfir.
Pegar ég finn ad neikvadar hugsanir eru ad yfirtaka hugann pa tla ég ad snda vid peim baki — og gripa
til pess halmstras sem felst i pvi ad deila med 6drum i prégraminu.

Legg ég mitt af morkum sem mikilvaegur hlekkur i alheimskedju GA?
Baen dagsins

Eg bid pess ad gud opni augu min fyrir minnstu undrum hversdagsins, ad ég geti veitt athygli og litid &
sem blessun hlutum eins og pvi ad lida bara vel, ad geta hugsad skyrt. Jafnvel pegar ég tek einfalda
akvordun eins og hvort ég eigi ad eyda fritima minum i iproéttir, fara & tonleika eda hitta GA félaga, megi
ég pa minnast pess ad valdid til pess ad velja kemur fra gudi.

Minnispunktur dagsins

Eg nyt peirrar blessunar ad hafa frelsi til pess ad velja.



29.april
Hugleiding dagsins

Eg finn ad eftir pvi sem ég vex i GA programinu — med pvi ad deila reynslu minni, hlusta & adra og taka
meiri og meiri patt i starfinu — peim mun audveldara er fyrir mig ad lifa i NUINU. Ordafordinn er jafnvel
ad breytast. Onnur hver setning er ekki lengur full af frdsum eins og “hefdi getad,” “hefdi att ad,” “myndi
hafa” eda “geeti hafa.”

Pad sem gerdist er blid og gjort og pad sem mun gerast mun gerast. bad eina sem skiptir raunverulegu
mali er nGid. Er ég ad n4 ad 6dlast raunverulega anagju, edruleysi og frid i prégraminu?

Baen dagsins

Ad ég muni geta safnad saman 6llum dreifdum minningum ur fortidinni og hinum mikilfenglegu
daetlunum og upplasna 6tta minum vid framtidina og komid peim i rétt hlutfall vid daginn i dag. Einungis
med pvi ad lifa i NUINU mun mér takast ad halda jafnveaegi, an pess ad hallast aftur & bak i att ad
fortioinni eda beygja mig fram & vid i att ad framtidinni. Megi ég hatta ad reyna ad na utan um
fyrirferdarmikid aviskeid mitt og dragnast med pad hvert sem leid min liggur.

Minnispunktur dagsins

Gefa deginum i dag sitt rymi.



30.april
Hugleiding dagsins

Okkur er kennt ad “trt1 an traaridkunar er hjomio eitt.” Petta a vel vid um okkur spilafiklana. bvi ef
okkur tekst ekki ad baeta eda auka hina andlegu hlid okkar, med vinnu og forn fyrir adra, pA munum vid
ekki prauka pa erfidleika og peer leegdir sem framtiidin ber 6hjakveemilega i skauti sér. Ef vid stundum
ekki GA programid pa munum vid a endanum byrja aftur ad stunda fjarhaettuspil; og ef vid byrjum aftur
ad spila pa mun pad ad 6llum likindum leida okkur til dauda. P4 mun tri okkar svo sannarlega verda
hjomiad eitt.

Trai ég pvi, fyrir tilstilli trdar minnar, ad ég geti — & minn einstaka hatt — verid gagnlegur peim sem enn
pjast af sjakdomnum?

Baen dagsins

Megi trd min & minn A06ri Métt og a ahrif GA samtakanna margfaldast innra med mér pegar ég kem
bodskapnum afram til peirra sem eru ad losa sig vid spilafiknina. Megi ég vera pess fullviss ad pad ad
hjalpa 66rum sé ekki einvérdungu pad ad endurgjalda greidann, heldur sé pad eina leidin sem ég pekki
til pess ad auka vid andlegan proska minn og bindindi.

Minnispunktur dagsins

Trd min mun vaxa eftir pvi sem ég gef meira af henni.



1.mai
Hugleiding dagsins

pad getur verio hjalplegt — fyrir pau okkar sem héfum glatad tranni eda hofum kannski aldrei haft neina
— einfaldlega ad seetta okkur vid, an fyrirvara og skilyroa, ad til sé A£dri Mattur. Til ad byrja med er ekki
naudsynlegt ad hafa tru; vid purfum ekki ad vera fullviss. Ef vid byrjum & ad setta okkur vid, paA munum
vid smam saman finna ad pad er til eitthvad jakveett afl, sem hefur ztid verid til stadar, reidubuid til pess
ad rétta okkur hjalparhond.

Hef ég hleypt tranni inn i lif mitt?
Baen dagsins

Megi ¢g losa mig vid porfina a pvi ad fa svor vio hinum fjolmorgu “af hverju” og “hvers vegna”
spurningum sem ég hef i sambandi vid traust mitt & £0dri Meetti. Megi ég ekki reyna ad draga fram
vitsmunalegu hlidina a tranni, pvi edli hennar Gtilokar alla greiningu. Megi ég gera mér grein fyrir ad
hugarleikir voru eitt einkenna sjukdémsins, par sem ég — & leevisan hatt, ad mér fannst — spann saman
malsbatur vid afsokun vid réttleetingu. Megi mér laerast ad setta mig vid og pa mun trdin fylgja i
kjolfario.

Minnispunktur dagsins

A eftir satt kemur tri og traust.



2.mai
Hugleiding dagsins

Pegar ég var enn ad spila, pa var ég pess fullviss ad greind min, dsamt viljastyrk, veeri naegjanlegt til
pess ad hafa stjorn & hinu innra lifi minu og tryggja mér farsald i verdldinni. pessi hugrakka og
tilkomumikla heimspeki, par sem ég 1ék gud, hljémadi vel en hun atti eftir ad standast hina endanlegu
praut; hversu vel virkadi hin i raun? Eg purfti ekki annad en ad lita einu sinni i spegil til pess ad fa svar
vid peirri spurningu.

Er ég byrjadur ad bidja gud, & hverjum degi, um styrk?
Baen dagsins

Megi ég hatta ad treysta & gdmlu hjélpartekin, mina “yfirburda greind”, og hinn “mikla viljastyrk” til
bess ad stjorna eigin lifi. Eg tradi pvi ad med pessa yfirburda hefileika pa veeru mér allir vegir feerir.
Megi ég ekki gleyma pvi, nd pegar sjalfs-mynd min er ad skyrast, ad einungis med uppgjof fyrir Aori
Matti mun mér veitast s& kraftur sem ég parfnast til pess ad verda heill a ny.

Minnispunktur dagsins

Vera & vardbergi fyrir sjalfs-upphafningu.



3.mai
Hugleiding dagsins

Seren Kierkegaard skrifadi “Ad standa 4 einum faeti og sanna tilveru guds er mjog frabrugdid pvi ad
falla 4 hnén og faera honum pakkir.” { dag er pad fullvissa min um Zdri Matt, sem er ad verki i mér,
sem kallar fram og virkjar hefileika minn til pess ad gera lifid ad gledilegri og anagjulegri tilveru. Eg
myndi ekki ddlast slikt med pvi ad treysta einvérdungu & sjalfan mig og minar takmdrkudu hugmyndir.

Faeri ég gudi pakkir a hverjum degi?
Baen dagsins

Megi pad aldrei hverfa mér Gr minni ad pad er trd min & A£dri Matt sem leysir orkuna, sem byr innra
med mér, 0r ledingi. I hvert sinn sem trG min dofnar pa dofnar pessi orka. Eg bid pess ad tri min verdi
Oskert, svo pessi orka — sem gud hefur faert mér og sem endurnyjast af tra minni & hana — megi &tid vera
til reidu fyrir mig, sem uppspretta styrkleika mins.

Minnispunktur dagsins

Tru og traust endurnyjar pann kraft sem er guds gjof.



4.mai
Hugleiding dagsins

Margir bidja til guds eins og peir séu ad tala vid 6flsan Adri Matt, i stad pess ad tileinka sér velvilja
keerleiksriks Zdri Mattar. A seinni stigum spilafiknarinnar hverfur viljinn til pess ad veita vidnam. pratt
fyrir pad pa gerist pad, pegar vid vidurkennum vanmatt okkar gagnvart sjakdomnum og gerumst fus til
pbess ad fylgja undirstéduatrioum GA proégramsins, ad prahyggjan hverfur og vid 6dlumst nyja tilveru —
frelsi fyrir tilstilli guds, eins og skilningur okkar er a honum.

Er bati minn i prégraminu farinn ad fullvissa mig um ad gud einn geti losad mig vid prahyggjuna?
Baen dagsins

Megi ég ekki bidja til guds eins og krakki sem er ad kvarta vid strangan fodur, eins og ad “ban” pyoi
&tid pad sama og ad “sarbana”, yfirleitt pegar adstaedur eru sem verstar. Megi ég pess i stad bidja af
fusleika til pess ad nélgast gud, & sama hatt og hann er &tid reidubtinn til pess ad nalgast mig. Megi ég
sj& minn AJdri Matt sem viljugan gud.

Minnispunktur dagsins

Gud er viljugur.



5.mai
Hugleiding dagsins

Eg gerdi mér grein fyrir ad ég yrdi ad ddlast nytt upphaf og ad pad upphaf yrdi ad vera hér og ni. Eg
geeti ekki byrjad & neinum 6drum stad. Eg vard ad sleppa tokum & fortidinni og gleyma framtidinni. A
medan ég héldi um fortidina med annarri hendi og teygdi mig i att til framtidar med hinni pa veeri mér
6mogulegt ad hondla daginn i dag. Eg vard pvi ad byrja hér, nina.

Er ég ad vinna i ellefta sporinu, bidjandi einungis um skilning & pvi sem er mér fyrir bestu og matt til
ad framkveema pad?

Baen dagsins

Megi ég ekki hafa &hyggjur af pvi hvernig ég geti komid oroum ad pérfum minum og I6ngunum i baenum
minum til guds. Megi ég hatta ad gera mér grillur um hvada tungumal ég nota i bseenum minum, pvi gud
parf ekki tungumal; samskipti vid gud eru ofar téludu ordi. Megi ellefta sporid leidbeina mér i beenum
minum & 6llum stundum.

Minnispunktur dagsins

Verdi guds vilji.



6.mai
Hugleiding dagsins

Orvaenting hrjair morg okkar i GA samtokunum. Vid gerum okkur ekki grein fyrir pvi ad 6rveenting
orsakast af skorti & trd og trausti. Ef vio erum viljug til pess ad leita til guds, pegar vid porfnumst hjalpar,
pa munum vid ekki drvaenta. begar okkur finnst vid eiga vid erfidleika ad etja og sjaum ekki leidina Gt
ar vandraeedunum, péa stafar pad einvérdungu af pvi ad vid holdum ad vid ein getum leyst vandann. GA
programid kennir okkur ad sleppa tokum & peim vanda, sem okkur finnst vera yfirstiganlegur, og leyfa
guai i stadinn ad takast & vid hann.

Pegar ég a medvitadan hatt lset minn vilja lUta vidja guds, sé ég pa trdna ad verki i lifi minu?
Baen dagsins

Megi ég, sem manneskja i bata, vera frjals undan érvaentingu og hugarangri, pessum 6hjakvaemilegu
fylgifiskum pess ad finnast madur vera hjalparlaus. Megi ég vita ad ég mun &tid njéta hjalpar fra gudi,
ad ég sé aldrei hjalparlaus pegar gud er med mér. Ef ég hef tra pa parf ég aldrei ad vera “hjalparlaus og
vonlaus.”

Minnispunktur dagsins

Orvanting er skortur & tru.



7.mai
Hugleiding dagsins

Ef ég trii pvi ad pad sé vonlaust ad vaenta umbota i lifi minu, pa er ég ad efast um matt guds. Ef ég tra
bvi ad ég hafi astaedu til pess ad 6rvaenta, pa er ég ad vidurkenna personulegan ésigur, pvi ég hef matt
til pess ad breyta sjalfum mér; ekkert getur komid i veg fyrir pad nema min eigin andstada. | GA
samtokunum get €g leert ad notfeera mér hid gifurlega, oprjétandi afl sem felst i gudi — ef ég er viljugur
til pess ad vera stéougt medvitadur um nalaegd guds.

imynda ég mér enn ad yndi mitt af lifinu sé had pvi hvad adrir muni gera eda ekki gera?
Baen dagsins

Megi ég gefa Iif mitt & vald vilja guds en ekki duttlungum og 6naergeetni annarra. Pegar hamingja min
var algjorlega hao pvi hvad adrir gerdu og hugsudu og fundu, pa var lif mitt i raun ekkert annad en
spegill & Iif annarra. Megi ég vera i nalaegd guds vardandi alla hluti. Eg met sjlafan mig mikils pvi gud
metur mig mikils. Megi ég einvordungu vera hadur minum Adri Meetti.

Minnispunktur dagsins

Ad vera i naleego guas.



8.mai
Hugleiding dagsins

GA programid kenndi mér ad ég parf ekki ad afsaka mig gagnvart neinum fyrir ad reida mig a gud, eins
og ég skil hann. 1 reynd, pa hef ég nli g6da astaedu til pess ad tria ekki peim sem telja andlegu leidina
veru einvérdungu fyrir hina veiklundadu. Fyrir mig er andlega leidin styrkleiki. Vitnisburdur fortidar er
sa ad peir sem hafa tri og traust, pa skortir sjaldnast hugrekki. beir treysta sinum gudi. bvi afsaka ég
mig aldrei fyrir ad trda a hann og reyni frekar ad lata matt hans sjast i verkum hans i mér.

Er ég ad framkveema i samraemi vid pad sem ég segi?
Baen dagsins

Megi trd min og traust 6dlast stadfestingu pegar ég sé matt guds i verkum hans fyrir annad folk, alveg
fra upphafi timans. Megi ég sja ad pad eru hinir hugrokku, kraftaverkamanneskjurnar og hinir
hamingjusému sem hafa vidurkennt sina andlegu hlid. Megi ég etid sja handbragd guds i peim sem trua.

Minnispunktur dagsins

Ad sja guo ad verki.



9.mai
Hugleiding dagsins

La Rochefocauld ritadi; “Fullkomid hugrekki er ad gera pad — sem vid veerum faer um ef allur heimurinn
fylgdist med — pegar enginn sér til okkar.” Pegar vid hofum astundad GA programid i einhvern tima pa
leerum vid ad bera kennsl & pralatan 6tta, ad pekkja hann og verdum faer um ad hondla hann. Vid férum
ad sja sérhvert motlaeti sem gudsgjof sem gerir okkur Kleift ad proska med okkur pad hugrekki sem
sprettur af hogveerd fremur en af mannalatum.

Er ég farinn ad atta mig & ad pad ad blistra til pess ad vidhalda hugrekki er eingdngu &fing i blistri ?
Baen dagsins

Megi ég finna hugrekki i minum ZAdri Metti. Par sem mér eru allir vegir feerir, med guds hjalp, pa hlyt
ég ad geta unnid bug & pessum leevisa Gtta sem hrjair mig — sem oft & tidum birtist sem 6tti vid ad missa
einhvern eda eitthvad sem er mikilvaegt i minu lifi. Eg bid pess ad verda viljugur til pess ad losa mig vid
pennan étta.

Minnispunktur dagsins

Been er meira en blistur i myrki.



10.mai
Hugleiding dagsins

Efasemdarmadur, sem byrjar ad feta stigu banarinnar, etti ad gefa sér stund til pess ad meta
afraksturinn. Ef hann heldur sig vid efnid pa fer hann nanast érugglega ad finna fyrir meira a&druleysi,
meiri umburdarlyndi, minni 6tta og minni reidi. Hann mun &dlast hljodlatt hugrekki — péa tegund
hugrekkis sem er ekki prungin spennu. Hann mun verda feer um ad skoda pad sem “misheppnast” og
pad sem “heppnast” og sja hlutina i réttu ljosi. Vandamal og 6geefa fara ad studla ad proska i stad pess
ad vera rét hormunga. Honum fer ad lida eins og frjdlsum manni og andlega heilum.

Eru undursamlegir og outskyranlegir hlutir farnir ad eiga sér stad i minu lifi?
Baen dagsins

Megi ég, fyrir tilstudlan beenarinnar — tjaskipti min vid minn Aori Matt, fara ad sja reglu komast a lif
mitt. Megi ég verda afslappadri, andlega heilli, opnari, hugrakkari, astrikari, ekki eins fastur i
vandamalum, éhraeddari vid ad tapa og ekki eins hraeeddur vid ad lifa. Megi ég gera mér grein fyrir ad
framagreint er lika efst & dskalista guds, fyrir mina hénd. Verdi guds vilji.

Minnispunktur dagsins

Fyllast r6 og vita ad Hann er gud.



11.mai
Hugleiding dagsins

Eg geri mér na grein fyrir pvi ad ég get ekki lengur notast vid falskt hugrekki, sem var i raun einskaer
mannaleti, ég leitast frekar eftir og bid um Kjark til pess ad breyta pvi sem ég get. Slikur kjarkur er
vitaskuld ekki pess edlis ad hann geri mig ad sterkri og kjarkmikilli manneskju, sem geti tekist 4 vid
hvada adstaedur sem er an pess ad blikna. Sa kjarkur sem ég parfnast er miklu frekar pess edlis ad hann
er vidvarandi og skynsamlegur og tengir daginn i dag vid morgundaginn — og tekst & vid verkefni dagsins
i dag an pess ad byggja upp 6tta og kvida vid hugsanlega nidurstodu.

Hvada merkingu hefur “kjarkur” fyrir mig i dag?
Baen dagsins

Megi ég einugnis takast & vid pad sem ég hef mdguleika & ad breyta. Og su breyting verdur ad byrja &
mér sjalfum, einn dag i einu. Megi ég gera mér grein fyrir ad satt er oft 4 tioum birtingarmynd hugrekkis.
Eg bid ekki um ofurhugrekki, heldur bara um prautsegju til pess ad takast & vid pad sem lifid bydur upp
& an pess ad pad yfirbugi mig.

Minnispunktur dagsins

Kjarkur er ad takast & vid einn dag i einu.



12.mai
Hugleiding dagsins

Eg verd ad hafa kjark & hverjum degi, 4 sama hatt og pra min ad standast hvert vedmal, pa vanabindandi
athéfn. Kjarkurinn verdur ad vera vidvarandi, an fravika og frestunararattu, an fljétferni og
fyrirhyggjuleysis og &n 6tta vid hindranir. betta virdist svo vissulega vera til mikils tlast, ef ekki veeri
fyrir p4 sok ad petta er bara bundid vid daginn i dag og i deginum i dag hef ég mikil ahrif.

Beiti ég Adruleysisbaninni & hvad eina i lifi minu?
Baen dagsins

Megi sérhver nyr morgunn bjéda mér gnott kjarks, sem endist mér i gegnum daginn. Ef kjarkur minn
endurnyjast & hverjum degi og ég veit ad ég parfnast einungis dagsskammts af kjarki, pa mun sé kjarkur
&tid vera ferskur og hann mun aldrei prjéta. Megi ég gera mér grein fyrir, eftir pvi sem dagarnir lida, ad
otti minn fréa fyrstu dégum batans er horfinn, daglegur skammtur minn af kjarki gerir mér kleift ad takast
a vio @ steerri og erfidari verkefni.

Minnispunktur dagsins

Gud gefi mér hugrekki — bara fyrir daginn i dag.



13.mai
Hugleiding dagsins

Manneskja sem vaknar & hverjum morgni med taugarnar pandar til hins itrasta og hjartad fullt af
sarsauka, til pess ad takast & vid skelfilegan raunveruleikann; manneskja sem skjograr i gegnum daginn
i 6rveentingu med pa 6sk eina ad mega verda daudanum ad brad en berst p6 afram; manneskja sem fer i
gegnum betta allt dag eftir dag — slik manneskja byr yfir gridarlegri seiglu og Kjarki. Slikt krefst
raunverulegs hugrekkis. Hugrekkis sem einkennist af sjalfsbjargarvidleitni. Hugrekkis sem hagt er beita
til géora verka ef vidkomandi skyldi einhvern tima rata til GA. Slik manneskja hefur 6dlast hugrekki og
kjark med miklum erfidismunum og pegar hin kemur til GA pa mun hdn uppg6tva nyjar og yndislegar
leidir vid beitingu pess.

Hef ég pann kjark og pad hugrekki sem parf til pess ad halda afram ad reyna, einn dag i einu?
Baen dagsins

Megi ég beita peirri seiglu og peim Kjarki sem ég 6dladist & medan ég var virkur spilafikill, til géora
nota i prégraminu. Fyrst ég var faer um ad prauka og halda lifi i gegnum hérmungar fiknarinnar, megi
ég & sama hatt beita kjarki og seiglu vid ad 6dlast bata med hjalp prégramsins. Megi kjarkur minn nytast
mér & uppbyggilegan hatt.

Minnispunktur dagsins

Gud vardveitti mig til pess ad hjalpa sér vid &form sin.



14.mai
Hugleiding dagsins

Nietzche ritadi; “Pad er mjog algeng ranghugmynd — ad fyllast hugrekki vegna eigin sannfeeringar; pad
&tti frekar ad vera ad hafa por til pess ad pola atlogu ad eigin sannfaeringu.” GA programid hjalpar mér
ad losna vid gdmlu hugmyndirnar minar med pvi ad deila med 66rum og vinna Sporin Télf. Hafandi
gert gert Gttalaus, sioferdisleg og fjarhagsleg reikningsskil i lifi minu; hafandi vidurkennt fyrir sjalfum
mér og annarri manneskju nadkvemlega i hverju yfirsjonir minar folust; og hafandi ordid pess albdinn
ad losna vid pessa skapgerdarbresti mina — mun ég i audmykt bidja gud um ad losa mig vid brestina.

Er ég ad reyna ad fylgja programinu?
Baen dagsins

Eg bid pess ad ég megi halda afram ad vinna Sporin ToIf, aftur og aftur, ef porf krefur. Programid hefur
virkad fyrir pasundir og aftur pusundir spilafikla um allan heim, sem eru i bata. bad getur lika virkad
fyrir mig. Megi ég hinkra vio, med reglulegu millibili, og athuga hvort ég sé i raun ad ioka GA
prégramid, eins og pad er sett fram.

Minnispunktur dagsins

Eitt spor i einu.



15.mai
Hugleiding dagsins

begar ég horfi til baka til sidustu 6rveentingarfullu daganna adur en ég kom i GA, pa man ég sterklega
pann einmannaleika og einangrun sem einkenndi lif mitt. SG lidan var rikjandi jafnvel pé ég veeri
umvafinn fjolskydu minni. Og pé svo ég reyndi ad latast vera hress og gladur og félagslyndur pa var
oftar en ekki reidi kraumandi undir nidri, vegna pess ad mér fannst ég ekki falla i hopinn.

Mun ég nokkru sinni gleyma peirri eymd sem fylgir pvi ad vera einmanna i margmenni?
Baen dagsins

Eg pakka gudi fyrir pa miklu gledi sem felst i pvi ad vita og finna ad ég er ekki lengur einn. Megi ég
ekki vaenta pess ad einsemdin hverfi & einni n6ttu. Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad pad munu koma
stundir par sem ég finn fyrir einmannaleika, sérstaklega par sem ég verd ad segja skilid vid fyrrum
spilafélaga mina. Eg bid pess ad ég muni eignast nyja vini sem eru i bata fra spilafikn. Eg pakka gudi
fyrir félagsskapinn i GA.

Minnispunktur dagsins

Eg er ekki einn.



16.mai
Hugleiding dagsins

Morg okkar, sem erum i GA programinu, eigum pad sameiginlegt ad hafa stundad fjarheettuspil til pess
ad “tilheyra”, til pess ad vera “stor kall/kona” eda til pess ad “vera hluti af hopnum.” Onnur spiludu til
pess ad tryggja sér stad — finnast pau eiga samleid med mannkyninu. Og stundum hafdi spilamennskan
pessi ahrif, slé timabundid a pa tilfinningu ad finnast vid vera ddruvisi — standa utan vid venjulegt lif.
En pegar ahrifin af spilunum hurfu, pa stodum vid oftar en ekki eftir med enn meiri tdmleikatilfinningu,
fannst vid vera enn meira utan vid og 6druvisi en nokkru sinni.

Finnst mér stundum eins og “mitt tilvik sé sérstakt”?
Baen dagsins

Megi gud gefa ad ég komist yfir pa tilfinningu ad finnast ég vera “60ruvisi” eda a4 nokkurn hatt
einstakur/einstok. bad er hugsanlegt ad pessi tilfinning hafi komid mér til pess ad stunda fjarhaettuspil i
upphafi. HGn atti patt i ad hindra ad ég sai hversu alvarleg fiknin var ordin hja mér, pvi ég hugsadi med
mér “Eg er 60ruvisi. Eg red vid petta.” Megi ég nu atta mig 4 pvi ad ég raunverulega tilheyri
fjolmennum félagsskap folks sem er alveg eins og ég. Med hverri reynslu, sem félagar i GA deila med
sér, peim mun minni verdur sérstada hvers og eins.

Minnispunktur dagsins

Eg er ekki einstakur/einstok.



17.mai
Hugleiding dagsins

Ef vid fundum fyrir sektarkennd, nidurbroti eda samviskubiti vegna fiknar okkar eda hegdunar, pa jok
bad & pa tilfinningu ad finnast vid vera utangards/Gtskifud. A stundum 6ttudumst vid eda jafnvel tradum
pvi ad vid attum skilid ad finna svona til: vio héldum & stundum ad vid vaerum utangardsmenn. Vid
gatum ekKki einu sinni tjad okkur um lidan okkar og gatum varla afborid ad leida hugann ad pvi hvernig
okkur leid. Vio forum pvi fljotlega aftur ad spila.

Man ég vel hvernig petta var?
Baen dagsins

Megi ég minnast pess hversu oft mér fannst ég vera alein/-n ad burdast med skdmmina og sektina, &
medan ég var virkur spilafikill. Hin falska gledi spilasalanna eda yfirbordskennd samskipti gatu ekki
komid i veg fyrir ad mér leid eins og utangardsmanni. Megi ég meta pad taekifeeri sem ég hef fengia til
pess ad eignast nyja vini og félaga i GA samtokunum. Megi ég gera mér grein fyrir ad pau sambond sem
ég mynda i dag eru heilbrigdari, areidanlegri og proskadri.

Minnispunktur dagsins

Pokk sé gudi fyrir nyja vini.



18.mai
Hugleiding dagsins

A medan ég var virkur spilafikill pa leit ég & mig sem “einfara”. P6 ég hafi oft verid innan um annad
folk — séd pad, heyrt i peim og jafnvel snert — pa voru flestar pydingarmiklu samraedurnar sem ég Atti,
vid sjalfan mig. Eg var pess handviss ad enginn annar myndi skilja mig. Ef ég hef i huga pad alit sem
ég hafdi & sjalfum mér & pessum tima, pa er liklegt ad ég hafi ekki viljad ad neinn skyldi mig. Eg brosti
framan i heiminn en var 4 sama tima ad deyja innra med mér.

Er mitt innra sjalf farid ad likjast ytra byrdinu, eftir ad ég byrjadi ad stunda GA prégramid?
Baen dagsins

Megi mitt likamlega, tilfinningalega, vitsmunalega og andlega sjalf renna saman svo ég megi verda heill
any. Eg pakka minum adri matti fyrir ad syna mér hvernig ég geti samhaft mitt innra sjalf vid hid ytra,
hvernig ég geti hlegio pegar mig langar til pess ad hlaja, hvernig ég geti gratio pegar ég er dapur, hvernig
ég geti borid kennsl & eigin reidi eda Gtta eda sektarkennd. Eg bid pess ad verda heill.

Minnispunktur dagsins

Eg er ad verda heill 4 ny.



19.mai
Hugleiding dagsins

Oliver Wendell Holmes ritadi: “Pad sem liggur i fortidinni og pad sem framtidin ber i skauti eru
smamunir einir midad vid pad sem byr innra med okkur.” Eg var 6fzr um ad greina hvad bjé innra med
mér allt par til ég kynntist GA samtokunum og heyrdi ségu mina sagda. Eftir pad gat ég ekki lengur
skylt mér & bak vid pad hversu “einstakur” ég veeri. Og s4 sem sagdi sdguna virtist mun gladari heldur
en ég ad heyra séguna. Eg 6fundadi pa sem attu velgengni ad fagna — hafdi alltaf gert — svo ég byrjadi
ad segja sjalfur frd& minni ségu.

Er ég hissa & pvi i dag ad allt sem ég burdadist med innra med mér, skuli virkilega hafa verid falid i svo
langan tima fyrir umheiminum?

Baen dagsins

Burtséd fra pvi hvad liggi ad baki og hvad sé framundan, megi ég muna ad ég verd ad hafa gud innra
med mér til pess ad leidbeina mér i gegnum erfidar adstaedur. begar ég er ekki ad takast & vid erfidar
adstaedur, megi ég pakka gudi — og vita ad hann er asteedan fyrir pvi ad ég er & pessum stad i lifi minu i
dag.

Minnispunktur dagsins

A0 bua til plass fyrir gud innra med mér.



20.mai
Hugleiding dagsins

Spilafikn er sjukdémur einsemdarinnar; p6 svo ad pad hafi virst sem vid veerum hluti af fjérinu i kringum
okkur, pa vorum vid oftar en ekki pjad af einsemd. A medan vid vorum enn virkir spilafiklar — adur en
sektarkenndin og skuldir gerdu pad ad verkum ad vid attudum okkur & pvi ad lif okkar var ordid
stjornlaust — pa fannst flestum okkar, ef ekki 6llum, ad vid veerum utanveltu, tilheyroum ekki. Vid vorum
ymist fremur feimin eda uppfull af yktri gédmennsku og pradum ekkert heitar en athygli og
vidurkenningu, sem okkur hlotnadist naer aldrei. Vid reyndum, med pvi ad sxkja i félagsskap
fjarheettuspilara, ad yfifrvinna einsemdina en attudum okkur ekki & pvi ad gleefraleg dhattan sem fylgir
fjarheettuspilum er einmannaleg i edli sinu. Ad lokum var svo komid fyrir okkur ad sjalf spilamennskan,
par sem vid téldum okkur fa einhverja hugarrd, hin sveik okkur og skyldi okkur eftir full af
orventingarfullri einsemd og einmannaleika.

Er ég farinn ad né innri rg?
Baen dagsins

Megi ég pekkja mildi nainna tengsla vid gud og kyrrdarinnar sem ég finn pegar ég snerta anda Guds.
Megi ég yfirfeera pessa mildi og kyrrd yfir & sambdnd min vid annad félk. Megi gud bjarga mér fra
&vilangri einsemd og kenna mér ad vera vinur.

Minnispunktur dagsins

Gud getur kennt mér ad vera vinur.



21.mai
Hugleiding dagsins

“Tungumal vinattunnar felst i merkingu — ekki ordum,” skrifadi Thoreau. Lifi0 sjalft feer nyja merkingu
— nytt innihald — fyrir tilstudlan GA programsins. Ad sja GA félaga jafna sig, sjd vidkomandi hjalpa
6drum, sja einsemdina hverfa, sja GA félagsskapinn vaxa og dafna i kringum sig, ad eignast fjélda vina
— petta er upplifun sem enginn &tti ad fara & mis vid.

Get ég rifjad upp fyrstu viobrdgd min pegar ég kom a minn fyrsta GA fund? Trdi ég pvi ad ég sé loksins
kominn heim?

Baen dagsins

Megi ég koma pvi afram til nyrra GA félaga, sem GA programid hefur gefid mér; Teekifaeri til pess ad
endurmeta lif mitt i [jési bata, sameiginlegs markmids, vinattu og andlegrar vakningar. Lof sé gudi fyrir
ad gera mér kleift ad sja mannlegt lif i nyju ljési. Lof sé gudi fyrir ad endurvekja hja mér gildi og tilgang
med lifinu.

Minnispunktur dagsins

Eg met Iif mitt.



22.mai
Hugleiding dagsins

Mér fannst pad sldandi pegar ég heyrdi i fyrsta skipti hversu frjalslega og opinskatt folkio i GA taladi
um sjalft sig. Ségur peirra af spilauppatekjum, duldum otta og nagandi einmannaleika voru hreint Gt
sagt yfirpyrmandi. Eg uppgo6tvadi — og pordi varla ad tria pvi i fyrstu — ad ég veeri ekki einn & bati. Eg
er ekki svo frabrugdinn 68rum og vid erum i reynd 61l keimlik. Eg byrjadi ad skynja ad ég etti heima
innan GA samtakanna og einmannaleikinn fér ad dvina.

Reyni ég ad gefa 6drum pad sem mér var fuslega gefid?
Baen dagsins

Megi ég byrja ad sja, eftir ad hafa heyrt reynslusogur GA félaganna, ad vid eigum mun meira
sameginlegt en pad sem greinir okkur ad. Megi €g, par sem ég hlyadi a reynslu peirra af spilafikn og bata,
upplifa tilfinninguna og sjokkid sem fylgir pvi ad tengja vid pad sem peir eru ad segja. Hugsa med mér
“hey, petta er €g sem ptl ert ad tala um.” Megi ég verda, af fullum huga, medlimur i hopnum og gefa af
meér til jafns vid pad sem ég pigg.

Minnispunktur dagsins

Samkennd, ekki adgreining.



23.mai
Hugleiding dagsins

Pegar nylidar i GA samtokunum upplifa i fyrsta skipta pa 6vaentu tilfinningu ad finna ad peir séu 4 medal
vina, pa velta peir ésjalfratt vongum yfir — og stundum med smé kvidahnut i maganum — hvort petta sé
raunverulegt. Mun petta endast? pau okkar, sem héfum verid i GA i nokkur ar, getum sannfert nylida
um ad petta sé i raun og veru svona, og ad petta muni endast. Petta er ekki enn ein talsynin, ekki enn eitt
innantéma upphafid, ekki bara timabundin gledistund sem breytist & endanum i fullkomin vonbrigdi.

Er ég pess fullviss ad ég geti 6dlast dsvikinn og varanlega bata fra spilaarattu minni?
Baen dagsins

Gud gefi ad ég lati ekki 6tta minn vid siendurtekinn einmannaleika halda aftur af mér. Megi ég gera mér
grein fyrir pvi ad einlaegnin, sem umlykur mig i GA, muni ekki skyndilega hverfa og skilja mig eftir i
kuldanum. Megi ég syna 6tta minum polinmadi, étta sem er prdtinn af vonbrigdum fortidar og eftirsja.
Megi ég vita ad félagsskapur hépsins muni — ef ég gef honum tima — syna mér fram & ad einsemd er
ekki dlaeknandi.

Minnispunktur dagsins

Einsemd er leknanleg.



24.mai
Hugleiding dagsins

A0 yfirvinna é&ralanga tortryggni og annad, sem vid héfum brynjad okkur med gagnvart umhverfinu, er
meira en bara sélarhrings verk. Okkur var ordid svo tamt ad finnast vid misskilin og astlaus og hegda
okkur i samraemi vid pad — hvort sem s var raunin edur ei. Sum okkur geetu purft tima og afingu til
pess ad brjotast Ut ar pessari skel og peim paegindaramma sem einsemdin virdist vera. Jafnvel pd vio
séum byrjud ad trta pvi og gera okkur grein fyrir ad vid séum ekki lengur ein & bati, p& hettir okkur
stundum til pess ad finna til gémlu kenndanna og hegda okkur i samraemi vid peer.

Er ég byrjadur ad slaka &4? Er ég byrjadur ad leera ad fera mér i nyt GA programid, svipad eins og
madur kladist notalegri og pagilegri flik?

Baen dagsins

Megi ég ekki buast vid skyndilegri umbreytingu & minum gémlu toktum. Bindindi mitt fra
fjarhaettuspilum er einungis byrjunin. Megi ég gera mér grein fyrir ad einkenni fiknar minnar munu
smam saman hverfa. P ég hverfi um stund aftur til fyrri sjalfsvorkunar eda stérbokkahattar, megi pad
ekki draga Ur mér kjarkinn heldur fylla mig pakkleti. bvi ég get horfst i augu vid sjalfan mig &
heidarlegan hatt og tekist & vio sjalfsblekkinguna.

Minnispunktur dagsins

pad hefst med haegdinni.



25.mai
Hugleiding dagsins

Sem nylidar i GA pa erum vid byrjendur pegar kemur ad pvi ad bera okkur eftir vinattu — eda jafnvel ad
piggja hana pegar hdn er i bodi. Stundum vitum vid hreinlega ekki hvernig vid eigum ad bera okkur ad
eda hvort pad sem vid gerum muni yfir h6fou virka. En smam saman komumst vid aftur i samt lag; vid
forum ad taka leidsogn. Svo demi sé tekid pa leerum vid pad sem Moliére sagdi svo réttilega “Pvi meir
sem vid elskum vini okkar, pvi minna smj6drum vid fyrir peim.”

Mun ég i dag, ef ég parf & pvi ad halda, bera mig eftir vinattu?
Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér ad uppgétva hvad felst i sannri vinattu. Eg bid pess ad ég muni ekki reyna ad 6dlast
vidurkenningu i peim nyju vinattusambdndum sem ég mun eignast. Vidurkenningu sem aour fyrr var
6heidarleg pvi han var byggd & smjadri, hvitum lygum, falski gladveerd og halfsogoum sannleika.

Minnispunktur dagsins

Vinatta er heidarleg.



26.mai
Hugleiding dagsins

I dag hefur mér leerst ad ég er ekki einn & bati. Eg hef attad mig & pvi ad pad er 6ruggara, skynsamlegra
0g vissara ad vera i samfylgd vina sem eru & somu vegferd og ég. Ekkert okkar parf ad skammast sin
fyrir ad piggja hjalp, pvi vid hjalpum 61l hvert 6dru. pad er jafnlitio veikleikamerki i pvi ad piggja hjalp
vid ad na tokum a fikn eins og pad er ad notast vid hakjur pegar madur er fotbrotinn. beir sem purfa &
heaekju ad halda og sja i henni notagildi, fyrir peim er hakja fallegur hlutur.

Kemur pad enn fyrir ad ég neiti ad piggja audfengna adstod?
Baen dagsins

Gud syni mér ad pad er ekki merki um veikleika ad bidja um hjalp, ad félagskapur hopsins er pad sem
virkar fyrir hvert okkar. Likt og boluefni fyrir barnaveiki pa hefur GA programid og styrkur hopsins
sannad sig sem forvorn gagnvart fallbraut og falli. Gudi sé pokk fyrir verkfeeri batans.

Minnispunktur dagsins

Hjalpin er jafn nerri og nasti simi.



27.mai
Hugleiding dagsins

begar ég hef bara sjalfan mig til pess ad tala vio pa verdur samtalid frekar einhlida. Ad reyna ad telja
sjalfan sig 4 ad taka ekki patt 1 “littlu vedmali” eda “bara eitt spil” er svipad og ad reyna ad daleida
sjalfan sig. bad hreinlega gengur ekki; oftast ner er pad svipad og ad telja sjalfan sig & ad vera ekki med
flensuna. begar ég er langt nidri og varnir minar veikar, pa get ég alltaf deilt &hyggjum minum med
sonnum og skilningsrikum félaga i GA programinu og fengid pannig einhverja huggun.

Veit ég hverjir vinir minir eru?
Baen dagsins

Megi ég vera pess fullviss, sem hluti af fyrireetlan guds, ad vid héfum verid sett & pennan stad i lifinu til
pess ad hjalpa hvert 6dru. Megi ég vera jafn opinn fyrir pvi ad leita mér hjalpar eins og €g er tilbdinn til
pbess ad veita hana, sama hversu lengi ég hef verid patttakandi i programinu. Megi reynsla 6tal annarra
feera mér sonnur fyrir pvi ad pad ad “tala sjalfan mig fra pvi” virkar sjaldan, en ad sameiginlegur
studningur, sem faest med pvi ad deila med 6drum, virkar oftast neer.

Minnispunktur dagsins

Pegar ég bid um hjalp pa er ég um leid ad hjalpa 6drum.



28.mai
Hugleiding dagsins

Vid héfum 61l upplifad stundir par sem okkur fannst vid vera algjérlega ein i heiminum, enginn sem vid
geetum leitad til. begar okkur lidur pannig; okkur finnst vid ekki eiga neinn ad, enginn sem geti hjalpad
okkur, jafnvel pa er hjalp ad f& og vid erum ekki ein; gud er atid naleegur. Pegar vid purfum huggun eda
skortir styrk eda hugrekki, pa er gud til stadar med pa hjalp sem vid purfum. Keerleikur guds er til stadar,
jafnvel &dur en vid leitum hans, strikur andi hans sem byr innra med okkur, heyrir gratur okkar og veitir
okkur svar.

Trui ég pvi i einleegni ad ég purfi ekki lengur ad vera einn?
Baen dagsins

Megi ég aldrei verda aftur einn & bati, svo fremi ad ég gefi mér tima til pess ad tala vid minn a&dri matt.
Megi gud verda félagi minn, gledi min og &varandi hjalp pegar vandredi stedja ad. Megi vitneskjan um
stdouga naleegd guds verda til pess ad fylla mig rd, svo ég Gttist ei framar einveru né samveru vid annad
folk.

Minnispunktur dagsins

Hlusta eftir nalaeegd guds.



29.mai
Hugleiding dagsins

Pegar vid komum i fyrsta skipti i GA samtokin og stodum i fyrsta skipti & svinni frammi fyrir folki sem
virtist skilja okkur, pa fundum vid hressandi tilfinningu, eins og vid verum komin heim. Okkur fannst
sem einangruninni hefdi verid aflétt. Vid uppgdtvuoum pé fljott ad po svo ad vid veerum ekki lengur
félagslega einangrud pa helltist stundum yfir okkur gamli kvidinn vid einmannaleikann. Uns vid hfoum
tjad okkur af hreinskilni um innri 4tok okkar og hlytt & einhvern gera pad sama, pa vorum vid ekki
fyllilega hluti af hdpnum. Fimmta sporid var svarid vio pvi vandamali.

Hefur fimmta sporid hjalpad mér ad finna upphafid ad sonnum skyldleika vid GA félagana og gud?
Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér ad lzera ad deila eiginleikum minum og veikleika, ekki einvérdungu pegar ég er ad
vinna fimmta sporid heldur sem aframhaldandi ferli par sem ég gef og pigg af félégunum. Megi ég raekta
med mér viohorf sem einkennist af hreinskilni og einleegni gagnvart 6drum, nu pegar ég er byrjadur ad
vera heidarlegur gagnvart sjalfum mér. Megi ég muna hvernig ég var — barn i feluleik, sem faldi sig svo
vel ad enginn fann pad og allir gafust upp a leitinni og snéru heim.

Minnispunktur dagsins

Eg @tla ad vera opinn gagnvart vinéttu.



30.mai
Hugleiding dagsins

Eg hef leert ad endurskilgreina hugtakid keerleika, eftir ad ég kom i GA samtokin. Eg hef til deemis attad
mig & pvi ad stundum er naudsynlegt ad setja keerleika framar Ogagnryninni framsetningu a
stadreyndum/heidarleika. Eg get ekki lengur, undir yfirskyni “fullkomins heidarleika”, sart adra ad
oporfu. [ dag verd ég atid ad spyrja sjalfan mig, “Hvad er farsalast og kaerleiksrikast ad gera i stodunni?”

Er ég byrjadur ad sé freejum kaerleika i daglegt lif mitt?
Baen dagsins

Megi keerleikur guds syna mér hvernig ég geti ordid kaerleiksrikur. Megi ég fyrst verda var vid pessa
tilfinningu keerleika og ventumpykju innra med mér og sidan finna leid til pess ad tja hana. Megi ég
minnast pess hversu oft ég dré mig Gt ar sambdndum vegna pess ad ég kunni ekki ad syna ast eda pekkti
jafnvel ekki tilfinninguna.

Minnispunktur dagsins

begar ég finn fyrir keerleika, pa vero ég keerleiksrikur.



31.mai
Hugleiding dagsins

A0 veita ast er gefandi. bad ma ekki vera adalatridio hvort hin sé endurgoldin edur ei. Ef ég elska
einvordungu til pess ad fa vidbrogd, sem mér poknast, pa er ég um leid ad grafa undan minni ast. Ef ég
er feer um aod elska péa eru sérhver vidbrogd sem ég fae sérstakur bénus. Med pvi ad elska, an skilyrda og
takmarkana, mun sjélfspekking okkar aukast og vid munum byggja okkur upp andlega.

Er ég farinn ad tria ordum Goethe “Ast drottnar ekki, hin leggur reekt vio”?
Baen dagsins

Megi €ég, hinn forfallni ja&-madur og leitandi ad vidurkenningu, vita pad ad einungis sonn &st vaentir
einskis i stadinn. Megi gud syna mér bidlund par sem ég reyni ad proska med mér pessa meginreglu.
Megi ég losa mig vio stoltio sem flaekist fyrir keerleikanum. Megi ég losa mig vid hina kjanalegu leiki
sem eiga ekkert sammerkt med sannri ast.

Minnispunktur dagsins

Eg mun ekki elska til pess ad vera elskadur.



1.jani
Hugleiding dagsins

Eg er smam saman farinn ad verda faer um ad setta mig vid galla annarra, sem og kosti peirra. GA
programid kennir mér ad “elska atid pad besta i fari annarra — og aldrei ad ottast peirra verstu hlidar.”
A0 breyta vidhorfi minu a pennan hétt er virkilega erfitt, en ég er byrjadur ad atta mig 4 ad allar
manneskjur — par med talid ég — hafa einhverja tilfinningalega galla og hafa oft & tidum rangt fyrir sér.

Er ég ad na pvi ad ddlast umburdarlyndi? Er ég ad byrja ad atta mig & pvi hvad sannur kerleikur
merkir?

Baen dagsins

Megi gud veita mér umburdarlyndi og forddmaleysi gagnvart annmérkum eda géllum eda dnergeetni
annarra, svo eg geti latid mér pykja vaent um kosti peirra. Megi gud veita mér tilségn vardandi merkingu
kaerleikans — keerleika sem felur einnig i sér polinmadi. Megi ég ekki verda blindur & galla peirra sem
ég elska, heldur verda feer um ad skilja pa.

Minnispunktur dagsins

Kelrleikur er skilningur.



2.juni
Hugleiding dagsins

Samfara pvi a0 leera ad elska sjalfan mig og um leid ad elska adra skilyrdislaust, pa hef ég ddlast skilning
4 ordum St. Augustine, pegar hann sagdi; “Karleikur eydir okkur eins og vid vorum, svo vid megum
verda pad sem vid vorum ekki.” Eg finn meir og meir fyrir krafti pessa kaerleika i GA programinu; ordin
“okkur stendur ekki & sama” pyda pad sama i minum huga og ordin “okkur pykir veent um.”

Mun ég — bara i einn dag — reyna ad vera kerleiksrikur i 6llum ordum minum og gjoréum?
Baen dagsins

Eg bid pess ad mér audnist ad finna fyrir krafti og styrk pess keerleika sem ég finn i GA. Megi minn
eigin keerleikur auka pann kraft, kraft sem tilheyrir okkur llum. Megi mér vera annt um edrdmennsku
félaga minna og ad peim lerist ad lifa med henni & paegilegan og skdpunarrikan hatt.

Minnispunktur dagsins

Umhyggja kemur hlutunum af stad.



3.juni

Hugleiding dagsins

“Upphaf astar er ad leyfa peim sem vid elskum ad vera pau sjalf, en ekki ad reyna ad breyta peim svo
pau endurspegli okkur sjalf.” Svo ritadi Thomas Morton eitt sinn. “Ad 6drum kosti elskum vid bara
okkar eigin spegilmynd.” bar sem ég hef skipti a sjalfseydandi fikn minni og heilbrigdri porf fyrir GA

prégramid og sporin tolf, finn ég ad marar pagnar og haturs eru ad bradna. Med pvi ad taka hvert 6dru
eins og vid erum, héfum vid leert ad elska & ny.

Ber ég nega umhyggju fyrir 6drum i GA prégraminu til pess ad halda starfinu med peim afram, eins
lengi og porf krefur?

Baen dagsins

Megi ég vera nagilega Geigingjarn til pess ad elska annad félk eins og pad er, ekki eins og ég vil ad pad
sé — pannig ad pau endurspegli sjalfan mig eda neeri eigingirnina. Megi ég fara mér haegar i akafa minum
til pess ad elska — nu pegar ég er faer um ad finna fyrir ast & ny — og spyrja sjalfan mig hvort ég elski i
raun vidkomandi en ekki spegilmynd mina. Megi ég taka i burtu “sjalfid” Gr astinni.

Minnispunktur dagsins

Ast er an skilyrda..



4.jani
Hugleiding dagsins

Satt er lykilatrioi. Oft kom pad fyrir ad ég var ekki sattur vid sjalfan mig og var pvi 6feer um ad vera
sattur vid adra. Adur en ég kom i GA samtokin pa fordadist ég sannleikann pvi hann skelfdi mig. En i
dag pa get ég, med hjalp breedra minna og systra i GA, horfst i augu vid sannleikann. Og i dag pa finn
ég i raun styrkingu i sannleikanum. Eg geri mitt besta til pess ad stefna i rétta att — og pad er nagilegt
fyrir mig.

Seetti ég mig vid pad hvernig ég var ordinn og hvad ég stefni & ad verda?
Baen dagsins

Gud gefi mér &druleysi til ad setta mig vid pad sem ég fe ekki breytt — fortidinni med sinum
hérmungum og eirdarleysi og peim byrdum sem eftir eru fra spiladdgum minum. Megi satt min vid hid
lidna vera grunnurinn sem nytt Iif byggir & — lif sem ég ekki einvordungu seetti mig vid heldur fagna.

Minnispunktur dagsins

Sattin er lykilatrioi i batanum.



5.juni

Hugleiding dagsins

GA programid hefur synt mér fram & ad sarafair geti med sanni fullyrt ad peir elski alla. Flest okkar
verda ad vidurkenna ad vid hofum einungis elskad sarafa og ad vid hofum verid dhugalaus um marga.
Hvad restina vardar, ja sannast ad segja pa mislikadi okkur vid pau og jafnvel hétudum. Vid sem erum
i GA finnum ad vid purfum annad og meira en petta til pess ad né og halda jafnveegi. St hugmynd ad

vid getum — & radrikan hatt — elskad faa, hunsad marga og Ottast eda hatad einhvern yfir héfud, verdur
ad hverfa — hugsanlega smam saman.

Beini ég athyglinni a fundum ad skilabodunum frekar en sendibodanum?
Baen dagsins

Megi mér skiljast ad pad er ekkert plass i batanum — né heldur i lifinu i heild — fyrir eitrad hatur né
heldur dhugalaust afskiptaleysi. Ein mikilvaegasta jakvaeda hugmyndin sem ég skyldi festa mér i huga
er ad allar manneskjur, sem bodrn guds, eru hluti af astriku systra- og breedralagi. Megi mér reynast erfitt
ad hata systkini min.

Minnispunktur dagsins

Hlyddu & skilabodin. Ekki deema sendibodann.



6.juni
Hugleiding dagsins

Eitt af pvi mikilvaegasta sem ég sakist eftir og fee i GA er ad 6dlast & ny getuna til pess ad adlaga mig
ad hlutum eins og peir eru og ad geta elskad an pess ad reyna ad hafa ahrif 4 eda stjérna einhverjum
6drum. betta ferli getur verid sarsaukafullt; en umbunin er lifid sjalft — til fulls og i &druleysi.

Er programid ad hjalpa mér ad 6dlast hefileikann til pess ad hugsa a heilbrigdan og skynsamlegan hétt
a ny, svo ég geti hondlad mannleg samskipti med ast og skilningi ?

Baen dagsins

Megi ég bera naga virdingu fyrir peim sem ég elska til pess ad gefa peim frelsi — hatta ad stjorna,
hagraeda, hafa ahrif & og redda Ur vandraedum. Megi ég elska ndg til pess ad leyfa peim ad gera sin eigin
mistok og bera dbyrgd & peim. Megi ég lera ad sleppa.

Minnispunktur dagsins

Ad elska er ad sleppa.



7.juni

Hugleiding dagsins

Fa okkar eru algjorlega laus vio sektarkennd. Vid kunnum ad finna til sektarkenndar vegna einhvers sem
vid sdgoum eda gerdum — einhvers sem létum Gsagt eda dgert. Vid erum svo samdauna nagandi
sektarkennd ad jafnvel pegar vid erum ranglega sokud um eitthvad pa leetur sektarkenndin & sér kreela.
begar nagandi sektin lamar mig pa gefur augaleid ad pad dregur Ur atorku minni. Eg verd pvi ad losa

mig vid sektarkenndina — ekki med pvi ad yta henni til hlidar eda hunsa hana, heldur med pvi ad bera
kennsl a rét hennar og leidrétta orsokina.

Hefur mér loksins lcerst ad “Hafa pad einfalt”?
Baen dagsins

par sem sektarkennd er kunnugleg lidan hja spilafikli, megi ég pvi leera ad gera greinarmun a pvi hvener
tilfinningar minar stafa einfaldlega af edlilegri eftirsja, yfir pvi ad eitthvad skyldi gerast, eda hvenaer
beer taka & sig mynd varanlegrar sektar. Eg treysti & gud til pess ad hjalpa mér ad vinna Gr og losa mig
vid sarsaukann sem fylgir sektinni, sekt sem ég verd ad bera kennsl & og losa mig vid.

Minnispunktur dagsins

Sektarkennd er ekki lifstidardomur.



8.juni

Hugleiding dagsins

Félagi minn i GA kenndi mér ad sja 6hoflega sektarkennd mina i nyju ljési, med pvi ad stinga upp 4 ad
ég liti 4 hana sem ekkert annad en 6fugsnuid stolt. Hann sagdi ennfremur ad videigandi eftirsja vegna
einhvers sem hefur gerst er i finu lagi. En sektarkennd, nei pad er ekki i lagi. Mér hefur leerst, eftir ad
hann sagdi petta vid mig, ad pad ad deema okkur sjalf vegna einhverra mistaka sem vid gerdum er alveg

jafn sleemt og ad dema adra fyrir peirra mistok. Vid erum i raun ekki i stakk bain til pess ad dema,
jafnvel ekki okkur sjalf.

Grip ég stundum til pess rads ad “berja mig til dauda” pegar mér verdur a?
Baen dagsins

Megi ég varast ad vera fastheldinn & sektarkenndina, 16ngu eftir ad ég etti ad vera bdinn ad segja skilid
vid hana. Megi ég pekkja muninn a eftirsjd og sektarkennd. Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad
sektarkennd, sem ég dragnast um med til lengri tima, er hugsanlega uppblasin hugmynd min um eigid
mikilveegi, sem og nuverandi sjalfs-réttleeting. Megi gud einn vera minn démari.

Minnispunktur dagsins

Sektarkennd er hugsanlega 6fugsnuid stolt.



9.juni

Hugleiding dagsins

Sum okkar, nylidanna i GA, gatu ekki stadist pa freistingu ad segja hverjum sem heyra vildi hversu
“hraedileg” vid hofdum vid hofoum verid. A svipadan hatt og vid Yktum hin sméavagilegu afrek okkar
pa yktum vid galla okkar med sektarkennd. Af dkafa “vidurkenndum vid allt”, haldandi ad afhjupun
synda okkar veeri igildi sannrar audmyktar og mikinn andlegan eiginleika. bad var ekKki fyrr en vid uxum,

med hjalp prégramsins, ad vid attudum okkur & ad pessi syndaaflausn var i raun syndarmennska. Og
med peirri hugljomum kom upphafid ad vissri audmykt.

Er mér ad byrja ad skiljast ad ég er ekki svo mikilveegur, eftir allt?
Baen dagsins

Megi mér leerast ad pad er himinn og haf & milli sannrar audmyktrar og leikreennar sjalfs-asékunar. Megi
mér vera bent a ef ég dmedvitandi fer ad gerast midpunktur athyglinnar med pvi ad hreykja mér med
sogum af fyrra liferni minu. Megi ég varast ad gera fikn mina ad einhverri lofsunginni hetjuségu. Megi
¢g fordast drambsamar “‘spila-sagnakviour.”

Minnispunktur dagsins

Eg @tla ekki ad vera adal stjarnan i eigin “spila-sagnakvidum.”



10.juni
Hugleiding dagsins

Pegar ég sa sist von & pvi pa reynir sjakur hugur minn ad fa mig til pess ad taka aftur upp gamla atferlio
og gémlu hugsanirnar. Hugur minn er i raun sérfraedingur i pvi ad koma af stad neikveedum hugsunum
og tilfinningum, neera paer og fa peer til pess ad vaxa. Tilfinningum eins og 6fund, Otti, kvidi og
sektarkennd. Eg verd ad takast & vid pessar eitrudu tilfinningar um leid og ég finn peer vakna innra med
mér. Ef ég geri pad ekki pa er hett vid ad ég naeri pessar tilfinningar og styrki med pvi ad vera i sifellu
ad leida hugann ad peim par til ad peer verda ad prahyggju.

begar ég finn fyrir neikveedum tilfinningum, bregst ég pa vid med pvi ad “bera kennsl a peer, viourkenna
tilvist peirra og losa mig vio pcer”?

Baen dagsins

Eg veit — og megi ég aldrei gleyma — ad éruggasta leidin til pess ad leyfa neikvaedum tilfinningum ad
na yfirhondinni, er med pvi ad lata sem paer séu ekKi til stadar. Ef ég geri pad pa verda pessar tilfinningar
eins og épekkir krakkar sem eru hunsadir, peer eflast bara. En & sama hatt og med bérn pa berum vid
abyrgd a pessum tilfinningum, petta eru okkar tilfinningar og vio verdum ad takast & vid paer. Megi mér
leerast ad veita tilfinningum minum athygli, jafnvel & peim stundum pegar vid vildum helst ekki ad peer
veeru til.

Minnispunktur dagsins

pekkja peer, vidurkenna og losna vio.



11.juni
Hugleiding dagsins

Sektarkennd er sldttugt vopn i vopnabdari spilafikilsins. Vid getum notad sektarkenndina & marga vegu
gagnvart okkur sjalfum; til deemis pegar vid notum hana fimlega til pess ad telja okkur tri um ad GA
programid virki ekki. Eg verd ad vera stodugt a vardbergi og verjast gagnvart sektarkennd og
sjalfsdsokunum vardandi fortidina. Ef porf krefur, pa verd ég stodugt ad “endurfyrirgefa” sjalfum mér,
vidurkenna sjalfan mig sem blondu af badi gddu og sleemu.

Er ég ad vinna i pvi ad 6dlast andlegan bata? Eda seetti ég mig vid ekkert minna en hid émdgulega —
andlega fullkomnun?

Baen dagsins

Megi ég skyggnast 6ru hvoru inn & vid og athuga hvort ég komi auga a sektarkennd sem ég hef ekki
unnio Ur og getur, ef henni er leyft ad krauma afram, truflad eda eydilagt bata minn. Megi ég hetta ad
sparka i sjalfan mig og benda a eigin 6fullkomnun — allt pa slemu eiginleika mina sem draga Gr
“fullkomleika” minum. Megi ég hatta ad reyna vera fullkominn og reyna pess i stad ad vera andlega
heilbrigdur.

Minnispunktur dagsins

Eg er mennskur — ad hluta til godur, ad hluta til ekki svo godur.



12.jani

Hugleiding dagsins

Morg okkar eiga erfitt med ad losna vid hina eydileggjandi sektarkennd. A fyrstu dégum minum i GA
prégraminu pa annad hvort misskildi ég sum tolf sporin eda var fullakafur i pvi ad vinna pau og vann
pau of hratt. Nidurstadan vard pvi su ad ég jok vid sektarkenndina og fannst ég vera enn minna virdi en
adur, i stad pess ad 6dlast frelsi eins og &tlunin er med sporavinnu. Eg nadi po, fljotlega, ad 6dlast
fusleika til pess ad fyrirgefa sjalfum mér og ég byrjadi upp & nytt. Med sjalfsskodun og tiltekt i minum
malum, eins og sporin segja fyrir um, en ekki med offorsi og sjalfsfyrirlitningu sem stafar af hatri og
sektarkennd, vann ég sporin.

Hef ég breyst til batnadar?
Baen dagsins

Megi ég fyrirgefa sjalfum mér, alveg eins og gud hefur fyrirgefid mér. Ef ég hangi 4 gamalli sektarkennd
pbéa er ég ekki ad fylgja fordeemi guds. Ef minn a&dri mattur, sem hefur leitt mig til GA, getur fyrirgefio
mér pa get ég gert hid sama. Megi ég ekki telja eftir mér ad fylgja pvi sem gud hefur i drleeti bodid mér.

Minnispunktur dagsins

Gud fyrirgefur. Hid sama verd ég ad gera.



13.juni
Hugleiding dagsins

Eg trdi pvi ad GA programid og tolf sporin virki, ekki vegna pess ad ég hafi lesid um pad i bok eda heyrt
annad folk segja fra pvi. Astaedan fyrir pvi ad ég trdi ad programid og sporin virki er st ad ég hef séd
annad folk na bata og fundid fyrir pessum sama bata & sjalfum mér. Mér finnst ég ekki lengur vera “an
hjalpar og vonlaus.” Pegar ég sé¢ batann hja 60rum og skynja hann hja sjalfum mér, pa veit ég ad
programid virkar. Heimspekingurinn Jung svaradi einu sinni, pegar sjonvarpsfréttamadur spurdi hvort
hann trydi & gud, “ég trii ekki. Eg veit.”

Veit ég hvort programid virkar?
Baen dagsins

Megi €ég sja farsala endinn, lifid sem hefur batnad, brotnu sjalfsmyndina sem hefur verid lagfaerd,
endurbyggdu bryrnar, svo ég purfi ekki ad treysta & trina til pess ad ddlast vissu pess ad prégramid virki.
Megi ég sja pad virka — beedi fyrir adra og sjalfan mig. Megi ég vera pakklatur fyrir pad sem skrad hefur
verio um raunverulegan arangur programsins. Megi pessi vissa hjalpa mér ad finna pa tra sem ég parf
til pess ad lifa samkvaemt tolf sporunum.

Minnispunktur dagsins

GA prégramid virkar



14.jani
Hugleiding dagsins

Eftir pvi sem timnn lidur og vid tokum & meiri patt i GA starfinu veroum vid pess askynja hversu
mikilveegur heidarleiki og hreinskilni er fyrir bata okkar. Pegar vid attum okkur & pessu pa er eitt af pvi
fyrsta sem gerist ad vid getum vidurkennt hversu dskynsamleg og 6heilbrigd hegdun okkar var. Um leid
0g Vvid attum okkur a pessu, an pess ad fyllast skémm eda komast Ur jafnveegi, pa 6dlumst vid enn frekara
frelsi.

Veenti ég pess, eftir pvi sem batinn eykst, ad lif mitt verdi & audugra og fridsella?
Baen dagsins

Megi mér audnast ad sja, jafnvel pegar ég tek hid 6fluga fyrsta skref — sem er hugsanlega pad eina
heidarlega sem ég hef gert i langan tima, ad heidarleiki krefst &fingar. Mitt gamla afvegaleidda sjalf er
jafn élikt hinu heidarlega sjalfi, sem er takmark mitt, og nétt og dagur. Megi ég atta mig & ad pad parf
meira en eina graa dagrenningu til pess ad breyta mér.

Minnispunktur dagsins

Heidarleiki krefst &fingar.



15.juni
Hugleiding dagsins

A0 lera ad lifa i fridgsemd og félagsskap er hrifandi og oft & tioum hjartneem reynsla. En vid sem erum
GA félagar héfum o6ll attad okkur & pvi ad vid naum engum arangri og upplifum ekki pessa reynslu ef
vid gerum ekki upp fortidina. Og pad uppgjor verdur ad vera nakvaemt og Gvaegio.

Hef ég gert lista yfir paeer manneskjur sem ég hef skadad, eins og meelt er fyrir um i attunda sporinu, og
er ég tilbuinn til pess ad beeta fyrir brot min?

Baen dagsins

Megi gud gefa mér pann heidarleika sem til parf til pess ad sja og horfast i augu vid afleidingar sjuklegrar
hegdunar minnar, & medan ég spiladi, og paer afleidingar sem pessi hegdun hafdi & folkid i kringum mig.
Megi mér skiljast ad spilafikn er ekki — eins og ég taldi — sjukdémur einfarans. bvi hversu mjég sem
mér fannst ég vera einmanna, pa héfou lygar minar og uppspuni ahrif & pa sem ég umgekkst.

Minnispunktur dagsins

Lygar eiga pad til ad dragast Gt i hid 6endanlega.



16.juni

Hugleiding dagsins

Niunda sporid hljodar svo: “Vid battum fyrir brot okkar millilidalaust, svo framarlega sem pad seerdi
engan.” A0 baeta fyrir brot okkar getur verid dkaflega erfitt, svo veegt s¢ til orda tekid; sjalfsalitid
minnkar og dregur Ur stolti. Samt er pad svo ad minnkad sjalfsalit og seert stolt er umbun i sjalfu sér og
pad ad beeta fyrir brot sin getur leitt af sér mikla umbun. Pegar vid hittum manneskju sem vid héfum

sert og bidjumst fyrirgefningar, pa eru viobrégdin nanast undantekningarlaust jakveed. pad krefst
vitaskuld hugrekkis en Gtkoman réttletir erfidleikana.

Hef ég gert allt sem i minu valdi er til pess ad bata fyrir brot min?
Baen dagsins

Megi gud stéova mig ef ég skirrist vid ad standa vid paer skuldbindingar sem felast i niunda sporinu.
Megi ég skynja pann létti sem felst i pvi ad bidja manneskju sem ég hef skadad fyrirgefningar. Megi ég
losna vid ad hafa ahyggjur af ad skada hid brothetta sjalfsalit sem ég hef, pvi ég mun proskast innra
med mér.

Minnispunktur dagsins

A0 beeta fyrir brot sin er blessun.



17.juni
Hugleiding dagsins

Fusleiki til pess ad taka afleidingum fyrri gjorda og bera um leid abyrgd & velferd annarra er Kjarninn i
niunda sporinu. Yfirbordskennd afsékunarbeidni batir sjaldnast fyrir pann skada sem vid héfum valdio
6drum, en ésvikin vidhorfsbreyting getur aftur a méti haft 6traleg ahrif vid ad beeta fyrir brot okkar. Ef
ég hef valdid einhverjum veraldlegum skada pa vidurkenni ég skuld mina og endurgreidi hana eins skjott
0g mér er unnt.

/Etla ég ad kyngja stolti minu og stiga fyrstu skref i att ad satt?
Baen dagsins

Gud, syndu mér bestu leidina til pess ad gera yfirbét. Stundum getur einfaldlega verid ndg ad vidurkenna
mistok min. A 68rum stundum getur purft skapandi hugsun til pess ad gera yfirbot. Megi ég vera pess
medvitadur ad ég get ekki unnid niunda sporid an pess ad hafa einhverja umhyggju fyrir 68rum, 6sviknar
ahyggjur af lidan annarra, asamt breytingu i eigin atferli.

Minnispunktur dagsins

Umhyggja first, sidan afsokun.



18.juni
Hugleiding dagsins

I dag er pad tri min ad ég eigi rétt & andlegum proska. Eg & rétt & pvi ad proskast tilfinningalega. Eg &
rétt & pvi ad njota pess ad vera einn med sjalfum mér og pad gerir mig ad betri félagsskap. Eg & einnig
rétt & pvi ad 6dlast fusleika — mikinn fasleika, algeran fusleika — til pess ad beeta fyrir brot min gagnvart
peim sem ég hef skadad. Vegna pess ad ég get seett mig vid sjalfan mig eins og ég raunverulega er, pa
get ég betur seett mig vid annad folk eins og pad er — kannski ekki algjorlega og ad fullu en mun betur
en ég gat adur.

Er ég byrjadur ad vingast vid gud og par med vid sjalfan mig?
Baen dagsins

Megi gud syna mér ad pad er i lagi fyrir mig ad lika vid sjalfan mig, jafnvel pegar ég reyni ad leidrétta
fyrri gjoroir minar og byggja lif mitt upp aftur. Megi ég stddugt minna sjalfan mig a ad ég sé breyttur.
Eg hef breyst. Eg er betri, vitrari og heilbrigdari manneskja. Eg hef tekid nokkrar godar akvardanir.
Megi ég, sem pessi “nyja manneskja”, eiga audveldara med ad beeta fyrir pad sem gerdist fyrir [6ngu
sidan, pegar ég var i allt 6dru andlegu astandi. Megi peir sem ég braut & einnig eiga audveldara med ad
medtaka yfirb6t mina.

Minnispunktur dagsins

pad er i lagi ad lika vid sjélfan sig.



19.juni
Hugleiding dagsins

I GA prégraminu er okkur kennt ad pad er einungis eitt sem hindrar okkur i ad baeta fyrir brot okkar. Og
pad er pegar uppljostrunin skadar pann sem vid viljum bidja afsokunar eda, jafn mikilveegt, einhvern
nakominn honum. Vid getum, svo demi sé tekid, teplega létt a samvisku okkar med pvi ad segja
grunlausum maka fra framhjahaldi okkar i smaatridum. Pegar vid erum skeytingarlaus og ipyngjum
6drum pa getur pad tepast 1étt okkar eigin byrdi. bad getur pvi stundum verid merki um sjalfselsku
pegar vid “segjum allt af 1étta”. Pegar vid batum fyrir gjordir okkar pa skyldum vid geeta pess ad beita
hattvisi, skynsemi, tillitssemi og audmykt — an pess ad vera pylundud.

Stend ég keikur, sem gudsbarn, og lati engum?
Baen dagsins

Megi gud syna mér ad sjalfshatur gegnir engu hlutverki pegar ég beeti fyrir gjordir minar. Né heldur
leikraenir tilourdir sjalfs-umburdarlyndis. Eg bid minn Adri matt audmjlklega ad leidbeina mér pegar
ég legg mig allan fram um ad vidhalda, & proskadan hatt, sambéndum minum vid annad folk, lika pau
sem eru tilfallandi eda brotheett.

Minnispunktur dagsins

Ad beeta fyrir gjordir sinar er lagfering.



20.juni
Hugleiding dagsins

Vid verdum ad vilja vera fullkomlega heidarleg, pegar vid vinnum niunda sporid. En vid veroum & sama
tima ad hafa i huga ad “fullkominn heidarleiki” sem er 6gagnryninn og hugar ekki ad afleidingunum
geeti eydilagt sambond og rastad heimilum. Vid megum ekki lata blekkingu og svik né heldur stolt standa
i veginum pegar vid vinnum niunda sporid en syna samt tillitssemi og naergeetni svo vid serum ekKi
adra. Pad, hvener og hvernig vid segjum sannleikann — eda kjosum ad pegja — getur afhjupad muninn &
milli sannra heilinda og engra.

Er ég pakklatur fyrir pad sem sannleikurinn feerir mér, fyrir tilstilli mins Z£dri mattar, og sem ég nyt
peirra forréttinda ad taka & moti?

Baen dagsins

Megi ég bera geefu til pess ad 6dlast pann visdém ad pekkja hinn harfina mun & nzergeetni og
Oheidarleika. Megi ég ekki gripa til pess ad beita pokka, smjadri eda uppgerdar litilleta og beita fyrir
mig stadhafingum eins og “P1 ert svo gbd en €g svo vondur”, 1 akefd minni ad baeta fyrir brot min. Petta
er birtingarmynd 6heidarleikans og eiga reetur i peirri hegdan minni ad gripa til hinna ymsu hlutverka,
begar ég var virkur spilafikill, til pess ad f4 minu framgengt.

Megi ég bera kennsl & slika hegdan.
Minnispunktur dagsins

Neergeaetni er heidarleiki valinn af hattvisi.



21.juni
Hugleiding dagsins

“Millilidalaust” er lykilord i niunda sporinu. Pvi midur er pad svo ad moérg okkar vonast stundum til
pess ad med pvi ad beeta dbeint fyrir brot okkar, pa getum vid komid okkur undan peirri nidurlaegingu
og kvol sem pad geeti kostad okkur ef vid téludum beint vid pann sem vid beittum rangindum. Petta eru
undanbrdgd og mun aldrei gefa okkur hid sanna frelsi sem felst i pvi ad takast 4 vid misgjordir okkar ar
fortidinni. pad synir aftur & moti ad vid erum enn ad reyna ad verja eitthvad sem er i raun éverjandi og
héngum med pvi i hegdun sem vid &ttum ad lata af. Oftast neer er pad stolt okkar og 6tti sem stendur
helst i veginum fyrir pvi ad vid batum fyrir brot okkar millilidalaust.

Geri ég mér grein fyrir peim sanna varanlega avinningi pegar ég beeti fyrir brot min?
Baen dagsins

Megi ég vera pess fullviss ad besta umbunin, pegar ég bati fyrir brot min, verdur &tio min. En megi ég
ad sama skapi fordast ad gera reikningsskil gjérda minni einvérdungu med eigin hag fyrir brjosti — ad
vera fyrirgefid, ad 6dlast aftur sampykki einhvers, ad flagga hinum “nyja mér.” Upppensla eigin stolts
og ad gera 60rum til geds eru ekki hluti af hinum “nyja mér.” Gud fordi mér fra teekiferismennsku.

Minnispunktur dagsins

Ekki blasa upp eigid stolt né ad reyna gedjast 6drum.



22.juni

Hugleiding dagsins

begar okkur verdur hugsad um 6fugsnuid eda brostid samband okkar vid adra manneskju pa snlast
tilfinningar okkar til varnar. Til pess ad fordast ad horfast i augu vid hvad vid gerdum & hlut vidkomandi
pa einblinum vid, full gremju, a hvad hann eda hin gerdi 4 okkar hlut. pad hlakkar i okkur pegar vid
minnumst smavaegilegra atvika og notum okkur pau sem afsokun til pess ad gera litid Ur eda jafnvel
gleyma okkar eigin hegdun. Vid verdum ad minnast pess ad vid erum ekki pau einu sem kljast vid syktar

tilfinningar. Vid erum oftar en ekki i samskiptum vid pjaningarbraedur, par a medal pau sem eru ad takast
a4 vio sleema lidan af okkar voldum.

Ef ég er vid pad ad bidja adra fyrirgefrningar, er pa ekki rétt ad ég fyrirgefi peim?
Baen dagsins

begar ég kenni 6drum um eda leita ad sok hja peim, megi pa4 minn Adri mattur benda mér 4 ad lita i
eigin barm og horfast i augu vid eigin sektarkennd, sem ég hef svo audveldlega falid. Megi ég bera
kennsl & pessa hegdun sem pad sem hun i raun er.

Minnispunktur dagsins

Gremja & rongunni er sektarkennd.



23.juni
Hugleiding dagsins

Sjélfsanagja er dvinur minn, vid eigum audvelt med ad sja hana hja 6drum en erfitt med ad bera kennsl
4 hana og viourkenna hja sjalfum okkur. Sjalfsanagja merkir einfaldlega ad vera viss um ad madur hafi
alltaf rétt fyrir sér — taka pad sem gefid ad madur geti ekki haft rangt fyrir sér. I sjalfsanaegju felst einnig
ad dema adra Ut fra pvi sem vid teljum vera rétt. Sjalfsanagja Gtilokar skilning og vinsemd og virdist
réttleeta eiginleika hja okkur sem vid sjalf myndum finnast vera 6polandi hja 6drum.

Hneigist ég til pess ad gera rad fyrir pvi ad min sjonarmid séu etid rétt?
Baen dagsins

Gud, beindu mér af braut sjalfsanaegjunnar, pvi hugarastandi ad hafa atid rétt fyrir mér. begar ég er
drjagur med sjalfan mig péa er ég ekki lengur leitandi. Ef ég geri rad fyrir ad ég hafi atio rétt fyrir mér
pbéa er ég ekki a vardbergi fyrir eigin mistékum, mistokum sem geta leitt mig i 6géngur. Gud gefi ad ég
verdi feer um ad leera. Gud gefi ad ég vaxi, i hjarta, huga og andlega.

Minnispunktur dagsins

Sjalfsanagja bregour faeti fyrir voxt.



24.juni
Hugleiding dagsins

Megintilgangur GA prdgramsins er ad frelsa okkur fra spilafikn, an pess frelsis héfum vid ekkert. En
par med er ekki haegt ad segja sem svo; “spilafikn er eina vandamalido sem ég a vid ad etja. Fyrir utan
spilafikn, pa er ég frabaer persona. Ef ég bara losna vid fiknina pa er ég 4 greenni grein.” Ef ég blekki
sjalfan mig med slikum villandi palingum, pa mun ég ad éllum likindum ekki n& neinum arangri i ad
takast & vid raunveruleg vandamal og ekki getad axlad abyrgd. pad mun fljétlega leida til pess ad ég fell
og fer aftur ad spila. Pad er vegna pessa sem tolf sporin hvetja okkur til pess ad “beita pessum
grundvallaratridum i 6llum pattum daglegs lifs.”

Snyst lif mitt bara um pad ad vera laus vid spilafiknina eda einnig um laeerdém, pjonustu og keerleika?
Baen dagsins

Megi ég njéta pess og vera pakklatur fyrir bindindi mitt, sem er uppspretta alls géds. En megi mér
audnast ad lata ekki par stadar numid heldur reyna ad 6olast skilning & sjalfum mér, edli guds og
mannkyns. Frelsi fra fikninni er fyrsta frelsid. Megi ég vera pess fullviss ad fleira mun fylgja i kjoIfarid
— frelsi fra prongsyni, frelsi fra éroleika vegna innibyrgdra tilfinninga, frelsi fra pvi ad vera 6drum hadur,
frelsi fra tilveru an guds. Megi programid sem leysti brada p6rf mina einnig leysa ar pralatri porf minni.

Minnispunktur dagsins

Frelsun fré spilafikn er bara byrjunin.



25.juni
Hugleiding dagsins

Ef ég skyldi einhvern tima fa pa flugu i hofudio ad ég purfi ekki lengur & GA programinu ad halda, megi
ég pa minnast pess ad programid gerir svo miklu meira fyrir mig heldur en ad hjalpa mér ad takast a
sjalfa spilafiknina. Megi ég lika minna sjalfan mig & ad GA prdgramid og tolf sporin hjalpa mér ad
fullproska hafileika mina, Programid er grundvallarvidhorf.

Mun ég nokkurn tima vaxa upp ur porf minni fyrir GA programid?
Baen dagsins

Megi a&dri mattur minn leida mig i gegnum tolf sporin, ekki bara einu sinni heldur aftur og aftur, uns
sporin verda ad lifsreglu. Ad vinna sporin er ekki hradnamskeid i pvi ad beeta lif sitt, pau eru lifid. Lifid
sem ég hef endurheimt med hjalp aedri mattar og félagsskaparins i GA. Félagsskapar sem er, likt og ég,
i besta hugsanlega bata.

Minnispunktur dagsins

Eitt spor i einu, frd dnaud til rikulegs lifs.



26.juni

Hugleiding dagsins

Hversu morg okkar gera rad fyrir ad koma til med ad segja eftirfarandi; “Jeeja, na er ég ad verda bliinn
ad losna vid fiknina. Hvad meira gzti ég hugsanlega viljad, eda gert? Eg er finn eins og ég er.” Reynslan
hefur synt okkur ad gjaldid fyrir svona sjalfumgledi — eda kurteisislegar ordad, sjalfsanaegju — er
Ohjakveemileg hrdsun, sem endar fyrr eda sidar med falli. Vid verdum ad vaxa og proskast pvi annars

mun okkur hnigna. Fyrir okkur getur “status quo” einungis att vid um daginn i dag, ekki morgundaginn.
Vid veroum ad breytast; vid getum ekKki stadid i stad.

Freistast ég stundum til pess ad lata gott heita?
Baen dagsins

Megi ég horfa & umhverfi mitt og sja ad allt sem lifandi er er annadhvort ad vaxa eda hnigna; engin
lifvera byr vid Obreytt astand. Lifid fleedir &fram. Megi ég berast afram med flaedi lifsins, 6hraeddur vid
breytingar og feer um ad losa mig undan peim snérum & leidinni sem trufla og halda aftur af vexti minum
0g proska.

Minnispunktur dagsins

AQ lifa er ad breytast.



27.juni
Hugleiding dagsins

Eg er smatt og smatt ad losna vid frestunararattu mina. Eg var vanur ad fresta 6llu til morguns og pad
leiddi audvitad til pess ad ég kom engu i verk. I stad pess ad drifa hlutina af pa var mitt mott6 “4 morgun
er nyr dagur.” pegar ég var virkur pa hafdi ég mikilfenglegar aztlanir; pegar ég svo var & nidurtdr pa var
ég of punglyndur til pess ad gera nokkurn skapadan hlut. Mér hefur laerst i GA programinu ad pad er
mun betra ad gera einstaka sinnum mistok heldur en ad koma aldrei neinu i verk.

Er mér ad lecerast ad “drifa petta af”’?
Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér ad leeknast af minum vanalega seinagangi og drolli og “koma mér til kirkju 4 réttum
tima.” Megi ég losa sjalfan mig undan pessari sjalfskdpudu éreidu sem fylgir eevilangri frestunararattu,
bokasafnsbaekur komnar langt fram yfir skiladag, of seinn & stefnumét , verkefnum skilad of seint, ekki
stadid vio skilafrest, maltidir halfeldadar. Megi ég atta mig 4 ad ég sem oOvirkur spilafikill parfnast pess
ad hafa hlutina i r60 og reglu. Megi gud veita mér pad adruleysi sem ég parf til pess ad koma daglegu
lifi minu i gott skipulag.

Minnispunktur dagsins

Eg lzet ekki pa tilhneigingu mina til pess ad fresta hlutunum trufla mig svo ég fari ad fresta hlutunum.



28.juni

Hugleiding dagsins

Eg heyri nanast & hverjum degi af einhverju sem virdist vera einkennileg tilviljun i lifi vina minna i GA
samtokunum. Og ég hef sjalfur upplifad slikar “tilviljanir” endrum og sinnum; ad birtast & réttum stad &
réttum tima; hringja 6veent i vin, sem virkilega purfti ad heyra i mér einmitt & peirri stundu; heyra

“s0guna mina” 4 6kunnum fundi i dkunnum bz. Nu ordid vel ég ad trua pvi ad margar pessara
svokolludu “tilviljana” séu i raun litil kraftaverk guds, sem kys ad framkvaema pau & laun.

Er ég tid pakklatur fyrir pad kraftaverk sem bati minn er?
Baen dagsins

Megi vitund min um &dri matt vaxa ad nemni eftir pvi sem ég heyri af fleiri slikum “tilviljunum”,
tilviljunum sem ganga a skjon vid télfraedi, veikindi sem leeknast pratt fyrir spar um annad, bjérgun fra
bradum bana, tilviljanakenndar adstaeedur sem breyta lifi folks. begar hid éutskyranlega gerist, megi ég
pa skynja pad sem enn eitt af fjoImorgum kraftaverkum guds. Minn eigin bati og bjérgun fra érvinglan
og dauda er gott merki um slikt kraftaverk.

Minnispunktur dagsins

Lif mitt er kraftaverk.



29.juni
Hugleiding dagsins

begar vio gafumst loks upp og snerum okkur ad GA programinu, pa voru moérg okkar sem veltu fyrir
sér hvad pau attu ad gera vid allan pennan tima sem vid héfdum fyrir stafni. Allar paer stundir sem héfou
adur farid i ad skipuleggja, fela, upphugsa fjarvistarsannanir, tapa, fa lanad, raoskast med reikninga —
og allt hitt sem fylgdi spilafikninni — s6fnudust upp i huga okkar og vid urdum ad finna eitthvad til pess
ad fylla peer. Vio purftum nyjar leidir til pess ad fa utras fyrir orkuna sem adur for i ad fodra fiknina.
Vid attudum okkur fljétlega & pvi ad pad er mun audveldara ad finna sér eitthvad til pess ad hafa fyrir
stafni heldur en ad heetta bara &rattunni og lata ekkert koma i stadinn.

Er ég ad finna huga minum og orku nyjan farveg?
Baen dagsins

Eg bid pess, nu pegar ég er loks laus undan bagga fiknar minnar, ad ég megi sntia mér til mins Aori
mattar og hann muni veita mér leidségn um pad hvernig ég geti varid tima minum & uppbyggilegan og
skapandi hatt. Megi sa sami mattur og leetur leidir félks liggja saman og tengir akvednar manneskjur vid
tiltekna atburdi, leida mig eftir farseelum leidum til géora og nyrra stada.

Minnispunktur dagsins

Hending er hugsanlega eitthvad sterra og meira en bara breyting.



30.juni
Hugleiding dagsins

Eg hef leert pad i GA programinu ad fyrir mig er galdurinn ekki pad ad hatta ad spila, heldur er pad ad
geta vidhaldid pvi ad vera hattur og ad leera hvernig ég geti fordast ad byrja aftur. Pvi gud veit ad ég
reyndi otal sinnum ad hatta, med pvi ad lesa yfir hausamatunum & sjalfum mér hversu sleemt pad veeri,
ekki bara fyrir lif mitt heldur lika fyrir allar hlidar & hegdan minni. Spilamennskan var i raun ad breyta
pvi hver ég var — hvernig ég hagadi mér. Til pess ad vidhalda pvi ad vera hettur, pa vard ég ad proa
jakvaeda og vidvarandi hegdun. Eg hef ordid ad lera ad lifa frjals fra fikninni, proska med mér nyja
heetti, ny &hugamal og ny vidhorf.

Tekst mér ad vera sveigjanlegur i hinu nyja lifi minu? Er mér ad takast ad beita frelsinu til pess ad segja
skilid vid takmorkud markmid?

Baen dagsins

Eg bid pess ad hid nyja lif mitt megi verda fullt af nyrri hegdan, nyjum vinum, nyrri athafnasemi, nyjum
leidum til pess ad sja hlutina. Eg parfnast hjalpar guds til pess ad yfirfara lifsstil minn svo hann geti
innifalid allt pad nyja sem hann verdur ad innihalda. Eg mun lika purfa ad koma sjalfur med nokkrar
nyjar hugmyndir. Megi frelsi mitt fra spilafikn hjalpa mér ad velja med opnum og skyrum huga.

Minnispunktur dagsins

A0 hetta er ad byrja.



1.jali
Hugleiding dagsins

Hreaedsla hefur hugsanlega komid einhverjum okkar inn i GA. I byrjun hefur hraedslan ein kannski
hjalpad sumum okkar ad halda okkur fjarri spilamennskunni og peirri leevisu alveg-ad-verda-heppinn
tilfinningu (jafnvel p6 svo ad vio gerdum okkur grein fyrir pvi ad fjarhaettuspil snérust atid gegn okkur
4 endanum). En pad ad bla stédugt vio otta er teeplega nokkud sem studlar ad paegindum og hamingju
— i pad minnsta ekki til lengri tima. Vid verdum pvi ad finna eitthvad i stadinn fyrir hreedsluna til pess
ad hjéalpa okkur i gegnum fyrstu tomu stundirnar, dagana og jafnvel vikurnar. Fyrir flest okkar var svarid
ad gerast virk i GA programinu. A 6rskotsstundu tokst okkur, i fyrsta skipti i langan tima, ad finnast vid
tilheyra frekar en ad vera utanveltu.

Er ég viljugur til pess ad eiga frumkveaedid?
Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér ad finna adra valkosti en hraedsluna — pann vardhund fyrstu stundanna i
edrimennsku minni. Eg pakka minum Zdri meetti ad hafa beint mér & stad par sem ég get hitt adra sem
hafa upplifad sému fikniarattu og 6tta. Eg er pakklatur fyrir pessa tilfinningu ad finnast ég tilheyra.

Minnispunktur dagsins

Eg er “hluti af” ekki “adskilinn fra.”



2.juli

Hugleiding dagsins

A medan vid vorum virkir spilafiklar pa syndu mérg okkar merki pess ad hafa otralega frjott
hugmyndaflug. A 6rskots stundu gatum vid spunnid upp Otal asteedur pess — eda afsakanir — fyrir pvi
hvers vegna vid sttum skilid ad eltast vio fikn okkar. begar vio komum fyrst i GA pa virtist pessi frjoi
hugur okkar verda sljor og jafnvel dofinn. “Hvad 4 ég nti ad gera?” var spurning sem morg okkar veltu

fyrir sér. En smam saman hvarf pessi dodi. Vid forum ad beita hugmyndaflugi okkar & ny og heilbrigdari
vidfangsefni. Lifio fér ad 6dlast nyja merkingu & pann hatt sem okkar hafdi ekki komid til hugar adur.

Er ég farinn ad njota athafna sem ég adur hafdi ekki einu sinni leitt hugann ad?
Baen dagsins

Megi gud veita mér nyjan prott til pess ad takast a vid lifio i stad pess ad gera eins og svo oft adur pegar
ég nytti kraftana til pess ad upphugsa afsaknir. Megi minn adri mattur leyfa brengludu imyndnarafli
minu ad verda heilbrigdu & ny — ekKi til pess ad fordast lifid — heldur til pess ad takast 4 vido 6endanleg
teekifeaeri lifsins.

Minnispunktur dagsins

Ad takast & vid lifid.



3.juali
Hugleiding dagsins

Breytingar eru hluti af gangi lifsins. Vid verdum stundum 6rg vegna pess ad okkur finnst breytingar
ganga hagt. A 63rum stundum pa streitumst vid & moti breytingum sem okkur finnst hafa verid prongvad
upp & okkur. Vid veroum ad muna ad breytingin sjalf hvorki bindur okkur né veitir hin okkur frelsi. bad
er einungis afstada okkar og viohorf gagnvart breytingum sem virkar hindrandi eda frelsandi a okkur.
Eftir pvi sem vid leerum betur ad berast med straumi lifsins, bidjandi um leidségn vardandi peer breytingu
sem & vegi okkar verda — og einnig um leidsogn ef vid viljum sjalf gera breytingar — peim mun viljugri
verdum vid.

Er ég viljugur til pess ad lat gud taka vid stjorntaumunum og visa mér veginn i peim breytingum sem ég
& ad gera og hvert ég skuli stefna?

Baen dagsins

begar breytingar gerast of hratt — eda ekki naegilega hratt — fyrir mig, pa bid ég pess ad geta adlagast til
bess ad geta notfaert mér pad frelsi sem GA programid hefur upp & ad bjoda. Eg bid um leidsdgn mins
a0ri mattar pegar breytingar eru i sjonmali — eda pegar peer eru fjarri og ég dska pess ad paer komi. Megi
ég hlusta eftir leidsogn fra minum aedri maetti.

Minnispunktur dagsins

Guad er hluti af breytingum.



4.jali
Hugleiding dagsins

pad er kominn timi fyrir mig ad verda viljugur til pess ad gera hvad sem er svo ég megi aftur verda
abyrgur einstaklingur, jafnvel pé pad feli i sér ad ég feli annarri manneskju stjérn a fijarmalum minum.
A sama hatt og pad eru pversagnir i 12 sporunum — ad vidurkenna ad ég hafi ekki stjorn & eigin lifi svo
pad megi aftur verda stjoérnanlegt, ad gefast upp gagnvart &dri maetti til pess ad 6dlast frelsi — pa mun
ég upplifa adrar pversagnir i batanum. Ad fa fjolskyldumedlim eda annan sérfraeding til pess ad sja um
fjarmalin svo ég geti aftur ordid fjarhagslega abyrgur getur verid svona pversdgn. Eg hef synt pad og
sannad ad ég er vanmattugur gagnvart fjarhaettuspili — og gagnvart peim tilfinningalegu haedum og
leegdum sem pvi fylgdi. NU er kominn timi & ad ég lati af minum vilja og fari ad umgangast annad folk
0g piggja um leid hverja pa hjalp sem minn a&dri mattur leggur mér til.

Hef ég seett mig vid pad ad jafnvel pott batinn sé minn, pa parf ég stundum ad reida mig a adra vardandi
hjalp og hvatningu?

Baen dagsins

Megi GA programio, med guds hjalp, veita mér teekiferi til pess ad lifa styrku, skapandi og opnu lifi.
Megi ég piggja pann styrk sem mér byost fra 6drum, & sama hatt og ég er viljugur til pess ad gefa af
minum. Megi ég i dag gera mér grein fyrir ad ég hef astaedu til pess ad fagna frelsi minu — fra spilafikn.

Minnispunktur dagsins

A0 fagna persénulegu frelsi.



5.juali
Hugleiding dagsins

Eg er frjals — frjals til pess ad vera, til pess ad gera, til pess ad sampykkja, til pess ad hafna. Eg er frjals
til pess ad vera vitur, astrikur, blidur og polinmddur — alveg eins og mig hefur alltaf langad til pess ad
vera. Eg er frjals til pess ad gera pad sem ég alit vera skynsamlegt — pad sem & engan hétt veldur 63rum
skada eda miska. Eg er frjals til pess ad gera pad sem leidir mig i 4tt ad fridi og satt. Eg er frjals til pess
ad taka akvordun med eda & moti, til pess ad segja nei og til pess ad segja ja. Eg er frjals til pess ad lifa
gjofulu lifi og til pess ad leggja eitthvad af morkum.

Er ég farinn ad trda pvi ad ég hafi frelsi til pess ad vera besta utgafan af sjalfum mér?
Baen dagsins

Lat pad frelsi sem ég er ni ad upplifa, halda afram fleeda i gegnum lif mitt svo pad veroi frjosamt,
sannfeerdur um hid goéda i lifinu. Megi ég piggja petta frelsi med blessun guds — og nota pad viturlega.

Minnispunktur dagsins

Latum frelsisbjollurnar kilngja.



6.juli
Hugleiding dagsins
Sumum okkar i GA samtokunum finnst pau ekki geta gert pad sem pau langar til.

pau efast um eigin getu og hafni. En i raun hefur hvert og eitt okkar 6nytta hefileika. Vid erum guds
born og pad eetti ad gefa okkur sterka visbendingu um edli peirra 6takmérkudu hefileika sem vid hofum.
par sem vid erum andlegar verur pa erum vid 6takmdérkud. Okkur kann ad finnast audvelt ad sampykkja
petta um einhvern sem skarar fram (r & & akvednu svidi. Eg ber hugsanlega saman minn eigin arangur
saman vid arangur einhvers annars og fyllst vonleysi. En i raun er eini samanburdurinn sem ég & ad gera
er s& sem snyr ad mér sjalfum.

Er ég betri manneskja i dag, sem kemur meiru i verk?
Baen dagsins

Megi ég gera mér ljost ad ég er gudsbarn. Og astrikt loford hans um ad ég muni 6dlast pad sem ég purfi,
ekki pad sem mig langi i, er hans adferd vid ad kenna mér ad vera sa sem ég er — ekki s& sem mig
dreymdi um ad vera. Eg get, sem andleg vera, sannarlega ordid afkastamikil og framtakssém manneskja,
jafnvel komid einhverju af pvi i verk sem mér fannst dmoégulegt & medan ég var i vidjum
spilafiknarinnar.

Minnispunktur dagsins

Ad bera mig saman vid gamla mig.



7.jali

Hugleiding dagsins

Ef ég geeti losnad vid pa arattu mina ad réttleeta gjordir minar, pA myndi an efa margt gott gerast i minu
lifi. Er heidarleikinn svo nidurbeldur undir mérgum I6gum af sektarkennd ad ég nae ekKi til hans og skil
par af leidandi ekki hvad hvetur mig &fram? pad ad vera heidarlegur vid sjalfan sig er alls ekki audvelt.
pad er erfitt ad atta sig & hvadan hinar ymsu hvatir komu og pad sem skiptir i raun meira mali, af hverju
ég lét peer stjorna mér. pad er ekkert sem leetur okkur finnast vid eins varnarlaus og berskjéldud og pad

ad haetta ad nota afsokunina sem réttlaetingin er, en pad er einmitt petta varnaleysi sem mun hjalpa mér
ad vaxa med hjalp GA prdgramsins.

Er ég farinn ad atta mig betur a pvi ad sjalfsblekking mun einungis gera vandamalin verri?
Baen dagsins

Megi gud fjarleegja pa porf mina ad vera sifellt ad koma med afsakanir. Hjalpadu mér ad horfast i augu
vid pann veruleika sem kemur i 1jés pegar ég er heidarlegur gagnvart sjalfum mér. Hjalpadu mér ad sja,
eins berlega og dagur kemur efit nott, ad erfidleikar minir munu minnka ef ég bara treysti guds vilja.

Minnispunktur dagsins

Eg vil vera viljugur ad fara eftir vilja guds.



8.juli
Hugleiding dagsins

Pegar vid toélum vid vin i GA samtékunum, pa sttum vid ekki ad hika vid ad minna viokomandi & porf
okkar fyrir fridhelgi einkalifsins. Nain og persénuleg samskipti eru svo sjalfségd og audveld innan GA
samtakanna ad jafnvel vinur eda trinadarmadur gleymir pegar vid baumst vid ad vidkomandi syni
pagmalsku. Slik “samskipti med réttindum” fela i sér mikilveega kosti. Einn helsti kosturinn er sa ad
pau veita okkur feeri & ad vera eins heidarleg og okkur er frekast unnt. Annar kostur er ad vid purfum
ekki ad hafa ahyggjur af pvi ad sera adra, né heldur purfum vid ad 6ttast ad verda ad athleegi eda vera
deemd. Og um leid veitir pad okkur bestu hugsanlega méguleikann & pvi ad koma auga & sjalfsblekkingu.

Er ég traustsins verdur?
Baen dagsins

Eg bid um leidsdgn guds svo ég megi verda traustur trinadarmadur. Eg parf ad vera sa sem adrir eru
viljugir til pess ad deila reynslu sinni med. Eg parf ad vera godur i ad hlusta, ekki bara sa sem tjair sig.
Eg bid pess ad verda tryggur og trar, svo ég geti ordid mottaekilegri vinur peirra sem kjosa ad gera mig
ad trinadarmanni.

Minnispunktur dagsins

Vera mottaekilegur.



9.juli
Hugleiding dagsins

Samuel Johnson (enskt skald) ritadi: “.....s4 sem hefur svo littla pekkingu & mannlegu edli ad telja ad
leidin til pess ad verda hamingjusamur sé ad breyta 6llu 6oru en eigin lunderni, mun sélunda lifi sinu i
arangurslaust erfidi og margfalda pann harm sem hann aformar ad fjarlegja.” Eg geri mér grein fyrir
pvi i dag ad ég er ekki su slema maneskja sem ég taldi mig vera, Mér uréu & mistok a aevinni sem ullu
mér og peim sem ég elska miklum harmi og sarsauka. Med pvi ad breyta mér i dag, pa get ég horfst i
augu vid 6uppgerda fortid mina og litid & hana sem leerdom. Eg vona ad pau sem standa mér naerri leri
ad viroa heilbrigt val mitt i dag, i stad pess ad einblina & 6heilbrigt val mtt i fortidinni.

Hefur Adruleysis banin kennt mér ad eyda kréftum minum einvordungu i pad sem ég get breytt — mér
sjalfum?

Baen dagsins

Veit mér hjalp vio ad skilja ad ég verd ad leita svara vid breytingum innra med sjalfum mér. Megi ég
velja pad sem faerir mér hamingju og &druleysi og fordast pad sem veldur mér uppnami og hryggd. Ef
ég leyfi minum A0ri matti ad leiobeina mér pa hef ég ddlast pad eina sem ég parf til pess ad velja rétt
i dag.

Minnispunktur dagsins

Eg vel ad breyta sjalfum mér, med guds hjalp.



10.juali

Hugleiding dagsins

GA programid er vegferd, ekki afangastadur. Adur en vid kynntumst prégraminu — og hja sumum okkar,
oft & tidum eftir pad — pa leitudu flest okkar ad svérum i trdarbrégoum, heimspeki, salfraedi, i kenningum
um sjalfsstjorn og personluegan voxt. Oftar en ekki pa feerdi pessi leit okkur pa nidurstédu sem vid
purftum einmitt & ad halda; frelsi, rd, sjalfstraust og gledi. En leitin veitti okkur sjaldan svor vio pvi

hvada nothafu adferd vid eettum ad beita til pess ad fa pessa nidurstddu — hvernig vid ettum ad komast
Ur peirri stddnudu drveentingu, sem vid vorum i og i pad astand sem vid leitudum ad.

Trui ég pvi i einleegni ad Sporin Tolf geti hjalpad mér ad finna pad sem ég i parfnast og vil i raun?
Baen dagsins

Megi ég vita ad pegar ég er buinn ad vinna Sporin TéIf pa er ég ekki kominn a lygnan sjd. Lifid er ekki
eins og slétta heldur er pad aflidandi brekka upp a vid. Og vid verdum ad vinna sporin aftur og aftur
muna pau. Megi ég vera pess fullviss ad um leid og pau eru ordin hluti af lifi minu, pa4 munu pau bera
mig hvert sem ég vil fara.

Minnispunktur dagsins

Sporin eru vegferd, ekki &fangastadur.



11.jali

Hugleiding dagsins

Einhver skilgreindi sjalfid sem “allar rongu hugmyndir minar um sjalfan mig lagdar saman.” Ef ég vinn
TOIf Sporin stddugt og af prautsegju pa mun pad smam saman gera mér kleift ad stroka burt pessar

ranghugmyndir. St vinna hefur i for med sér nanast dmerkjanlega en stéduga aukningu i pekkingu minni
a sjalfum mér. Og pad leidir sidan aftur af sér aukinn skilning & gudi og 6dru folki.

Keppi ég ad pvi ad vera heidarlegur vid sjalfan mig og vidurkenni faslega pegar ég hef rangt fyrir mér?
Baen dagsins

Gud, kenndu mér ad skilja: kenndu mér ad pekkja sannleikann pegar ég stend frammi fyrir honum:
kenndu mér mikilvagi pess ad vera heidarlegur gagnvart sjalfum mér, svo ég geti af einlaegni sagt, “Eg
hafdi rangt fyrir mér” dsamt “fyrirgefou.” Kenndu mér ad pad sé eitthvad til sem heiti “heilbrigt
sjalfsalit”, sem krefst pess ekki ad ég bregdist 4 yktan hatt vid minum tilfinningum. Megi ég — haegt og
bitandi — faerast neer aeskilegu jafnveegi, svo ég purfi ekki ad gripa til gémlu haldreipanna — ésanninda
og fiknar.

Minnispunktur dagsins

Ad halda jafnveegi.



12.jali

Hugleiding dagsins

A0 morgu leyti pa eru GA samtokin eins og pokkalega hamingjusamt skemmtiferdaskip, eda pegar
vandradi stedja ad eins og skipalest. En til lengri tima litid pa verdum vid, hvert og eitt, ad kortleggja
sina eigin leid i gegnum lifid. begar sjérinn er sléttur pa er okkur heett vid ad verda keerulaus. Ef vid
vanraekjum 10. Sporid pa er hugsanlegt ad vid heettum ad geeta ad pvi hvar vid erum stédd. En ef vid

héfum 10. Sporid &tid i huga p4 mun okkur sjaldan reka svo af leid ad vid getum ekki leidrétt stefnuna
og komist a réttan spol.

Atta ég mig & pvi ad med pvi ad astunda 10. Sporid reglulega pa mun pad hjalpa mér ad 6dlast edruleysi
og studla ad hamingju?

Baen dagsins

Megi 10. Sporid vera attavitinn sem ég stydst vid a 6lgusjé lifsins og hjalpar mér ad leidrétta stefnuna
begar ég stefni 4 grynningar. Megi ég hafa i huga ad ef ekki veeri fyrir alvitran Kaftein og arvekni
skipsfélaga minna, pa geeti €g siglt um stefnulaus og yrdi audveldlega o6ttasleginn.

Minnispunktur dagsins

Ad taka stefnuna ut fra styrkri stjornu.



13.juali
Hugleiding dagsins

NU ordio fer ég & GA fundi til pess ad tengja vid pad sem félagarnir eru ad segja, ekki til pess ad reyna
ad finna pad sem passar ekki vid mina reynslu. Og pegar ég hlusta eftir tengingum, pa er merkilegt
hversu margar ég finn, sérstaklega vardandi tilfinningar. begar ég fer & fund pa hef ég i huga ad ég er
hér vegna eigin fiknar, ekki vegna fiknar einhvers annars, og pad sem er mikilvagast, nefnilega hvada
afleidingar fiknin hafdi & hug minn og likama. Eg fer 4 fundi vegna pess ad pad er vita vonlaust fyrir
mig ad &tla mér ad vera spilalaus upp & eigin spytur. Eg parfnast GA programsins og /dri Mattar.

Er ég farinn ad draga ar ddmhorku minni gagnvart 6drum?
Baen dagsins

Megi ég halda &rvekni minni pegar ég hlusta, einu sinni enn, & Gunna eda Halla eda Pétur eda Fridu eda
Jén eda Siggu segja sina sogu af eymd og érveentingu. Megi ég finna, pegar ég hlusta af peirri athygli
sem ég Vil geta beitt, ad hvert og eitt peirra hefur eitthvad ad segja sem ég get tengt vid og samsamad
minni s6gu. Megi ég verda enn einu sinni hissa & pvi hversu margt vidé eigum sameiginlegt. Megi pad
sem er likt med okkur pjappa okkur saman.

Minnispunktur dagsins

I pvi sem vid eigum sameiginlegt felst styrkurinn,



14.jali
Hugleiding dagsins

I 1j6si pess hversu fost vid erum i hinum gémlu hugsunum okkar og hegdun, pa er pad skiljanlegt ad vid
streitumst vid pegar nyjar hugmyndir eru lagdar fyrir okkur pegar vid erum ny i GA prégraminu. begar
vid finnum fyrir slikri motstéou pa er engin porf 4 ad visa vidkomandi hugmynd a bug fyrir fullt og allt;
okkur hefur lzerst ad pad er farseella ad leggja hugmyndina bara til hlidar um stundarsakir. Adalatridio
er ad pad er ekki til nein “rétt” leid eda “rong”. Hvert okkar notferir sér pad sem kemur sér best &
hverjum tima og heldur opnum hug gagnvart hverri peirri hjalp sem kann ad koma sér vel & 66rum
stundum.

Reyni ég ad vera med opinn huga?
Baen dagsins

Megi ég vera upplystur um raunverulega merkingu pess ad vera med opinn huga, medvitadur um pad
ad gamla skilgreiningin min, par sem ég taldi opinn hug vera sama og ad vera vidsynn, & ekki vid hér.
Megi ég stddugt vera opinn fyrir hugmyndum og uppastungum peirra sem komu a undan mér i
prégramid. bad sem virkadi fyrir pau getur virkad fyrir mig, sama hversu langsott pad kann ad virdast
eda augljost.

Minnispunktur dagsins

Einungis opinn hugur er leeknanlegur.



15.jali
Hugleiding dagsins

par sem vid stodum frammi fyrir nanast éruggri tortimingu af véldum spilafiknarinnar, pa endadi pad
med pvi ad vid uréum ad opna hug okkar fyrir andlegum malefnum. Pad méa med sanni segja ad hinar
fjolmorgu adferdir sem vid notudum til pess ad vedja og leggja undir hafi verid kroftugur malsvari; a
endanum gerdu peer okkur méttekileg. Okkur leerdist ad pegar vid i prjésku lokum huganum, pa erum
vid i raun ad fara margs 4 mis.

Hafna ég umsvifalaust 6llum nyjum hugmyndum? Eda er ég polinmddur og reyni ad breyta hinu gamla
lifsmynstri minu ?

Baen dagsins

Megi ég vera med opinn huga, sérstaklega gagnvart pvi sem vidkemur andlegum malefnum, hafandi pad
i huga ad “andlegt” er annad og meira en “traarlegt”. Megi ég muna ad lokadur hugur er einkenni
sjukdémsins en opinn hugur er grundvéllur batans.

Minnispunktur dagsins

Hvada vorn er pad sem felst i lokudum huga?



16.juli
Hugleiding dagsins

Reynslan hefur synt ad GA prdgramid og Tolf Sporin virka fyrir hvern pann sem nalgast pau med opnum
huga. Vio verdum ad hafa hugfast ad vid getum ekki buist vid kraftaverki samdaegurs: bad tok okkur ju
morg ar ad koma okkur i pa st6du sem vid erum i. Eg @tla ad reyna ad vera ekki eins fljotur ad draga
alyktanir og deema. Eg etla ad halda fast i paer veentingar ad GA programid geti breytt lifi minu svo
fremi ad ég gefi pvi séns.

Er ég byrjadur ad atta mig & pvi ad endanleg satt er ekki had pvi ad allt fari eins og ég dska mér?
Baen dagsins

Eg bid um mottaekilegra vidhorf; um adeins meiri polinmadi, eilitid minni asa, og meiri audmykt i
gagnryni minni. Megi ég atid skilja ad breytingar munu eiga sér stad — pad mun allt gerast — ef ég bara
hlusta eftir vilja guds. Gud gefi mér prautsegju, pvi stundum verd ég ad bida eftir pvi ad Sporin virki.

Minnispunktur dagsins

polinmadi.



17.jali

Hugleiding dagsins

Til pess ad studla ad eigin velferd pa atla ég ad fara & fundi og taka péatt i umraeedum med opnum huga
og vera tilbdinn til pess ad fa og medtaka nyjar hugmyndir. Til pess ad 6dlast hugarrd og frid pa atla ég
ad vera akvedinn i pvi ad notfaera mér pessar nyju hugmyndir. Eg &tla ad hafa hugfast ad i GA
programinu bydst mér leidsdgn og studningur sem ég fa ekki annars stadar. Eg @tla ad finna pad folk

sem skilur min vandamal og ég mun piggja leidsdgn peirra i peim malefnum sem valda mér vanlidan og
ruglingi.

/Etla ég ad vera viljugur ad hlusta — og deila?
Baen dagsins

pakka pér gud, fyrir ad feera GA programid inn i Iif mitt, og veita mér med pvi betri skilning & Aodri
Meetti. Hjalpa mér ad muna ad fundarsékn og arvekni a fundum eru pad mikilvaegasta i pvi vidvarandi
og nyfundna hamingjusama lifi sem ég 4 i dag. Megi ég hlusta og deila af heidarleika, opnum huga og
viljugur.

Minnispunktur dagsins

Svona &tla ég ad fara ad pvi: Heidarleiki, Opinn hugur, Viljugur



18.juli

Hugleiding dagsins

Fa okkar vita i raun hvad pad er sem vid viljum og ekkert okkar veit hvad er okkur fyrir bestu. Su
vitneskja er i hondum guds. betta er stadreynd sem ég verd & endanum ad taka gilda. pratt fyrir
pvermodsku mina og uppreisnargirni. Hédan i fra tla ég ad takmarka benir minar vid beidni um
leidsogn, opnum huga til pess ad taka leidsogn og styrk til pess ad fara eftir henni. Eg mun, eftir fremsta

megni, fresta 6llum akvérdunum uns ég hef fengid stadfestingu fra minum Adra Matti ad hver og ein
akvordun sé su rétta fyrir mig.

Er ég ao “prutta” vio minn A0ri Matt, haldandi ad ég viti hvad sé mér fyrir bestu?
Baen dagsins

Megi ég fordast ad semja vid minn Adri Matt. Megi ég pess i stad vera ilat, opinn fyrir hverri peirri
andagift sem gud kys ad hella i mig. Eg bid pess ad ég muni ad akvardanir guds eru farselli fyrir mig
heldur en minar eigin falmkenndu &zetlanir og ad dkvardanir hans muni koma pegar ég parf & peim ad
halda.

Minnispunktur dagsins

Eg mun ekki pratta — né vedja — vid gusd.



19. jali
Hugleiding dagsins

Morg okkar vidurkenna pegar vid komum i GA prégramid ad vid séum efasemdarfdlk eda tralaus. Eins
og einhver ordadi pad, vilji okkar til pess ad trua ekki er svo sterkur ad vid kjosum frekar ad meela okkur
mot vid Gtfararstjorann frekar en ad gera tilraun til pess ad leita ad A£dri Metti med opnum huga. Sem
betur fer, fyrir pau okkar sem erum med lokadan huga gagnvart A£dri Meetti, pa na hin uppbyggilegu 6fl
innan GA programsins nanast alltaf ad brjota & bak aftur pessa prjosku okkar. Fyrr en varir pa uppgdtvum
vid hina orlatu verdold traar og trausts. Han var til stadar allan timann. Okkur skorti bara viljann og opna
hugann til pess ad taka vid henni.

Blindar prjoskan mér stundum syn a mattinn til g6ds sem felst i tranni?
Baen dagsins

Eg vil pakka minum Zdri Matti fyrir petta teekifaeri til pess ad opna hug minn; til pess ad lara aftur um
trd og traust; til pess ad atta mig & ad raf mitt fra heidarleika og raunveruleika breytti ekki pvi ad gud
var til stadar i brjosti mér né umhyggju guds fyrir mér. Megi ég gera mér grein fyrir ad pad var mitt verk
sem vard pess valdandi ad ég missti trina. gudi séu pakkir fyrir annad teekifaeri til pess ad trda.

Minnispunktur dagsins

H&fnum vantrdarviljanum.



20.juli
Hugleiding dagsins

Oliver Wendell Holmes ritadi “pad eru forréttindi viskunnar ad hlusta.” Ef ég reyni eins og unnt er ad
reekta listina ad hlusta — 6gagnrynid og an pess ad fella doma fyrirfram — pa eru gddar likur & pvi ad bati
minn muni aukast. Ef ég reyni eftir frekasta megni ad hlusta eftir peim tilfinningum og hugsunum sem
tjao eru — i stad pess ad hlusta 4 “reedumanninn” — pa getur gerst ad ég verdi peirrar blessunar adnjoétandi
ad f& hugmynd. Hugmynd sem gagnast mér. Grundvallareinkenni gédrar hlustunar er audmykt, sem
endurspeglast i peirri stadreynd ad roédd guds talar til okkar meira ad segja i gegnum 6skyrmeeltustu bérn
Hans.

Heettir mér til pess ad lata mitt Eg-Er-Heilagari-En-pu vidhorf koma i veg fyrir ad ég heyri radleggingar
annarra?

Baen dagsins

Megi minn A0ori Mattur hindra mig i ad pykjast vera Heilagari-En-pu gagnvart hverjum peim sem
framkoma eda tungutak eda gagnsteed skodun eda pekkingarskortur hindrar mig i ad heyra hvad
vidkomandi er ad segja. Megi ég @tid hlusta eftir rédd guds, sem getur heyrst pegar hvert okkar sem er
tekur til méls.

Minnispunktur dagsins

Hlusta & reeduna, ekki reedumanninn.



21.juli
Hugleiding dagsins

Hvernig getum vid haldid i trdna 4 ad allt muni fara vel, pegar vid stondum frammi fyrir adstsedum eda
astandi sem okkur likar ekki? Kannski purfum vid pa ad spyrja okkur sjalf ad pvi hvad trd sé. Tru a sér
stod i sannleika og kaerleika. Vid getum haft tra, ef vid kjésum svo, sama hverjar adsteedurnar eru. Og
vid getum, ef vid kjosum svo, buist vid ad allt muni fara vel ad lokum.

Hef ég valid?
Baen dagsins

Megi ég vera pakklat/ur fyrir pa guds-gjof ad geta valid. Af pakkleti og vegna skynjunar minnar &
naerveru guads, pa hef ég valid ad hafa trd. Megi su tru, eins og ég hef valid hana, verda svo sterk ad hin
geti flutt fjoll, svo sterk ad han haldi mér fra spilum, svo mikil ad hdn haldi aftur af holskeflu peirra
freistinga sem ég stend frammi fyrir, nagilega bjartsyn til pess ad fleyta mér yfir niverandi sarsauka
yfir til endanlegrar hamingju.

Minnispunktur dagsins

Ekkert er 6mdgulegt, hafi madur tra.



22.juli
Hugleiding dagsins

Gamblers Anonymous hefur kennt mér ad kjarninn i éllum minum vexti er fasleikinn til pess ad breytast
til batnadar. Af pvi leidir ad ég verd ad axla hverjar par byrdar sem slik breyting felur i sér og taka pvi
med hugrekki sem ég parf ad framkvaema.

“Eg er og veit og vil;

Eg er vitund og vilji;

Eg veit ad ég er og ad ég vil;

Eg vil vera og vil vita.”

— St. Augustine

Er fusleikinn grunnpattur i lifi minu og pvi hvernig ég vinn GA programid?
Baen dagsins

Eg bid um flsleika til pess ad gera pad sem mér er unnt, fusleika til pess ad vera pad sem mér er fert,
0g — pad sem er stundum erfidast — fusleika til pess ad vera pad sem ég er. Eg bid einnig um styrk til
pess ad framfylgja fusleika minum i hverju sem ég tek mér fyrir hendur, svo ég megi vaxa & guds vegu
0g astunda undirstdduatridi Prégramsins i 6llu sem ég er ad takast & vio.

Minnispunktur dagsins

“Eg er og veit og vil.”



23.juli

Hugleiding dagsins

I dag @tla ég ad reyna ad seetta mig vid minna en ég myndi 6ska mér, og ad vera viljugur til pess ad taka
bvi og lika ad kunna ad meta pad. | dag mun ég ekki vanta of mikils af neinum — sérstaklega ekki af

sjalfum mér. Eg tla ad reyna ad muna ad gledi og anagja hlyst af pvi ad vera pakklatur fyrir allt hid
g60a sem okkur hlotnast, en ekki af pvi ad vera balreidur ut i 1ifid vegna pess ad pad sé ekki “betra”.

Geri ég mér grein & muninum & uppgjof og raunsarri satt?
Baen dagsins

Megi ég ekki setja markid pad hatt ad pad sé draunheft, vaenta of mikils. Megi ég horfa negilega lengi
um OxI til pess ad sja hin sjéalfskipudu 6raunhaefu markmid fortidar voru i raun gildrur fiknarinnar: of
oft strandadi ég pegar leidin var halfnud, standandi frammi fyrir eigin vankdntum. Slikar stundir, pegar
mér mistokst “enn einu sinni”, urdu feikigddar asteedur til pess ad lata undan spilafikninni, sem deyfoi
vanlidanina af mistokunum. Megi ég fordast petta gamla sjuklega hegdunarmynstur. Megi ég vera
raunser.

Minnispunktur dagsins

Gott er négu gott.



24.juli

Hugleiding dagsins

Hvernig 4 ao fara ad pvi ad lata vilja sinn lata handleidslu a&dri mattar? Allt sem parf til er einhver
byrjun, eitthvad upphaf, sama hversu smavagilegt pad er. A sému stundu og vid gerumst viljug pa
opnast lasinn. Og dyrnar byrja ad opnast, hugsanlega kemur bara smarifa i byrjun; en med timanum

komumst vid ad raun um ad vid getum vikkad pa rifu. Sjalfsvilji getur lokad rifunni og gerir pad &di
oft. En vid gaetum &tid opnad dyrnar a ny, aftur og aftur ef porf krefur, svo fremi ad vid séum viljug.

Er ég stadfastur i peirri &kvérdun minni ad lata vilja minn og lif 10ta handleidslu guds, eins og ég skil
hann?

Baen dagsins

Megi ég endurnyja pa akvoéroun mina ad lata vilja minn og lif i hendur a&dri méttar. Megi tri min vera
neegilega stadfost til pess ad vidhalda fullvissunni um ad pad sé i raun og veru til mattur sem er mér
&0ri. Megi ég feera mér pann matt i nyt einfaldlega med pvi ad vera viljugur til pess ad hafa gud med i
for.

Minnispunktur dagsins

Sjélfsvilji minus sjalfs er sama og vilji.



25.juli
Hugleiding dagsins

Slagordin sem notud eru i GA virdast skyr og einfold. bratt fyrir pad pa geta pessi slagord haft 6lika
merkingu i hugum GA félaga, allt eftir reynslu hvers og eins og pvi hvada merkingu ordin hafa. Tokum
sem deemi slagordid “Sleppa tokunum og leyfa guds vilja ad rada.” Fyrir sum okkar geeti pad pytt ad vid
purfum bara ad stiga til hlidar, gagnvart peim askorunum sem vid sténdum frammi fyrir, og & einhvern
hatt muni gud sja um alla vinnuna. Vid verdum ad muna ad gud hefur gefid okkur frjalsan vilja, gafur
og skynsemi — pad er klarlega vilji hans ad vid notum pessar gjafir. Ef ég er métteekileg/ur pa mun gud
mig vita hver vilji hans er, skref fyrir skref, en ég verd ad framkvaeema vilja Hans svo hann verdi ad
veruleika.

Leet ég stundum eins og pad, ad lata ad vilja guds, sé sama og adgerdarleysi.
Baen dagsins

Megi vilji minn lata ad framférum. Megi ferd min vera morkud af d&skorunum sem ég get audveldlega
borid kennsl & sem verkefni sem ég parf ad framkvaema, ekki eitthvad sem ég & ad horfa 4. Eg bid ad ég
megi gera sem mest Ur guds gjofum, ar peim haefileikum sem ég hef attad mig a og peim sem ég & eftir
a0 koma auga a. Megi ég ekki “Sleppa tokunum og gefast upp” heldur halda st6ougt afram ad lara,
vaxa, framkvama, pjona, bidja og framkvama vilja guds eins og ég skil hann.

Minnispunktur dagsins

Gud atladist til pess ad ég gerdi sem mest Ur sjalfum mér.



26.juli

Hugleiding dagsins

NU, pegar ég notfaeri mér stafina H-O-F sem GA félagar hafa bent mér & — Heidarleika, Opinn hug,
Fusleika — pa sé ég hlutina i nyju 1josi. Eg hefdi ekki getad spad fyrir um né buist vid hversu syn min &
lifid hefur breyst. Eg er farinn ad sja hluti & allt annan veg heldur en ég gerdi a4dur en ég kom i GA. Mér

lidur vel flesta daga, sjaldan illa og pa i stutta stund i einu. Og svo sannarlega ekki eins illa og mér leid
alla jafna hér aour fyrr.

Er minn versti dagur nt éendanlega betri en minn besti dagur adur en ég kom i GA?
Baen dagsins

Megi ég muna eftir pvi i dag ad segja “pakka pér” vid minn ZA0ri Matt, vid vini mina i GA og vid allan
pann fjolda sem er i GA félagsskapnum, fyrir ad koma mér fyrir sjonir ad hlutirnir batna. Eg pakka
einnig fyrir orotokin, frasana og slagordin sem hafa oftar en ekki poppad upp i huga mér & harréttu
augnabliki. Einmitt pegar ég purfti a peim ad halda til pess ad skerpa & tilgangi minum, styrkja
polinmadi mina og minna mig & gud.

Minnispunktur dagsins

Hvernig pad var.



27.juli
Hugleiding dagsins

Eg verd itrekad vitni ad pvi ad peir sem na mestum og stodugustum arangri i bataprogrami GA eru peir
sem faslega piggja hjalp fra &edri maetti. Med pvi ad piggja hjalpina erum vid ad draga ar likum & pvi ad
vera ad flaekjast sjalf i veg fyrir eigin bata. Vandamal virdast, & einhvern 6skiljanlegan hatt, leysast upp
og hverfa.

Geri ég mér grein fyrir ad sa arangur, sem hlyst af pvi ad vera i sambandi vid sinn &dri matt, byggir
alfarid a mér sjalfum en ekki minum adri meetti?

Baen dagsins

Megi ég vera pess fullviss ad bata minn og voxtur er hadur pvi ad ég sé i sambandi vid minn adri matt,
ekki bara endrum og sinnum heldur alltaf. I pvi felst ad snta sér til sins &dri mattar nokkrum sinnum &
dag og bidja um styrk og vitneskju um hans vilja. begar mér skilst ad lif mitt er hluti af &dri asetlun, pa
minnka likurnar & pvi ad ég hrasi og falli, stefni i ranga att eda sitji einfaldlega og lati lifio sigla hja.

Minnispunktur dagsins

A0 vera sér medvitadur um adri vitund.



28.juli

Hugleiding dagsins

I GA programinu leerum vid gildi hugleidslu. Fyrri hluti Ellefta Sporsins malist til pess ad vid leitumst
vid med ban og hugleidslu ad styrkja vitundasamband okkar vid gud, eins og vid skiljum hann. Eitt af
pvi sem vid 68lumst ef vid hugleidum er skyrari hugur. Og eftir pvi sem hugurinn skyrist peim mun
heefari og viljugri verdur hann til pess ad greina sannleikann. bad verdur ekki eins sarsaukafullt ad

horfast heidarlega i augu vid brestina og afleidingar peirra. Raunverulegar parfir heilsteyptrar manneskju
koma i ljos.

Eru ban og hugleidsla reglulegur pattur i daglegu lifi minu?
Baen dagsins

Megi sannleikur guds birtast mér fyrir tilstilli hugleidslu og hinna smau bzna, i gegnum samskipti vid
hopinn, sem hjalpar mér ad muna ad ég parf ad hreinsa hugann & hverjum degi med hugleidslu. pvi
einungis skyr hugur getur tekio vid gudi, og einungis hugur laus vid eiginhagsmuni getur gengist vid
sannleikanum.

Minnispunktur dagsins

Hugleidsla er hug-hreinsun.



29.juli
Hugleiding dagsins

Sa sjalfsvorkun sem vid héfum 6ll fundid fyrir & einhverjum timapunkti er einhver 6gedfelldasta
tilfinning sem haegt er ad upplifa. Okkur hryllir vid tilhugsuninni ad vidurkenna fyrir annarri manneskju
ad vio séum ad velta okkur upp 0r sjalfsvorkun. pad fer i okkar finustu pegar okkur er bent 4 ad pad
sjaist utan & okkur; vid preetum fyrir pad og segjumst pjast af einhverju 68ru; géngum jafnvel svo langt
ad fela — jafnvel fyrir okkur sjalfum — pa stadreynd ad vid séum ad ganga i gegnum timabil sem
einkennist af “aumingja ég.” A sama taknraena hatt erum vid snillingar i ad upphugsa tylft “réttmaetra”
astaedna fyrir pvi ad vorkenna sjalfum okkur.

Nyt ég pess stundum ad nudda salti i eigin sar?
Baen dagsins

Megi ég leera ad pekkja og bera kennsl & eigin tilfinningar. Ef ég er 6faer um ad pekkja eigin tilfinningar,
megi ég pa leita hjalpar hja peim sem pekkja hvad pad er ad vera i slikum vandradum. Megi ég vera i
heilbrigdu sambandi vid eigin tilfinningar, med pvi ad halda sambandi vid minn &dri matt og adra i GA
samtokunum.

Minnispunktur dagsins

Vera | sambandi.



30.juli

Hugleiding dagsins

begar vid erum ny i GA samtokunum pa er algengasta utgafan af sjalfsvorkun pessi; “Grey ég! Af hverju
get ég ekki spilad fjarhaettuspil endrum og sinnum, eins og annad folk. Af hverju ég?” Ef vid leyfum
svona kjokri ad grafa um sig pa er pad bara avisun a eitt — vid tokum upp fyrii idju og vid tekur sama
O6murlega lifio og adur en vid komum i GA. begar vid héfum stundad programid i einhvern tima pa

attum vio okkur a ad “ég” er ekki einn & bati, vid kynnumst folki Gr 6llum geirum pjodfélagsins, sem
eru ad upplifa ndkvaemlega pad sama og vid.

Er ég ad missa dhugann & hinum gamalkunna pytti sjdlsmedaumkunnar?
Baen dagsins

Pegar sjalfsmedaumkunnin dregur mig nidur og gerir mig 6virkan, megi ég pa lita upp og lita i kringum
mig og lifna vid. Gud gefi ad sjalfmedaumkunin hverfi pegar ég fee ad heyra af samberilegum
vandamalum annarra GA félaga. Megi ég atid piggja abendingar heidarlegra vina sem benda mér a ef
ég byrja ad velta mér upp ur sjalfsvorkun.

Minnispunktur dagsins

Ad snua sjalfs-adild yfir i adild.



31.juli
Hugleiding dagsins

Ein alvarlegasta afleiding ég-g-ég heilkennisins er ad vid missum tengsl vid nanast alla i kringum okkur
— ad ekki sé talad um raunveruleikann sjalfan. Kjarni sjalfs-medaumkunar er fullkomin sjalfs-hrifning,
og han nerir sjalfa sig. Frekar en ad hunsa slikt tilfinningalegt astand — eda afneita pvi ad svoleidis sé
astatt fyrir okkur — pa verdum vid ad draga okkur sjalf upp ur sjéalfs-hrifningunni, stiga skref aftur & bak
og skoda okkur sjalf & heidarlegan hatt. Pegar vid hofum borid kennsl & sjalfs-medaumkunina og séd
hana i réttu lj6si, pa getum vid byrjad ad gera eitthvad i malinu.

Lifi ég i vandamalinu en ekki i lausninni?
Baen dagsins

Eg bid pess ad sjalfshverfa min rakni upp og missi tok sin & mér og hleypi 68rum ad. Megi hinn
eymdarlegi ég-ég-ég gratur minn verda ad vid-vio-vid songi GA félagsskaparins, pegar vid skodum i
sameiningu sjalfs-hverfu okkar.

Minnispunktur dagsins

Umbreyta ég-ég-ég yfir i vio-vid-vid.



1.4g0st
Hugleiding dagsins

Sjalfsvorkun er dmurlegur personuleikagalli sem heltekur viokomandi. Sjalfsvorkunin krefst pess ad vid
séum stodugt med hugann vid sig og veitum sér athygli og afleidingin er st ad pad dregur Gr samskiptum
minum vid adra, sér i lagi samskiptum minum vid minn Adri Matt. | raun dregur sjafsvorkun Gr
andlegum framférum. Sjalfsvorkun er einnig dkvedin tegund pislarveettis, sem er munadur sem ég get
ekki leyft mér. Medalid er, hefur mér verid kennt, ad skoda raekilega sjalfan mig og enn betur Tolf Spor
GA programsins.

Bid ég minn Adri Matt um hjalp vid ad losna undan vidjum sjalfsins?
Baen dagsins

Megi ég veita pvi athygli ad pau okkar sem velta sér upp Ur sjalfsvorkun fa nanast enga vorkun fra
6orum.

Enginn — ekki einu sinni gud _ getur svalad endalausri porf peirra fyrir vorkun. Megi ég bera kennsl &
Okraesilega tilfinninguna af sjalfsvorkun, pegar han reynir ad lauma sér inn i huga minn og raena mig
&@druleysinu.

Megi gud hjalpa mér ad vera & vardbergi gagnvart lymsku sjalfsvorkunnar.
Minnispunktur dagsins

Séa sem heldur mér fongnum er ég sjalfur.



2.4gust
Hugleiding dagsins

Pegar ég byrja ad bera saman lif mitt og annarra, pa byrja ég ad faerast neer og neer hinu myrka feni
sjalfsvorkunar. Ef é€g, & hinn boginn, hef & tilfinningunni ad pad sem ég er ad gera sé rétt og gott, pa
minnkar porf min fyrir vidurkenningu og sampykki annarra. Léfaklapp er fint og gott, en er ekki
6missandi fyrir mina innri hamingju. Eg tileinka mér GA programid til pess ad losna vid sjalfsvorkun,
ekki til pess ad auka matt hennar til pess ad eydileggja mig.

Er ég ad laera af 6d8rum hvernig pau hafa unnid ar sinum vandamalum, svo ég geti gert pad sama vid
min vandamal?

Baen dagsins

Gud, lat mig tid vera vakandi fyrir pvi hvadan ég kem og peim nyju markmidum sem ég hef verio
hvattur til ad setja mér. Megi ég haetta ad leyta eftir vidurkenningu fra 6drum og fara ad upplifa eigin
sjalfsviroingu, sjalfsmat og sjalfsalit pegar ég veit ad ég hef unnid til pess. Hjalpa mér ad gera sjalfan
mig adladandi i eigin augum, svo pad megi skina i gegn, i stad pess ad leita stddugt addaunar utan fra.
Eg er preyttur & ad vera i hlutverki og baningi, gud; hjalpadu mér ad vera ég sjalfur.

Minnispunktur dagsins

Hefur einhver séd MIG?



3.4gust

Hugleiding dagsins

TOIf Sporin voru hénnud fyrir folk eins og okkur — sem styttri leid til guds. Sporin eru keimlik sterku
medali sem getur leeknad okkur af krankleika drveaentingar, vanmattarkenndar og sjalfsvorkunnar. bratt
fyrir pad erum vid stundum treg til pess notfaera okkur Sporin. Af hverju? Kannski vegna pess ad innst

inni praum vid ad vera fornarlomb. Medvitad og vitsmunalega teljum vid okkur vilja hjalp en einhver
dulin sektarkennd gerir pad ad verkum ad vid praum refsingu umfram lausn.

Get ég reynt ad vera katur, pegar allt virdist leida mig til drvinglunar? Atta ég mig & pvi ad 6rvinglaun
er oftar en ekki grima fyrir sjalfsvorkunn

Baen dagsins

Megi ég draga fram i dagsljésid hina foldu sektarkennd sem leynist innra med mér og sem far mig til
pess ad vilja refsa sjalfum mér. Megi ég kanna eigin érvinglan og atta mig & pvi hvort hdn sé i raun
svikari — sjalfsvorkun med grimu. NG pegar ég veit ad ToIf Sporin geta faert mér lausn, megi ég pa nota
pbau i stad pess ad veltast um i eigin vanlidan.

Minnispunktur dagsins

Sporin Tolf eru tréppur guds.



4.agust

Hugleiding dagsins

Ein besta leidin til pess a0 losna ur sjalfsvorkunar gildrunni er ad feera “skyndi bokhald.” Fyrir hverja
eymdarfaerslu gjaldamegin i bokhaldinu, pa getum vid érugglega fundid eitthvad 1an eda blessun sem
vid getum skrad i tekjuhlidina; géo heilsa, sjukdomur sem vid pjaumst ekki af, peir vinir okkar sem
okkur pykir veent um og sem pykir vaent um okkur, sélarhringur an fjarheettuspila, gott dagsverk. Ef vid
bara gefum okkur smé stund og veltum hlutunum fyrir okkur p& getum vid audveldlega fundid mymargt

jakveett sem vegur mun pyngra en paer fau eymdarfaerslur i bokhaldinu, sem vid byggjum sjélfsvorkun
okkar a.

Er andlegt jafnveegi mitt a jakveedum nétum i dag?
Baen dagsins

Megi ég leera ad greina i sundur gjalda- og tekjufzerslur i tilfinningalifi minu. Megi éqg feera til tekna hin
fjolmorgu lan og pa blessun sem mér hlotnast. Megi nidurstada bokhaldsins, syna mér svo ekki verdi
um villst, ad ég hef Ur digrum sjédi jakveedra feersina ur ad moda

Minnispunktur dagsins

Eg hef margt jakveett i minum forum.



5.4gust
Hugleiding dagsins

Einn af mikilvaeegu hlutunum sem vid laerum i GA er ad vera god vid okkur sjalf. Fyrir svo moérg okkar
reynist pad furdanlega erfitt. Sum okkar fa svo mikla nautn af pvi ad pjast ad vid eigum pad til ad mikla
fyrir okkur hvert pad atvik sem veldur okkur vansa. S& sem er haldinn sjalfsvorkun nytur pess ad vera
pislarvottur — allt par til unadur &druleysis og hamingju veitist honum fyrir tilstudlan GA Programsins
og Tolf Sporanna.

Er ég smam saman ad lera ad vera ég sjalfur?
Baen dagsins

Megi ég leera ad fyrirgefa sjalfum mér. Eg hef bedid um — og fengid — fyrirgefningu guds og annarra,
svo hvers vegna er svona erfitt ad fyrirgefa sjalfum mér? Af hverju magna ég enn upp pjaningu mina?
Af hverju held ég afram ad sleikja tilfinningasarin? Megi ég fylgja eftir demi guds um fyrirgefningu,
halda a&fram med Programid og leera ad vera godur vid sjalfan mig.

Minnispunktur dagsins

Pislarveetti: pislar pvaettingur.



6.agust
Hugleiding dagsins

Félgasskapurinn i GA kennir okkur, stundum af biturri reynslu og sarsaukafullri, ad gremja er adal
ovinur okkar. Gremja er helsti eydileggingarmattur okkar. Af gremju spretta margvislegir adrir andlegir
kvillar, pvi vid hofum ekki bara verid likamlega og huglega veik, heldur andlega veik einnig. Eftir pvi
sem vid jofnum okkur og andleg heilsa okkar fer batnandi, fer okkur lika batnandi likamlega og huglega.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad fatt er jafn biturt og pad ad vera bitur? Sé ég ad eitur biturleikans er
heettulegra mér en peim sem biturdin beinist ad?

Baen dagsins

Eg bid um hjalp vid ad fjarlaegja hragu gremjunnar sem ég hef sankad ad mér. Megi mér lerast ad gremja
getur borid margar grimur; gremja getur stafad af tta — vid ad missa vinnu, missa astvin, missa af
teekifeeri — gremja getur verid sarindi eda sektarkennd. Megi ég vita ad gud er minn graedir. Megi ég
vidurkenna eigin porf.

Minnispunktur dagsins

Gremja er rusl; burt med hana.



7.4gust
Hugleiding dagsins

Hvad getum vid gert vardandi gremju okkar? Reynslan hefur synt ad best er ad skra gremjuna a blag,
lista pad félk, stofnanir eda pau 16gmal og reglur sem valda okkur gremju eda reidi. begar ég skréi eigin
gremju og spyr sidan sjalfan mig afhverju ég sé gramur, pa hef ég komist ad pvi ad i flestum tilvikum
ba er pad sjalfsalit mitt, fjarhagur minn, metnadur minn eda persénuleg sambdnd sem hafa skadast eda
verid ognad.

Mun ég nokkurn tima leera ad pad versta i sambandi vid mina eigin gremju er ég er stéougt med hugann
vid ad veita einhverjum makleg malagjéld?

Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér ad finna leid til pess ad losna vid gremjuna. Megi ég haetta ad eyda timunum saman
i ad upphugsa leikrit par sem ég i hlutverki reidu persénunnar, helli mér yfir eda hefni min & peim sem
ég taldi hafa brotid a mér. bar sem pessi leikrit verda aldrei ad veruleika, megi ég pa frekar skra nidur
gremju mina og skoda hvad sé & bakvid hverja og eina. Megi petta vera leid fyrir mig til pess ad koma
skikkan & gremjuna.

Minnispunktur dagsins

Gremija leidir til ofbeldis; gremja i friosamri manneskju leidir til sjikleika.



8.4gust
Hugleiding dagsins

Sem spilafikill i bata pa verd ég ad minna sjalfan mig 4 ad sama hve gremja min er samfélagslega
vidurkennd, pa mun pad aldrei draga ar eiturahrifum hennar gagnvart mér sjalfum. I raun ma segja ad
vandamalid vid gremju sé svipad og vandamal spilafiknar. Hvorki poker né spilaviti er 6ruggt fyrir mig.
Eg hef sott godgerdarsamkomur, oft i gladvaerum félagsskap, par sem fjarhattuspil hafa virst nastum
harmlaus.

A sama hatt og ég afpakka kurteisislega en akvedid ad taka patt i fjarhattuspili, mun ég einnig afpakka
gremju?

Baen dagsins

begar reidi, sarindi, Otti eda sektarkennd — til pess ad vera félagslega sampykkt — setja upp
kurteisissvipinn og dulbla sig sem gremja, megi ég fordast allt samneyti vid pau. bessar tilfinningar,
eins og peer eru dulbunar, geta verid jafn varasamar og sjalf spilafiknin.

Minnispunktur dagsins

Varist dulblning.



9.4gust
Hugleiding dagsins

Eg hef oft tekid eftir pvi ad pad eru sterk tengsl & milli 6tta mins og gremju. Ef ég 6ttast i laumi ad vera
ofullkominn, svo demi sé tekid, pa haettir mér til pess ad vera gramur Gt i hvern pann sem, med gjéroum
eda ordum, afhjupar minn imyndada 6fullkomleika. En pad er yfirleitt of sarsaukafullt ad vidurkenna ad
minn eigin o6tti og minar eigin efasemdir seu orsdék gremju minnar. bad er mun adveldara ad kenna
“sleemri hegdun” annarra eda “eigingjéornum gjordum” peirra um — 0g nota pad sem réttletingu fyrir
eigin gremju.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad ef ég lefi mér ad vera gramur Ut i einhvern, pa er ég ad bjoda peirri
manneskju ad bua fritt i minu hofai?

Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér ad komast yfir pa tilfinningu ad finnast ég vera 6fullkominn. Megi ég vita ad ef ég
met mig tio skdr nedar en naestu manneskju, pa er ég ekki ad veita skapara minum pa vidurkenningu
sem hann & skilid, hann sem hefur gefid hverju okkar einstaka bléndu hafileika. Eg er, pegar ég er
gramur, ad noldra yfir fyriretlan guds. Megi ég skyggnast & bakvid ruslahriguna af eigin gremju i leit
ad eigin efasemdum um sjalfan mig.

Minnispunktur dagsins

Um leid og ég byggi sjalfan mig upp, rif ég nidur eigin gremju.



10.agust
Hugleiding dagsins

Vid hofum verid okkar eigin verstu 6vinir megnid af &vinni og vid hofum oft & tioum skadad okkur sjalf
vegna “réttlatrar” gremju yfir einhverju smavagilegu. bad eru an efa fjdlmargar astedur fyrir gremju i
heiminum og flestar peirra “réttlatar”. En vid getum aldrei svo mikid sem byrjad ad sefa allan harm i
heiminum né hagad hlutunum pannig ad pad gedjist 6llum. Ef vid hofum verid beitt oréttlzeti, af 6orum
eda einfaldlega af lifinu sjalfu, pa4 getum vio fordast ad auka erfidleikana med pvi ad fyrirgefa
vidkomandi og yfirgefid pannig pann eydileggjandi avana sem felst i pvi ad rifja stédugt upp seerindi
okkar og nidurlaegingu.

Get ég triad pvi ad serindi geerdagsins eru skilningur dagsins i dag, samofin vid kerleika
morgundagsins

Baen dagsins

Hvort sem ég sé beittur Oréttleeti eda trai pvi i eigin huga, megi ég pratt fyrir pad reyna ad foroast ad
vera gramur eda modgadur. Pegar ég hef borid kennsl & peer tilfinningar sem eru rétin ad gremju minni,
megi ég pa vera su sterka manneskja sem getur fyrirgefid og gleymt.

Minnispunktur dagsins

Vid getum ekki leidrétt allt rangleeti.



11.agust
Hugleiding dagsins

Ef ég dvel vio naudadmerkilega hluti sem pirra mig — og af peim sprettur gremja sem vex og dafnar eins
og Oreekt — pa gleymi ég hvernig ég geeti verid ad vikka sjondeildarhringinn og vidsyni. bad er, fyrir
mig, afbragds adferd til pess ad halda vandamalum i réttu hlutfalli vid veegi peirra. Pegar einhver eda
eitthvad veldur mér vandraedum, pa atti ég ad reyna ad sja atburdinn i samhengi vid allt annad i lifi
minu — sérstaklega pad gbda og pad sem ég skyldi vera pakklatur fyrir.

Vil ég eyda lifi minu i ahyggjur af smdmunum? Smamunum sem purrka upp andlegt prek mitt?
Baen dagsins

Megi gud forda mér fra pvi ad hafa 6parfa ahyggjur af smdmunum. Megi Hann, i stadinn, opna augu
min fyrir mikilfengleika lifsins og hinum endalausu undrum heimsins. Megi Hann veita mér pa vidosyni
sem getur smaekkad hinar smaveegilegu og ergilegu dahyggjur minar nidur i rétta steerd — eins og flugu i
domkirkjuglugga.

Minnispunktur dagsins

Agnarsmar pirringur getur eydilagt syn mina.



12.agust
Hugleiding dagsins

Zen meistari var eitt sin spurdur; “Hvernig ferdu ad pvi ad vidhalda hugarré og fridi?” Hann svaradi;
“Eg yfirgef aldrei stadinn sem ég hugleidi 4.” bratt fyrir ad hann hugleiddi snemma 4 morgnanna, pé bar
hann med sér fridsaeld peirrar morgunstundar pad sem eftir lifdi dagsins.Ad hagja a og roast er eitt af
pbvi erfidasta sem spilafikill tekst & vid i batanum. Ad vera & fullu — allan timann — var ordinn vani hja
mér og ég vard ad lera upp & nytt ad haegja & mér og hlusta. Ad byrja daginn med ban og hugleidslu
getur verid gjofulasta stund dagsins fyrir mig. Pegar ég kys ad taka pann frid og pa hugarré sem ég
odlast & slikum stundum med mér inn i daginn pa virdist mér sem heimurinn haegi & sér og hreyfist &
sama hrada og ég.

Kann ég ad meta pann frid sem faest med hugleidslu?
Baen dagsins

Megi sérhver dagur byrja rélega og haldast fridszll, svo fremi ad mér takist ad hafa hugann vid pad verk
sem liggur fyrir hverju sinni, i stad pess ad &da afram i 6jafnveegi. £dibunugangur og hradi var einkenni
mitt & medan ég var virkur en nu einkennir a&druleysid mig.

Minnispunktur dagsins

Ad hleypa @druleysinu inn i lif mitt.



13.agust
Hugleiding dagsins

Fjoroa sporid felst i pvi ad gera éttalaus, sidferdisleg og fjarhagsleg reikningsskil & lifi okkar. Fyrir sum
okkar getur petta synst 6vinnandi verk; pad er ekkert erfidara en ad sja sjalfan sig i réttu ljési, eins og
madur raunverulega er. Vid flyjum fra einni misgjora til annarrar, &tio med afsakanir og bendandi a pad
hvad vid séum na g6d. En pegar vid gerumst fus til pess ad horfast i augu vid pad hvernig vid séum, pa
verdum vid faer um ad takast & vid galla okkar og vinna a peim.

Er ég fus til pess ad opna augun og stiga ut i sélarljésid?
Baen dagsins

Megi minn &dri mattur stddva mig ef ég legg & flotta fra sjalfum mér. bvi ég mun aldrei komast yfir
misgjordir minar eda pa persénuleikabresti sem ollu peim, ef ég leyfi peim ad hafa yfirhondina og legg
a flétta undan peim. Megi ég nd ad haegja & mér og horfast i augu vid misgjérdir minar og
personleikabresti, med areidanlegasta vopninu sem ég veit um — sannleikanum.

Minnispunktur dagsins

Eg atla ekki ad vera & flotta fra sjalfum mér.



14.agust
Hugleiding dagsins

Fjoéroa sporid gerir mér Kkleift ad sja hinn sanna mig — eins og ég raunverulega er — skapgerdareinkenni
min, hvatir, vidhorf og hegdun. | GA er mér kennt ad vera stadfastur i leit minni ad fyrri mistokum.
Hvenar var ég, svo demi sé tekid, sjalfselskur, 6heidarlegur, eigingjarn og hreeddur? Mér er lika bent &
ad hinn rotgréni vani minn, ad réttleta allar minar gjordir, geti ordid til pess ad ég kenni einhverju 6dru
en eigin géllum um misgjordir minar.

Trhi ég pvi ad persénuleg hreinskilni sé oft betri heldur en mikil pekking?
Baen dagsins

Megi ég fara mér haegt i ad vinna fjorda sporid, ekki drifa pad af i einhverskonar sjalfsholi. Megi ég gera
mér grein fyrir pvi ad pegar ég hef einu sinni unnid petta spor pé verd ég ad vinna pad aftur og aftur uns
pad verdur hluti af lifsmynstri minu. Megi ég vernda fjorda sporid fyrir peim gamla avana minum ad
taka enga abyrgd a gjoréum minum.

Minnispunktur dagsins

Personulegur heidarleiki rydur leidina fyrir bata.



15.agust
Hugleiding dagsins

Oft er sagt a0 pad sé ekki haegt ad dema bok af kapunni einni saman. Hja moérgum okkar var “kapan”
ekki svo sleem; ad gera sioferdisleg og fjarhagsleg reikningsskil atti ekki ad vera svo mikid mal. En eftir
pvi sem vid kéfudum dypra pa uppgdtvudum vid ad “kapan” gaf ekki raunsanna mynd. Vid héfoum
reekilega falid og hulid galla okkar undir hjapi sjalfsblekkingar. bess vegna getur sjalfsskodun, eins og
felst i fjorda sporinu, verid langtima verkefni; vid verdum ad halda verkinu &fram & medan vid erum enn
blind a pa bresti sem leiddu okkur i fikn og eymd.

Atla ég ad reyna ad horfast i augu vid sjalfan mig eins og ég er og leidrétta hvad eina sem kemur i veg
fyrir ad ég verdi su manneskja sem ég vil vera?

Baen dagsins

Megi gud leidbeina mér i sjalfsskoduninni, pvi ég hef svo lengi falid mikid af géllum minum, fyrir
vinum, attingjum og sidast en ekKki sist fyrir sjalfum mér. Ef ég fee frekar & tilfinninguna ad verid sé ad
brjota a mér heldur en ad ég skynji ad ég sé sa brotlegi, megi ég pa taka pad sem visbendingu um ad ég
parf ad grafa dypra i leitinni ad hinum raunverulega mér.

Minnispunktur dagsins

Ad stunda sjélfsskodun er ad byggja fyrir framtidina.



16.agust
Hugleiding dagsins

A0 gera reikningsskil a lifi sinu parf ekki ad pyda ad allt sé i minus. Peir eru fair dagarnir sem vid héfum
ekki framkveemt eitthvert gddverk. Par sem €g atta mig & og horfist i augu vio galla mina, kem ég lika
auga & hina mérgu kosti mina og atta mig & ad peir eru jafn raunverulegir og gallarnir. Meira ad segja
begar vid reynum en mistekst eitthvad — pé er pad jakveett, vid reyndum po. Eg etla ad reyna ad lera ad
meta kosti mina, pvi ekki einvérdungu vega peir upp & méti géllum minum heldur eru peir s& grunnur
sem ég byggt bata minn og framtid &. Pad er alveg jafn mikil sjlfsblekking ad sleppa pvi goda i fari
manns eins og ad reyna ad réttleta gallana.

Get ég sott hughreystingu i jakveeda eiginleika mina og sett mig vio sjalfan mig sem vin?
Baen dagsins

Ef ég finn einungis galla, pegar ég vinn fjoroa sporid, pa get ég verid viss um ad mér er ad yfirsjast
eitthvad — hid g6da og jakvaeda i minu fari. P6 svo ad yfirgengilegt litilleeti geti verio félagslega
vidurkennd pa getur pad verid jafn 6heidarlegt eins og ad réttleta galla sina. Jafnvel sa sem virdist vera
algjorlega misheppnadur hefur eitthvad gott til ad bera ef grannt er skodad.

Minnispunktur dagsins

Ad gefa sjalfum mér, ef ekki A fyrir ad reyna, i pad minnsta B minus.



17.agust
Hugleiding dagsins

I fjorda sporinu er lagt til ad vid gerum Gttalaus sidferdisleg og fjarhagsleg reikningsskil & lifi okkar —
ekki sidlausa skra um okkur sjalf. Sporin eru leidarvisir ad bata, ekki taeki til pess ad hyda okkur med.
A0 gera reikningsskil a lifi sinu pydir ekki ad einblina eigi svo & gallana ad kostirnir hverfi algjorlega.
A sama hatt pydir pad ad sja hid goda i sjalfum sér ekki endilega ad madur sé hrokafullur né fullur
sjalfbirgingshéttar. Ef ég lit & kosti mina sem guds gjof, pa get ég gert reikningsskil & lifi minu af sannri
audmykt og um leid fundid til yndis vegna pess sem er ljuft, astrikt og drenglynt i fari minu.

Atla ég ad tria, eins og Walt Whitmann ordadi pad, “Eg er meiri, betri en ég hélt; ég vissi ekki ad innra
med mér byggi svo mikil géoomennska....”?

Baen dagsins

Pegar ég uppgdtva gdda hluti i minu fari, eftir pvi sem ég kafa dypra i kosti mina og galla, megi ég pa
pakka peim sem & pakkrinar skyldar — gudi, peim er faerir okkur hid géda. Megi ég kunna ad meta
hvadeina sem er gott i minu fari med audmykt, sem gjafar fra gudi.

Minnispunktur dagsins

Godmennska er guds gjof.



18.agust
Hugleiding dagsins

Sjélfsblekking var samofin nanast 6llum okkar gjordum og hugsunum, pvi vid erum spilafiklar. Vio
urdum serfraedingar i pvi ad telja sjalfum okkur trd um ad svart veaeri hvitt, ad rangt veeri rétt eda jafnvel
ad dagur veeri nott. NU pegar vid erum komin i GA pé er porf okkar fyrir slika sjalfsblekkingu ad hverfa.
NU ordid sér tranadarmadur minn um leid pegar ég byrja ad ljuga ad sjalfum mér. Og ég atta mig & pvi,
par sem trinadarmadur minn beinir pessum ranghugmyndum & braut, ad ég grip & sjaldnar til slikra
varna gagnvart raunveruleikanum og Opegilegs sannleika vardandi mig sjalfan. Stolt mitt, otti og
pekkingarleysi hefur i kjolfarid smatt og smatt glatad peim eydileggingarkrafti sem pad hafdi yfir mér.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad eigin upphafning naegir engan veginn?
Baen dagsins

Megi mér skiljast ad ég verd ad lita til mins a&dri mattar og einnig ad treysta félogum minum i GA i
sjalfsskoduninni i fjéroa sporinu. bvi vid speglum hvert annad i 6llum okkar 6rum og ranghugmyndum
0g med peirri speglun 68lumst vid heildstaedari yfirsyn, sem vid gaetum ekki ef vid vaerum ein & bati.

Minnispunktur dagsins

Til pess ad sja sjalfan mig fra 6llum hlidum pé parf ég prju sjénarhorn — mitt eigid, guds og vina minna.



19.agust
Hugleiding dagsins

Nylidar spyrja stundum “Hvernig virkar GA programid?” Algengustu svorin sem ég heyri eru “mjog
vel” og “hagt.” Eg met badi svorin mikils, po pau hljémi spaugilega i fyrstu, pvi sjalfsskodun min 4
pad til ad vera gollud. Stundum kemur pad fyrir ad ég hef klikkad a pvi ad deila géllum minum med
6orum; a 6drum stundum hef ég vidurkennt ad vera med galla sem ég hef séd hja 6drum, frekar en mina
egin; og & enn 6drum stundum hef ég frekar verid ad kvarta yfir vandamalum heldur en ad vidurkenna
galla i eigin fari. Stadreyndin er st ad engum likar ad grannskoda sjalfan sig i leit ad géllum, pad
nidurbrot stolts sem pvi fylgir og pa vidurkenningu & eigin géllum sem tolf sporin krejfast. En & endanum
sjaum vio ad GA programid virkar i raun og veru.

Hef ég tileinkad mér pau einféldu andlegu verkfeeri sem mér bjodast ?
Baen dagsins

Megi gud forda mér fra pvi ad vidra mina eigin galla med pvi ad bera pa saman vid galla einhvers annars.
Vid erum pannig Ur gardi gerd ad vid berum saman og metum, hugsum “verri en”, “ekki eins slemt”,
eda “betri en.” Megi ég gera mér grein fyrir ad galla minir eru gallar, hvort sem peir eru “betri” en

“annarra.”
Minnispunktur dagsins

Gallar eru gallar, jafnvel pegar peir eru “betri en.”



20.4gust
Hugleiding dagsins

Oll 12 Sporin eiga pad sameiginlegt ad pau bidja okkur ad fara pvert gegn eigin tilhneigingu og l16ngun;
pau gata, kreista og a endanum hleypa pau loftinu Gr sjalfséliti okkar. begar kemur ad pvi ad hleypa
loftinu ur sjalfsaliti pa eru f4 Spor eins erfid og Fimmta Sporid, sem krefst pess ad vid “vidurkennum
fyrir okkur sjalfum og annarri manneskju nakvemlega 1 hverju yfirsjonir okkar felast.” F4 Spor eru eins
erfid og pad Fimmta en fa eru eins mikilveeg fyrir lang-tima frelsi fra spilafikn og einmitt Fimmta Sporid.

Hef ég heett ad lifa einsamall med kvalafullum draugum fortidar?
Baen dagsins

Megi gud veita mér styrk til pess ad horfast i augu vid Fimmta Sporid — pann skelfi sjalfsalitsins. Megi
ég ekki hika vid ad deila annmdérkum minum med GA félaga sem ég treysti. Med pvi ad vidurkenna
eigin abyrgd a gjoroum minum og deila pvi med 6drum, pa er ég i raun ad losa mig vid miklar byrdar.

Minnispunktur dagsins

I kvol Fimmta Sporsins felst frelsi mitt.



21.4gust
Hugleiding dagsins

Eftir ad vid hofum gert reikningsskilin i Fimmta Sporinu, urdum vid pess “albuin”, eins og segir i Sjotta
Sporinu, til pess ad losna vid pessa skapgerdarbresti. pad er audvelt, daginn eftir ad spilad fra sér allt
vit, ad vera “albuin” en vid vitum ad fusleiki okkar a peirri stundu kann ad litast af eymdinni sem vid
upplifum & pvi augnabliki. Eftir pvi sem lengra lidur fra sidasta spilafyllerii, peim saklausara fer pad ad
lita Gt i minningunni og jafnvel spennandi.

Er ég reidubtinn A PEIRRI STUNDU ad losna vid skapgerdarbresti mina?
Baen dagsins

Megi ég “vera pess albuinn” ad losna vid skapgerdarbresti mina. Megi petta ord “albuinn” endurvekja
stadfestu mina skyldi hin dofna med timanum og bindindi fra spilum. Megi gud vera minn styrkur, par
sem ég get ekki aleinn losnad vid skapgerdarbrestina.

Minnispunktur dagsins

Eg er “albtiinn.”



22.4agust
Hugleiding dagsins

Adur vorum vid von ad bidja pess ad hlutirnir breyttust — ad vid yroum heppin, ad ekki kamist upp um
okkur og svo framvegis. GA hefur kennt mér ad raunveruleg baen felst i pvi ad bidja gud um breytingu
a sjalfum mér. bad er einmitt pad sem felst i sjounda sporinu; ad bidja gud i audmykt ad losa okkur vid
brestina. Vid bidjum gud um hjalp og pad merkilega er ad ef vid virkilega viljum hjalp pa erum vio
baenheyrd. Utkoman byggir pad mikid & okkar eigin vilja ad pad virdist sem lausnin hafi verid i okkar
héndum. En hjalpin fra gudi er veigamesti patturinn; an hans hefdum vio ekki getad petta ein.

Hef ég bedid gud um hjalp vid ad breyta sjalfum mér?
Baen dagsins

Megi ég leera ad bidja a yfirgripsmikinn hatt — ad guds vilji verdi, ad gud losi mig vid brestina. Pad er
engin porf 4 ad tilgreina nakveemlega i hverju brestirnir felast; gud veit allt og hann veit hverjir peir eru.
Megi mer leerast ad smaatrioi eru ekki naudsynleg i baeenum minum. bad eina sem skiptir mali er audmykt
0g trd min & ad gud hafi i raun pann matt sem til parf til pes ad breyta minu lifi.

Minnispunktur dagsins

A0 bidja gud um ad breyta mér.



23.4gust
Hugleiding dagsins

Eg heyrdi einu sinni lesid 4 GA fundi, ” Brennid inni i vitund hvers manns ad hann getur 6dlast bata,
0had 6drum. Eina skilyrdid er ad hann treysti gudi og hafi hreint bord.” Pad er einmitt pad sem sjounda
sporid merkir i minum huga — ad ég etli ad hreinsa bordid og muni piggja alla pa hjalp sem til parf.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad ef ég vinn sjéunda sporid pa er g ekki ad gefa neitt upp & batinn, heldur
er ég pvert & moti ad losna vid hvadeina sem geeti raskad ré minni og komid mér til pess ad spila aftur?

Baen dagsins

Megi ég vita ad ef ég skyldi gefast upp & pvi ad vera audomjukur, sem er lykilatridi fyrir arangri, pa er ég
aftur farinn ad takast & vid of mikla byrdi og farinn ad halda ad ég geti stjornad. Megi gud i visku sinni
gera sinn vilja ad minum, sinn styrk ad minum, sina gédmennsku ad minni. bar sem hann fyllir mig
pessum himnesku gjofum, par getur ekki verid mikid rymi fyrir bresti.

Minnispunktur dagsins

Treysta gudi og hreinu bordi.



24.4gust
Hugleiding dagsins

Eftir ad hafa unnid Fjoroa, Fimmta, Sj6tta og sidan pad Sjounda, pa eiga sum okkar pad til ad setjast
nidur og bida pess ad A£dri Mattur fjarleegi brestina.GA Prdgramid er ekki 6svipad og sagan af heildgum
Frans fra Assisi, par sem hann var vid vinnu i fallegum gardi. Vegfarandi, sem étti leid framhja, sagdi
vid Frans “pu hlytur ad hafa bedid pess heitt og innilega ad plonturnar myndu verda svona fallegar.”
Heilagur Frans svaradi, “Ja, pad gerdi ég. En 1 hvert sinn sem ég byrjadi ad bidja, teygdi ég mig i
arfaskofuna.” A peirri stundu sem “bid” okkar breytist i “vinnu”, pa byrja loford Sjéunda Sporsins ad
verda ad veruleika.

Byst ég vid ad minn Adri Mattur vinni alla vinnuna?
Baen dagsins

Megi ég ekki falla i pa gryfju ad bidja bara og bida — eftir pvi ad A£dri Mattur sjai um alla vinnuna. Megi
ég pess i stad, pegar ég bid, teygja mig eftir peim verkfeerum sem Programid hefur feert mér upp i hendur.
Megi ég bidja um leidsdgn vardandi hvernig ég geti sem best nytt mér pau verkferi.

Minnispunktur dagsins

Bidja og framkvaema.



25.4gust
Hugleiding dagsins

An frelsis fra spilafikn erum vid allslaus. En vid getum ekki ddlast frelsid nema vera viljug til pess ad
takast & vid pa personulegu bresti sem knésettu okkur. Ef vid neitum ad vinna i géllum okkar, pa mun
fiknin naesta 6rugglega né aftur tokum a okkur. Ef vid holdum okkur fra spilum, med lagmarks bata, pa
munum vid hugsanlega stadna i notalegu en hattulegu tomarimi um stund. En ahrifarikasti batinn felst
i stdougri vinnu, med hjélp Sporanna, og p4 munum vid sannanlega finna vidvarandi og raunverulegt
frelsi hja okkar AZdri Matti.

Held ég afram fér minni, fullviss um ad ég sé loks & réttri braut?
Baen dagsins

Megi gud syna mér ad frelsi fra spilafikn er 6st6dugt astand nema ég 6dlist lika frelsi fra hvétum minum.
Megi gud forda mér fra pvi ad notfeera mér Prégramid med halfum hug, og gera mér ljost ad ég get ekki
ordid andlega heill ad nyju ef ég held 4fram ad leyfa 6heidarleika minum og eigingirni ad teeta mig i
sundur.

Minnispunktur dagsins

Med halfum huga get ég ekki ordid heill ad nyju.



26.4gust
Hugleiding dagsins

Hvad veldur spilafikn? Spiludum vid vegna einhverra innri galla eda annmarka eda vegna pess hvernig
var astatt fyrir okkur i lifinu? I Raudu bokinni okkar A New Beginning segir: “Vid vitum pad ekki og . .
. Vid megum ekki vid pvi ad lata pad skipta okkur mali. bau sem leita til okkar purfa hjalpina strax . . .
Avinningur af upprifjun hins lidna og vangaveltum um fortidina er litilfjérlegur i samanburdi vid
verdlaunin sem vid hljotum pegar vid hjalpum 60rum ad fota sig i lifinu.” P6 svo ad okkur langi 6l til
pbess ad losna vid galla okkar, pad munu peir birtast okkur ef vid deilum reynslu okkar & heidarlegan hatt
med 6drum. Vid hofum séd, ad med hjalp okkar A£dri Méttar og med pvi ad hjalpa 6drum GA félogum,
ba hefur sjalfselska og 6naergeetni verid tekin fra okkur.

Atta ég mig & pvi ad med pvi ad deila med 68rum pa hjalpar pad mér ad sja sjalfan mig eins og ég er?
Baen dagsins

Megi ég, i sjalfsskoduninni, ekki verda svo upptekinn af eigin géllum og annmdérkum ad pad geri mig
Ofzeran um ad na til annarra i samtékunum. Megi brestir minir, sem héfou magnast upp 4 medan ég var
virkur, verda mér smam saman ljosir med timanum, eftir pvi sem ég held &fram ad vinna Programid af
sannfaeringu og einlagni.

Minnispunktur dagsins

Med pvi ad deila pa verda gallar minir sidur nistandi.



27.4gust
Hugleiding dagsins

Pegar ég skoda vandlega pa galla mina sem ég er 6fls ad lata af, pa sé ég ad ég atti ad purrka Gt paer
o6sveigjanlegu linur sem ég hef dregid. Eg gaeti pa, hugsanlega i sumum tilvikum sagt, “jaja, pennan
xtla ég ekki ad losa mig vid alveg strax.” Pad sem vid @ttum aldrei ad segja eda hugsa vardandi galla
okkar er: “Pennan atla ég aldrei ad losa mig vid.” Um leid og vid notum ordin nei eda aldrei pa lokum
vid & ndd okkar AJdri Mattar. Slikur uppreisnarhugur, eins og vid hofum margoft séd hann birtast i
frasbgnum annarra, getur reynst lifshattulegur. Vid &ttum, i stadinn, ad varpa fyrir roda takmorkudum
markmidum og byrja ad fylgja vilja guds.

Er mér ad lzerast ad aldrei ad segja aldrei?
Baen dagsins

Megi gud fjarlegja hverja pa hindrun uppreisnargirni minnar, sem faer mig til ad prast vid ad breyta
Geeskilegum eiginleikum minum. | skugga ranghugmynda og sjalfsblekkingar, um 4 ég sé “einstakur”
og “sérstakur” og 4 einhvern hatt laus vid afleidingar gjorda minna, fer ég ad vidurkenna fyrir gudi ad
ég hafi bodid nattarulegum I6gmalum heilbrigdis og gedheilsu birginn, sem og gudlegum légum
mannlegrar godmennsku. Megi gud purrka upp pa andstddu og Ovirdingu, sem eru einkennandi
varnarviobrogd pess sjukdéms sem ég er med.

Minnispunktur dagsins

Andstada er afsprengi ranghugmynda.



28.4gust
Hugleiding dagsins

Seren Kierkegaard ritadi, “ban mun ekki breyta gudi, en hiin breytir peim sem bidur.” bPau okkar i GA
samtékunum, sem hofum laert ad gera baenina ad reglubundnum hluta af lifi okkar, okkur kemur ekKi til
hugar ad sleppa baeninnni — frekar en vid myndum sleppa solskini, fersku lofti eda mat — og af somu
astaedu. Alveg eins og likami okkar getur hrérnad og visnad ef hann fer ekki sina naeringu, pa & pad
sama vid um salina.Vid porfnumst 6ll 1jéssins sem stafar af veruleika guds, peirrar naeringar sem felst i
styrk guds og andramslofts nadar Hans.

pakka ég gudi, eins og ég skil hann, fyrir allt pad sem hann hefur gefid mér, fyrir allt pad sem hann
hefur losad mig vid og fyrir allt pad sem hann hefur leyft mér ad halda?

Baen dagsins

Keeri /Edri Mattur: Eg vil pakka pér fyrir ad breida ro yfir ringulreid mina, fyrir ad lata hina skroltandi
strengi tengsla minna vid annad folk fa& samhljém & ny, fyrir ad pusla saman hinni teettu sjalfsmynd
minni, fyrir ad gefa mér pa bindindisgjof ad upplifa nyjan heim fullan af undrum og teekifeerum. Megi
ég vera afram sannlega binn. binn einleegur.

Minnispunktur dagsins

Sama hversu einfold banin er, pa nerir hun salina.”



29.4gust
Hugleiding dagsins

Ban getur veitt margvislega umbun. Ein st mesta er su tilfinning ad finnast ég tilheyra. Eg lifi ekki
lengur eins og 6kunnugur i 6kunnugu landi, utanadkomandi i fjandsamlegu umhverfi. Eg er ekki lengur
tindur, ottasleginn og tilgangslaus. Eg tilheyri. | GA samtokunum attum vid okkur & ad & peirri stundu
sem vid sjaum vilja guds bregda fyrir — & peirri stundu sem vid byrjum ad sja sannleika, réttlati og
keerleika sem hin raunverulegu og eilifu gildi i lifinu — pa erum vid ekki lengur svo vidkvem fyrir pvi
sem virdist vera sonnun fyrir hinu gagnsteeda i umhverfi okkar.

Trui ég pvi ad gud vaki yfir mér af keerleika?
Baen dagsins

Megi ég vera pakklatur fyrir huggunina og fridinn sem fylgir pvi ad finnast ég tilheyra — gudi hinu alvitra
“foreldri” og fjolskyldu Hans 4 Jorou. Megi ég ekki purfa limmida 4 studarann eda havadasaman
félagsskap til pess ad gefa mér sjalfsmynd. Eg er guds, i gegnum bznina.

Minnispunktur dagsins

Eg finn mina sjalfsmynd med hjalp banarinnar.



30.4gust
Hugleiding dagsins

Eg etla ad byrja daginn i dag med ban — baen i hjarta, ban i huga og ord baenarinnar & vérum minum.
Fyrir tilstudlan baenarinnar mun ég vera stilltur inn a gud i dag, teygjandi mig fram & vid til pess ad verda
pad sem ég stefni ad. Baenin mun beina huga minum, hjalpa medvitund minni ad vaxa uns ég sé ad pad
er ekkert sem adskilur mig og gud. Allar takmarkanir hverfa & braut pegar ég leet matt guds fleeda i
gegnum mig.

Veit ég ad ekkert getur yfirbugad métt guds i lifi minu?
Baen dagsins

Megi ég i dag bjéda minum Adri Metti upp a linnulausa baen, ekki bara “einu-sinni-a-morgni-dugar”
tegundina. Megi mér verda hugsad til mins Adri Mattar i dégun, kaffi hléum, hadeginu, pegar himar
ad kveldi, eda & rélegri kvoldstund — og & 6llum stundum pess a milli. Megi vitund min vaxa uns moérkin
pburrkast Ut og krafturinn verdur hluti af mér og ég hluti af kraftinum.

Minnispunktur dagsins

Ad eiga baznafylltan dag.



31.4gust
Hugleiding dagsins

pad kemur fyrir ad ég tel mig vita hver vilji guds sé pegar um annad fok er ad reeda. Eg segi vid sjalfan
mig, “Pessi manneskja parfnast l&ekningar,” eda “Pad parf ad forda pessum fra peirri misnotkun sem
hann verdur fyrir,” og ég fer ad bidja fyrir pvi ad svo megi verda. Hjarta mitt er & réttum stad pegar ég
bid & pennan hatt, en pessar banir byggja & peirri alyktun ad ég viti hver vilji guds sé vardandi pa
manneskju sem ég er ad bidja fyrir. GA programid kennir mér aftur & moti ad ég etti ad bidja pess ad
guds vilji — hver svo sem hann er — verdi, fyrir adra sem og fyrir mig.

/Etla ég ad muna ad gud er reidublinn ad vingast vid mig, upp ad pvi marki sem ég treysti honum?
Baen dagsins

Eg lofa gud fyrir taekifeerid til pess ad hjalpa 6drum. Eg pakk lika gudi fyrir ad gera mig viljugan til pess
ad hjalpa 6drum, fyrir ad draga mig ar turni sjalfselskunnar svo ég geti hitt og deilt med og annast annad
folk. Kenndu mér ad bidja pess ad “Verdi pinn vilji” i anda pesskerleika sem gud fyllir mig af.

Minnispunktur dagsins

Eg mun treysta vilja guds.



1.september
Hugleiding dagsins

I Raudu bok GA samtakanna stendur - pegar Ellefta Sporid er Gtskyrt "Medvitad samband virdist eiga
upptok sin i been. Hvad er baen? Fyrir suma er pad spjall, & persénulegum nétum, vio peirra £dri Matt.
I raun getur hvert og eitt okkar hagad sinum banum hvert & sinn hatt." Ef pu étt erfitt med ad bidja eda
veist ekki hvernig pa att ad bera pig ad pa getur pa alltaf "feikad pad par til pu meikar pad." "Med
timanum mun banin verda pér fullkomlega edlileg og pd munt finna hversu mikid han ferir per....
Beenin eykur getuna til pess ad rada fram Gr pvi sem pd ert ad takast a vid."

Hef ég sampykkt baen og hugleidslu sem hluta af minu lifi?
Baen dagsins

Eg lofa minn £dri Matt fyrir pad frelsi sem hann hefur gefid mér til pess ad finna minn skilning & gudi.
Megi lif mitt verda guds, hvort sem ég sé hann sem fodur, hvers hendi og anda ég geti snert med pvi ad
teygja mig eftir pvi, eda sem alheims anda sem ég get sameinast pegar hord ytri skel "sjalfs" mins byrjar
ad molna, eda sem kjarna guddoms og fullkominnar gédmennsku sem byr i brjosti mér. Megi ég pekkja
hann vel, hvort sem ég finn hann innra med mér, ytra med mér eda i 6llum hlutum alls stadar.

Minnispunktur dagsins

Eg pakka gudi, eins og ég skil hann, fyrir skilning minn & honum.



2.september
Hugleiding dagsins

begar ég vakna pa &tla ég ad hugsa i r6 um nastu 24 stundir. Eg &tla ad bidja gud ad styra hugsunum
minum og bidja sérstaklega um pad ad verda laus vid sjalfsvorkun og 6heidarleika. Ef ég parf ad velja
a milli hugsanlegra leida péa @tla ég ad bidja gud um innblastur, um hugusn geedda innszi eda akvordun.
Ad pvi loknu etla ég ad slaka &, vitandi ad allt mun fara vel.

Get ég triiad pvi ad med pvi ad gefa upp “rétt” minn til veentinga, pa mun ég kynnast frelsi?
Baen dagsins

Eg lofa gud fyrir pad ad geta lofad gud, ad geta valid hvenar ég leita til hans, ad geta fundid min eigin
ord pegar ég tala til hans, ad avarpa hann & pann hatt sem mér finnst vera tilhlydilegur. Megi ég um leid
gera mér grein fyrir pvi ad hann verdur ad vera laus undan minum vantingum, ad Hann hafi pau ahrif &
[if mitt sem hann telur naudsynleg.

Minnispunktur dagsins

Hver er ég ad segja gudi fyrir verkum?



3.september
Hugleiding dagsins

Stundum, pegar vinir innan og utan GA segja okkur hve vel okkur gangi, pa vitum vid innst inni ad i
raun og veru pa gengur okkur ekki alveg nogu vel. Vid eigum enn i vandreedum med ad hondla lifid og
ad takast & vid raunveruleikann. A slikum stundum grunar okkur ad pad hljoti ad vera galli & astundun
okkar & andlegu hlidinni. Likur eru & ad vandradi okkar stafi annad hvort af misskilningi eda vanreekslu
a Ellefta Sporinu — been, hugleidsla og leidsogn Adri Méttar. Hin Sporin geta haldid flestum okkar
spilalausum og virkum. En Ellefta Sporid getur studlad ad andlegum vexti — svo lengi sem vid leggjum
okkur fram og astundum pad.

Treysti ég takmarkalausum gudi frekar en takmdrkudum sjalfum mér?
Baen dagsins

Eg bid pess ad andleg medvitund min dypki, ad ég 6dlist sterkari trd & hinu Oséda, fyrir nanari
samskiptum vid minn Adri Méatt. Megi ég atta mig & ad voxtur minn i GA prégraminu hangir saman vid
andlegan proska. Megi ég fela meira af trausti minu i hendur éendanlegrar visku guds.

Minnispunktur dagsins

Eg mun ekki gefast upp né heldur lata mér fallast hendur. Eg mun gefast undir visku guds.



4.september
Hugleiding dagsins

P4 svo ad ég hafi stundum bedid til guds hér adur fyrr, pa var pad ekki fyrr en ég hafdi verid i GA i
nokkra manudi ad ég attadi mig & pvi ad beenir minar voru 4 rongum forsendum. Eg hafdi att i
samningavidreedum vid gud og bedid hann um ad uppfyllia 6skir minar i stad pess ad segja “verdi pinn
vilji.” Nidurstadan vard audvitad st ad ég var afram fullur af sjalfsblekkingum og var par af leidandi
Ofzer um ad medtaka pa nad sem myndi hjalpa mér & braut til heilbrigdara lifs.

Sé ég nu, ad hér aour fyrr var ég vanur, pegar ég bad til guds, ad bidja hann um ad lata 2 plds 2 vera
eitthvad annad en 4?

Baen dagsins

Megi ég lita til baka og gera mér grein fyrir pvi ad ég var vanur ad bidja til guds um lausnir sem ég taldi
vera bestar, Ut frdA minum sjénarholi. Megi ég efast, pegar ég horfi til lengri tima, um pad hvort pessar
lausnir/6skir hefdu verid réttar, hefdi gud kosid ad uppfylla paer. NG, pegar ég lit til baka, megi ég pa
gera mér grein fyrir pvi ad dskir minar voru ekki ykja vel grundadar né heldur skynsamlegar. Megi ég
vera sattur vid ad treysta guoi.

Minnispunktur dagsins

Verio getur ad gud lati ekki hlutina gerast eftir minu hofoi.



5.september
Hugleiding dagsins

Oft hefur verid sagt vid okkur ad spilafiklar séu haldnir fullkomnunararattu, 6polinmédir gagnvart
hverjum annmarka — sérstaklega okkar eigin. Vid eigum pad til ad setja okkur markmid sem er
Omogulegt ad n& en vid rembumst samt eins og rjupan vid staurinn ad na peim. begar vid svo sténdum
ekki undir pessum haleitu markmidum — sem engin manneskja i raun getur stadid undir — pa finnst okkur
vid hafa mistekist. Vonbrigdi og punglyndi seekir ad okkur og i vonskukasti refsum vid sjalfum okkur
fyrir ad vera ekki ofurmenni. Og nast pegar vid setjum okkur markmid, i stad pess ad hafa markmidin
raunsarri, pa setjum vid okkur jafnvel enn 6raunhaefari markmid. Og okkur mistekst enn hrapalegar og
refsum okkur enn hardar.

Er ekki kominn timi til pess ad ég hetti ad setja sjalfum mér og folkinu i kringum mig Graunheef
markmid?

Baen dagsins

Megi gud mykja mina eigin imynd af sjalfum mér sem ofurmanneskju. Megi ég s&tta mig vid minna en
fullkomnun fra sjalfum mér, sem og fra 6drum. bvi einungis gud er fullkominn og ég er takmarkadur —
af pvi ad ég er mennskur.

Minnispunktur dagsins

Eg er ekki gud; ég er mennskur.



6.september
Hugleiding dagsins

Sem virkur spilafikill var ég allt of kunnugur punglyndi, peirri uppséfnhun myrkra tilfinninga sem virtist
hvolfast yfir mig med reglulegu millibili. Jafnvel na, pegar mér finnst ég ekki na peim framférum sem
ég byst vid, pegar ég byst vid kdyvendingu i andlegri lidan & drskotsstundu, pa getur pessi gamli djofull
komid pegar sist skyldi — ef ég geri honum pad Kleift.

Geri ég mér grein fyrir ad veentingar minar um fullkomnun eru i réttu samhengi vid pad punglyndi sem
ég finn fyrir? Vidurkenni ég ad i dag, pegar ég er i bata, pa er punglyndi sidur til pess ad draga Gr mér
prott og ad ég get gert eitthvad i pvi?

Baen dagsins

Pegar punglyndi virdist vera vid pad ad draga Ur mér allan prétt, megi ég pa setja mér skynsamleg, sma
markmid — jafnvel svo litil sem bara ad segja gédan dag vid barn, pvo upp minn eiginn kaffibolla, taka
til & skrifbordinu, bidja stuttrar baenar. Megi ég losa mig vid handritid ad uppgjof sem atid kom mér i
djapt punglyndi.

Minnispunktur dagsins

Of haleit markmid koma mér i koll.



7.september
Hugleiding dagsins

Sagt hefur verid ad “Ef pu ert ekki i lagi eins og pt ert, p4 mun pad kosta mikid erfidi ad verda betri. En
ef pu attar pig & pvi ad pu sért bara i lagi eins og pt ert, pa mun pér edlilega batna.” Stundum gerist pad
ad vid endum i adsteedum sem sem eru svo erfidar ad peer virdast dleysanlegar. beim mun meira sem
vid hugsum um pessar adstaedur, peim mun meir gefumst vid upp fyrir okkar eigin imyndudu vanhafni
til pess ad takast a vio vandamalid — og vid sokkvum i punglyndi. P4 er rétta stundin til pess ad rifja upp
ordatilteeki, slagord eda heimspeki, og segja pad aftur og aftur i huganum, uns pad hreinsar hugann af
6llum hugsunum um vandamalid — sem, i lok dags, leysist af sjalfu sér.

Gleymi ég stundum ad ef pad eru pyrnar pa er lika ros ?
Baen dagsins

Megi ég sja ad gud gaf okkur mynstur svo vid getum leitad huggunar i andsteedum — dagur fylgir nétt;
bogn fylgir skarkala; keerleikur fylgir einmannaleika; lausn fylgir kvélum. Ef ég er vanmattugur, megi
ég gera mér grein fyrir pvi og reyna ad gera eitthvad uppbyggilegt. Ef ég er dnargetinn, megi vinir
minir pa standa uppi i harinu @ mér uns ég vero nargeatinn.

Minnispunktur dagsins

Fatt er med Ollu illt ad ei bodi gott. Vandamal taka enda.



8.september
Hugleiding dagsins

Okkur hefur verid sagt ad engin stada sé vonlaus. Til ad byrja med finnst okkur vitaskuld erfitt ad tria
pessu. Andstaedurnar — von og Orvaenting — eru mennskar tilfinningar. bad erum vid sem erum vonlaus,
ekki adsteedurnar i lifi okkar. begar vid gefum vonina upp & batinn og verdum punglynd, pé er pad vegna
pess ad vid erum Ofaer um, i bili, ad trda pvi ad hlutirnir geti breyst til hins betra.

Get ég tekid pessu; “Vid getum ekki breytt 6llu sem vid tokumst d vid, en vid getum ekki breytt neinu
nema vid tokumst 4 vid pad”?

Baen dagsins

Megi ég muna ad vegna pess ad ég er mennskur og get valio, pa er ég aldrei “vonlaus”. Einungis
adstaedurnar sem €ég er i pa stundina virdast vonlausar, sem getur dregid mig nidur i bjargarlaust
bunglyndi, pegar mér finnast 61l sund lokud. Megi ég pa lika muna ad pd svo ad ég sjai enga lausn pa
get ég valid ad bidja um hjalp guds.

Minnispunktur dagsins

Eg get valid ad vera ekki vonlaus.



9.september
Hugleiding dagsins

Peim mun lengur sem ég er i GA programinu og reyni ad fylgja grundvallaratridum pess i daglegu lifi,
peim mun sjaldnar finn ég fyrir 6nuglyndi og punglyndi. Kannski er eitthvad til i pessu; “Blessadur er
sa sem veentir einskis, pvi hann verdur ekki fyrir vonbrigoum, heldur gledst & hverjum degi vegna
daglegrar sénnunar & kerleika guds og vinattu manna.”

Er einhver, einhversstadar, sem parfnast min i dag? Ztla ég ad leita peirrar manneskju og reyna ad
deila pvi sem mér hefur verid gefid i GA prégraminu?

Baen dagsins

Megi ég vera fullkomlega pakklatur gudi fyrir ad létta af mér punglyndinu. Megi ég gera mér grein fyrir
ad punglyndi mitt mun atid hverfa, svo fremi ad ég venti ekki of mikils. Megi ég vita ad ylur vinattu
getur fyllt hid kalda djap 6rveentingar. Megi ég gefa 6drum slikan yl.

Minnispunktur dagsins

Ad leita einhvers til pess ad deila hlutskipti med.



10.september
Hugleiding dagsins

Séalfredingurinn Alfred Adler melti einu sinni fyrir um eftirfarandi Grreedi, sem lekningu fyrir
punglyndissjukling; “Ef pt byrjar hvern dag a pvi ad hugleida hvernig pu getir glatt einhvern annan en
pbig sjalfan, pa munt pu finna fyrir bata. Ef pa getur haldid pig vid pessa aeetlun i tvaer vikur p4 munt pa
ekki purfa frekari medferd.” betta “arreedi” Adlers er ekki svo frabrugdid pvi sem vid gerum i GA
prégraminu, pegar vid vinnum tolfta sporid, til pess ad vinna bug & okkar veikindum.

Held ég tilfinningum minum Gt af fyrir mig pegar €g er nidurdreginn? Eda geri ég pad sem vinir minir
i GA samtokunum mala med?

Baen dagsins

Megi ég hafa algj6ran vidsnuning a sjalfum mér, vidra pessa punglyndistilfinningu sem hefur svo lengi
verio grafin djapt innra med mér, skipta henni Gt fyrir pa vellidan sem fylgir veentumpykju raunverulegra
vina og & endanum ad feera 68rum, sem kljast vid sému tilfinningu, sams konar vaentumpykju.

Minnispunktur dagsins

Eina raunverulega érveentingin er einmanaleiki — og einmanaleika er hagt ad laga.



11.september
Hugleiding dagsins

Pad er eitt, 6oru fremur, sem getur létt pessa punglyndistilfinningu sem ég fae 6dru hverju og pad er
keerleikur. Eg verd ad sja til pess ad karleikurinn sé vidlodandi lif mitt, i peim skilningi ad ég sé feer um
ad lata mér pykja vaent um adra, frekar en ad hafa ahyggjur a pvi hvort einhver elski mig.A einhvern
hatt gerist pad, ad ef ég legg mig tilfinningalega og andlega fram um ad hugsa um adra, pa finn ég sjalfan
mig. | dag skil ég pad sem var sagt vid mig, & minum fyrstu GA fundum, pegar mér var sagt ad ég veeri
mikilvaegasta persénan i herberginu.

Segi ég pad sama vid nyja GA félaga, og meina ég pad?
Baen dagsins

Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad ef ég er feer um ad elska adra, an pess ad vaenta nokkurs i stagdinn,
pba eru gddar likur & pvi ad mér muni verda endurgoldid med kerleik.

Pad eru einvérdungu veentingar minar um velpoknun sem eyda ahrifum ventumykju minnar.
Minnispunktur dagsins

Ast er ekki fjarfesting heldur umburdarlynt framlag.



12.september
Hugleiding dagsins

Enskt 1j60skald, Coleridge, skrifadi; “Stundum veldur smavegilegur harmur pvi ad vid upplifum
andartok sem draga fram allar leifar af fyrri sarsauka og 6paegindum, jafnt likamlegum sem andlegum.”
GA programid kennir okkur ekki ad lita svo & ad erfidleikar og harmur séu merkingarlaus. Sorg og
harmur valda vissulega sarsauka, alveg eins og énnur mein gera. En par sem vid erum hztt ad spila pa
héfum vid 6dlast mun betri stjorn & hugsunum okkar. Og peer hugsanir sem vid kjosum ad leggja tima
okkar og orku i, paer geta haft sterk ahrif & lundarfar okkar pa stundina.

Er ég ad uppgbtva 6druvisi og betri leidir sem ég get beitt huga minum vid?
Baen dagsins

Megi ég pakka gudi fyrir pann sarsauka sem gerir mér kleift ad taka allan eldri harm og pakka honum i
einn vondlu sem ég get sidan virt fyrir mér og ad lokum losad mig vid, til pess ad bla til rymi fyrir
verkefnum dagsins i dag. Megi ég pakka gudi fyrir ad lagfera skynjun mina 4 sarsauka, eftir
skeytingarlausan doda minn & medan ég var virkur spilafikill.

Minnispunktur dagsins

Eg get pakkad gudi fyrir ad koma tilfinningum minum i samt lag.



13.september
Hugleiding dagsins

A GA fundum heyrum vid oft sagt ad sarsauki sé hornsteinn fyrir andlegri framfor. A endanum sjaum
vid, ad & sama hatt og til pess ad heetta ad spila pa uroum vid fyrst ad verda spilafikninni ad brad, pa er
tilfinningalegt umrott undanfari pess ad ddlast hugarré. Vid samhryggjumst ekki lengur med 6llum sem
bjast, heldur einvéroungu med peim sem pjast i fafraedi — peim sem ekki fa skilid tilgang og gagnsemi
sarsauka. Eda eins og Proust ordadi pad; “Gagnvart godsemd og visku setjum vid einvordoungu fram
loford; sarsauka hlyoum vid.”

Trui ég pvi ad sarsauki sé adferd guds vid ad na athygli minni?
Baen dagsins

Megi ég skilja gildi sarsauka i lifi minu, sérstaklega ef ég er & hradferd nidur glapstigu
sjalfseydileggingar. Megi ég vita ad sarsauki er adferd guds til pess ad stédva mig adur en ég kem ad
hyldypinu og steypist fram af braninni. Megi ég vera pakklatur pvi ad sarsaukinn fékk mig til pess ad
stddva pessa for mina.

Minnispunktur dagsins

Sarsauki bjargar lifum.



14.september
Hugleiding dagsins

Lif okkar, adur en vid komum i GA, var markad af flotta frd vandamalum og sarsauka. Vid séttumst
eftir peim stundarfrid sem fjarhaettuspilamennskan veitti okkur. En & akvednum timapunkta kom ad pvi
ad vid forum ad stunda fundi. Vid horfdum og hlustudum, oft i forundran. Vid sdum allt i kring um
okkur mislukkud og vansal lif umbreytast, fyrir tilstudlan audmyktar, i 6metanlega og eftirsoknarverda
eiginleika. beir sem hafa nad arangri fyrir tilstudlan GA programsins vita sem er ad audmykt er
einfaldlega skyr vidurkenning & pvi hver og hvad vid séum — sem fylgt er eftir med einlagri tilraun til
pess ad verda pad sem vid getum ordid.

Er GA prégramid ad syna mér hvad geti ordid ar mér?
Baen dagsins

Eg bid um audmykt, sem er annad ord yfir yfirsyn, raunsanna sjon a hinn sanna mig og hvar ég standi
med tilliti til guds og annars félks. Megi ég vera pakklatur fyrir audmykt; pessa umbreytingarvél sem
breytir sdrsauka minum og talsynum i nytt hugrekki og nsemni.

Minnispunktur dagsins

Audmykt lagfeerir “sjon” mina.



15.september
Hugleiding dagsins

Enginn tekur pvi fagnandi ad verda fyrir sarsauka, en hann getur komid ad gagni. A sama hétt og
likamlegur séarsauki gerir okkur vidvart um likamlega kvilla, pa getur tilfinningalegur sarsauki verid
notadrjugur sem visbending pess ad eitthvad sé ad — sem og &bending um pad ad einhverju purfi ad
breyta. begar okkur leerist ad hondla sarsauka an skelfingar og édagots, pa leerist okkur ad takast a vid
orsok sarsaukans, frekar en ad leggja & flotta.

Get ég umborid tilfinningaleg 6peaegindi? Er ég ekki eins brothattur og ég hélt?
Baen dagsins

Eg bid pess ad vera betur i stakk buinn til pess ad takast & vid serindi og sarsauka, nd pegar ég er farinn
ad bera skyn & hvad sé raunverulegt — baedi gott og sleemt. Eg bid pess i einlaegni ad tilhneiging min til
pess ad vera ofurnemur hverfi, ad folki heetti ad finnast pad verda umgangast mig af varkarni og varud.

Minnispunktur dagsins

Henda merkimidanum ‘“Brotthattur — Medhondlist af Varad”



16.september
Hugleiding dagsins

Vid leerum af félogum okkar i GA ad besta leidin til pess ad takast & vid sarsaukafullar adstaedur er ad
takast & vid peer, ad vinna Ur peim a heidarlegan og raunsajan hétt, og reyna ad lzera af peim og nota
sem stokkbretti fyrir &framhaldandi voxt. Vid getum, med hjalp GA prégramsins og okkar a&dri mattar,
fundid hugrekki til pess ad nota sarsauka til pess ad vaxa & sigursalan hatt.

Mun ég trua pvi ad hver sa sarsauki sem ég upplifi sé smavaegilegt gjald fyrir pa gledi sem ég mun finna
fyrir pegar ég fer ad upplifa hinn sanna mig?

Baen dagsins

Megi minn adri mattur veita mér pad hugrekki sem ég parf til pess ad hetta ad fordast sarsaukafullar
adsteedur. Hafi ég adur fyrr notad fjarhaettuspil sem flétta fra sarsauka, megi ég pa gera mér grein fyrir
ad fjarhaettuspilin sjalf urdu sarsaukinn, sem engin fl6ttaleid var til fra uns ég fann GA programid. Megi
ég nu horfast i augu vid sarsaukann — gamlan og nyjan — og leera af honum.

Minnispunktur dagsins

Fjarhettuspil: til ad byrja med eru pau fl6ttaleid Ur gildru sarsauka en verda sidan gildran sjalf.



17.september
Hugleiding dagsins

Pegar ég sé nyja félaga koma i GA samtokin pa rifjast upp fyrir mér sa sarsauki sem ég lifoi med og su
Oreida sem lif mitt var i, og sidan st von sem ég fann loks fyrir pegar ég vard viljugur til pess ad stunda
GA programid. begar ég sé og heyri gémlu félagana tala, suma med 10 ar eda meira i GA samtékunum,
pa minnir pad mig a ad ef ég &tla ad halda &fram & batavegi pa verdi ég ad gera GA prégramid ad hluta
af minu daglega lifi. P6 svo ad ég geti ekki gleymt gaerdeginum péa verdu DAGURINN | DAG ad vera
i brennidepli hja mér.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad ef ég geri GA programid ad hluta af lifi minu i dag pé parf ég ekki ad
hafa dhyggjur af framtidinni né heldur ad burdast med harm vegna fortidarinnar.?

Baen dagsins

Gjor mig tviviljugan — til pess ad deila reynslu minni med nylidum og til pess ad hlyda & pa sem hafa
meiri reynslu en ég. Nylidinn og sa sem lengra er kominn geta badir kennt mér mikilvaega lexiu, ef ég
er bara tilbdinn til pess ad hlusta og leera. Hjalpadu mér ad laera meira svo ég geti bodid meira af mér.

Minnispunktur dagsins

Go6dur kennari er ndmsfus.



18.september
Hugleiding dagsins

I hverri sogu, sem félagar okkar i GA samtokunum segja, er sarsaukinn gjaldid sem greida parf fyrir nytt
og betra lif. En petta gjald feerdi okkur mun meira en pad sem vid bjuggumst vid. pad ferdi okkur
audmykt, nokkud sem vid uppgotvudum ad virkadi sem laekning vid sarsauka. Og med timanum fér otti
okkar vid sarsauka minnkandi og vid forum ad pra audmykt og hogveerd.

Er mér ad leerast ad slaka &, ad gera sem mest Ur pvi sem mér hlotnast og sem minnst ar pvi sem framhja
mér fer?

Baen dagsins

Sé pad a&tlan guds ad vid proskumst andlega, ad vio komumst i nana snertingu vid skilning hans & pvi
hvad sé gott og satt, megi ég pa trda pvi ad oll min reynsla hafi gert mig ad peim nyja og betri manni
sem ég er i dag. Megi ég ekki hraedast leerdominn sem draga megi af sarsaukanum. Megi ég vita ad ég
verdi ad halda afram ad vaxa, jafnt fyrir tilstudlan sarsauka sem og gledi.

Minnispunktur dagsins

Eg finn til, par af leidandi er ég til.



19.september
Hugleiding dagsins

Eg er ekki enn kominn 4 pann stad ad pad sé “ekkert mal” fyrir mig ad takast 4 vid stoku daglegan
sarsauka og kvida, med miklu adruleysi, en mér er smam saman ad takast ad finna fyrir pakklzti fyrir
akvedid stig sarsauka. GA programid hjalpar okkur ad finna fasleikann til pess ad takast & vio sarsauka,
med pvi ad rifja upp pann lerdom sem vid getum dregid af pjaningum fortidarinnar — leerdomur sem
hefur feert okkur pa gaefu sem vid nd njétum. Vid munum & hvern hatt angistin, sem vid fundum pegar
vid vorum enn virkir spilafiklar — og sarsauki uppreisnar og serds stolts — leiddi okkur oftar en ekki ad
guds nad og frelsi.

Hef ég pakkad minum a&dri maetti fyrir kraftaverkio sem lif mitt er i dag?
Baen dagsins

begar ég var hjalparvana, pa bad ég gud um hjalp. begar ég var vonlaus, pa teygdi ég mig eftir von guds.
begar ég var bjargarlaus gagnvart spilafikninni, pa bad ég gud um styrk. [ dag get ég i hreinskilni pakkad
gudi fyrir pad ad hafa verid hjalparvana, vonlaus og bjargarlaus, pvi ég vard vitni ad kraftaverki

Minnispunktur dagsins

Fra bjargarleysi yfir i edri matt.



20.september
Hugleiding dagsins

Heimspekingurinn Schopenhauer skrifadi “begar einstaklingur er i peirri stodu ad hann trtir pvi ad
eitthvad muni gerast, sem hann i raun vonast eftir ad gerist ekki, og pad sem hann vonar ad gerist getur
aldrei ordid — petta astand kallast 6rveenting.” Pad er erfitt ad takast 4 vid hinn raunverulega sarsauka
sem tilfinningalegir erfidleikar geta valdid okkur, pegar vid erum ad halda bindindid fra fjarheettuspilum.
En med timanum laerist okkur ad pad ad takst & vid slika erfidleika er hin sanna préfraun pegar kemur
ad pvi ad lifa samkveemt GA prdgraminu.

Trai ég pvi ad métlaeti gefi mér betri moguleika & pvi ad vaxa og proskast heldur en stédugur medbyr
og velgengni?

Baen dagsins

Megi ég trlda pvi ad gud, i visku sinni, er ekki ad lata mig takast & vid tilfinningalega erfidleika bara til
pess ad lata reyna a bindindi mitt, heldur er hann ad skora & mig ad styrkja sannfaeringu mina og
sjalfsstjorn. Megi mér leerast ad vera éhraeddur vid tilfinningaleg gil og skorninga, pvi GA programid
hefur (tbid mig fyrir allar torferur.

Minnispunktur dagsins

Moétleeti getur af sér styrk.



21.september
Hugleiding dagsins

Eg hef heyrt sagt ad pegar gud lokar dyrum, pa opni hann glugga. Eftir ad ég hof ad vinna sporin tolf,
pa hefur megnid af peim 6tta og sarsauka sem hrjadi mig horfid. Suma af géllum minum hef ég losnad
vid, adra er ég enn ad kljast vid. Eg trai pvi ad ef ég held mig vid sporin tolf og geri pau ad hluta af lifi
minu, pa muni lif mitt halda &fram ad batna — likamlega og andlega,

Er ég viljugri og hafari til pess ad hjalpa 6drum ef ég vinn sporin?
Baen dagsins

Eg pakka gudi fyrir ad syna mér fram 4 ad tolf spor GA samtakanna séu leid til heilbrigdara lifs. par
sem ég hef gert pau ad hluta af lifi minu, peim mun heilbrigdara, betra og neer minum a&dri meetti verdur
lif mitt. Megi ég finna fyrir sama pakklaeti og hugljomun og peir sem eru ad uppg6tva tolf sporin i fyrsta
skipti, nu pegar ég lifi lifi minu samkvamt peim.

Minnispunktur dagsins

Eitt spor i einu, dag eftir dag.



22.september
Hugleiding dagsins

I talsverdan tima eftir ad ég kynntist GA samtokunum, 1ét ég hluti sem réd ekki vid hindra mig i ad gera
hluti sem ég rédi vio. Ef pad for i taugarnar & mér hvad leidari eda adrir fundarmenn ségdu pa dro6 ég
mig til hlés, i fylu. En nu reyni ég ad taka pvi fagnandi pegar einhver segir eitthvad sem fer i pirrurnar
4 mér, i stad pess ao fara i vorn eda verda pirradur — pvi ad pa get ég unnid i sjalfum mer, vidhorfum
minum og skilning & gudi, sjalfum mér, 6dru folki og adsteedum lifs mins. Vid erum kannski ekki enn
pa virkir spilafiklar en vio erum stundum virkir arattuhugsudir.

Er ég viljugur til pess ad vaxa og vaxa Ur grasi?
Baen dagsins

Megi gud gefa mér hugrekki til pess ad préfa nyfengna vaengi mina — jafnvel bara einn veengjaslatt i
einu. Megi ég ekki bida pess ad verda algjorlega heiil & ny adur en ég fer ad takast 4 vio hversdagslegt
amstyr, pvi bati er vidvarandi ferli og voxtur kemur fra pvi ad takast & vid askoranir. Megi ég hetta
orveentingarfullri leit minni ad fulkomnun og hafa pess i stad augun & markmidum minum og proskast
svo lengi sem ég lifi — einn dag i einu.

Minnispunktur dagsins

Peir hlutir sem ég raed ekki vid &ttu ekki ad flaekjast fyrir pvi sem ég raed vid.



23.september
Hugleiding dagsins

Margir nylidar i GA samtokunum segja, pegar peir kynna sér reekilega tolf sporin ; “Pad er naumast
fyrirskipanir! Eg get ekki farid i gegnum petta.” “Ekki lata hugfallast,” er sagt vid okkur & fundi eftir
fund. “Enginn okkar hefur getad fylgt pessum meginreglum til fullnustu. Vid erum ekki dyrlingar. bad
sem skiptir mali er ad vid erum tilbuin til pess vaxa andlega. Sporin eru leidarvisir ad framférum. Vid
vaentum andlegra framfara frekar en fullkomnunar.”

Get ég truad pvi ad verkefni mitt sé ekki ad endurskapa sjalfan mig heldur ad gera sem best ar pvi sem
gud gaf okkur?

Baen dagsins

Jafnvel pott ég sé gamall i hettunni innan GA samtakanna, pad ma ég samt ekki gleyma pvi ad sporin tolf
eru ekki einhver listi af verkefnum sem ég geti klarad i eitt skipti fyrir 611. Pau eru miklu frekar leidarvisir
ad adkvednu marki. Megi hugur minn vera opinn fyrir frekari skilningi & inntaki sporanna tolf.

Minnispunktur dagsins

Framfor frekar en fullkomnun.



24.september
Hugleiding dagsins

Goethe skrifadi; “Allir vilja vera eitthvad, enginn vill vaxa.” Eg spyr sjalfan mig stundum, eins og vid
oIl gerum; Hver er ég? Hvar er ég? Hvert er ég ad fara? Hver er merking alls pessa? bad ad lsera og vaxa
er yfirleitt seinfarinn vegur. En vid munum atid fa svar 4 endanum. pad sem i fyrstu virdist margslungid
og flokio reynist oftast vera séraeinfalt i edli sinu.

Hef ég medtekio pa stadreynd ad vilji til pess ad vaxa sé lykillinn ad andlegum framférum?
Baen dagsins

Gud gefi mér polinmaedi og prautsegju til pess ad halda &fram, jafnvel pétt takmarkio sé ekki i augsyn.
Meginreglur GA prégramsins eru vegvisir minn til pess ad vaxa, mikilvagari en vegurinn sjalfur. Még
munu verda allir vegir feerir, ef ég bara fylgi vegvisinum.

Minnispunktur dagsins

Leidin sjalf, ekki endastoain.



25.september
Hugleiding dagsins

Reynslubolti i GA samtokunum radlagdi mér ad gera reglulega svokallada “bata-birgdatalningu.”
Nidurstodur slikrar talningar hafa synt mér — svo ekki verdur um villst — ad pau loford sem okkur eru
gefin i GA programinu hafa reest. ég er ekki lengur sa sjuki madur sem ég var arum saman; ég er ekki
lengur andlega, likamlega og fjarhagslega gjaldprota; ég hef 6dlast nytt Iif og nyja leid i lifinu, og ég
hef 6dlast innri frid megnid af timanum. betta nyja lif mitt er svo gjorolikt minu gamla lifi, pegar ég
kveid pvi ad takast & vid hvern nyjan dag. Kannski attum vid 61l ad gera svona birgdatalningu 6dru
hvoru, par sem sjdum svart & hvitu hvad GA programid er ad gera fyrir okkur.

/Etla ég ad ad reyna ad sa fraejum triar par sem ottinn raedur rikjum?
Baen dagsins

Gud, lat mig bera saman mitt nyja lif og hid gamla — einvéroungu til pess ad syna mér fram & hve mikid
allt hefur breyst. Megi ég skoda arangur minn endrum og sinnum — baedi fyrir mig sem og nylidana i
GA. Megi pessi skodun snuast — i einleegni —um pad sem ég “er ad gera” en ekki — i sjalfumgledi — pad
sem ¢ég “hef gert.”

Minnispunktur dagsins

Hafa loford programsins reest fyrir mig? Hef ég stadid vid min loford?



26.september
Hugleiding dagsins

Er lausn fra spilafikn pad eina sem vid getum bdist vid fra andlegri vakningu? Nei — pvi fer fjarri. Frelsi
fra fikninni er bara byrjunin; pad er einvoroungu fyrsta gjofin sem vio hljétum af fyrstu andlegu
vakningunni. bad er augljést ad ef okkur eiga ad hlotnast fleiri gjafir pa verdur vakningin ad halda afram.
Og eftir pvi sem andleg vakning verdur meiri peim mun betur gengur okkur ad losa okkur vid gamla
lifid — lif sem var ekki ad ganga upp — og skipta pvi Gt fyrir nytt lif sem virkar vid allar kringumsteedur.

Er ég viljugur til pess ad halda andlegri vakningu minni &fram fyrir tilstudlan tolf sporanna?
Baen dagsins

Megi ég muna hvernig lifid var pegar eina takmark mitt i lifinu var ad losna undan spilafikn. Oll ord og
frasar sem ég greip til voru til pess &tlud ad stodva — “lata af, heetta ad spila, gefast upp, ekki meir.” En
begar ég loks vard laus undan spilafikninii pa attadi ég mig & pvi ad frelsi mitt folst meira i pvi ad byrja
a einhverju — frekar en ad stédva. Megi ég nl halda afram ad hugsa a peim n6tum ad byrja & einhverju
— “eflast, aukast, vakna, vaxa, leera, a0 proskast...”

Minnispunktur dagsins

Ad stoppa var fyrir mig upphaf.



27.september
Hugleiding dagsins

Morg okkar krofdust pess, & barnalegan hétt, ad adrir verndudu okkur og verdu og énnudust, jafnvel
eftir ad vid urdum fullordin. Vid létum eins og heimurinn skuldadi OKKUR. Og sidan, pegar peir sem
vid unnum mest fengu nog og yttu okkur til hlidar eda hreinlega yfirgafu okkur, pa uréum vid radvillt.
Vid attudum okkur ekki a pvi ad pad ad vera svona hadur annarri manneskju var demt til pess ad enda
illa, vegna pess ad allar manneskjur eru skeikular; jafnvel st besta mun einhvern tima bregdast okkur,
sérstaklega pegar krofur okkar eru sanngjarnar. I dag setjum vid aftur & moti traust okkar & gud, reidum
okkur & hann frekar en okkur sjalf eda adra manneskju.

Er ég ad reyna ad gera eins og ég held ad gud vilji ad ég geri, treystandi & hans vilja?
Baen dagsins

Megi ég gera mér grein fyrir, pegar ég skoda forsdgu mina, ad ég er 6sjalfstedur einstaklingur. A sama
hatt og ég var hadur fjarhattuspilum, pa var mér hett vid ad verda hadur ddoru folki, treystandi & ad fa
meira fra peim en pau gatu gefid. Megi ég, loksins, skipta Ut pessu ungadislega ésjalfstaedi fyrir proskad
og heilbrigt traust & minn &dri matt.

Minnispunktur dagsins

Traust mitt & sér margar hlidar.



28.september
Hugleiding dagsins

NU, pegar vid erum frjals undan knyjandi porfinni & ad stunda fjarhaettuspil, og erum farin ad lifa einn
dag i einu, pa getum vid byrjad ad heetta ad gera 6raunhaefar krofur til peirra sem vid elskum. Vid getum
synt géomennsku i stad pess ad gera pad ekki; vid getum tekid okkur tima til og att frumkvaedi ad pvi
ad vera hugulsém, tillitssém og ad syna samud. Jafnvel gagnvart folki sem okkur mislikar vid, pa getum
vid reynt ad vera kurteis, og & stundum jafnvel tekid & okkur krok til pess ad reyna ad skilja vidskomandi
og hjalpa.

Mun ég i dag, reyna aod skilja i stad pess ad vera skilinn, verandi kurteis og fullur virdingar gagnvart
peim sem ég & samskipti vig?

Baen dagsins

Megi ég aldrei gleyma hinum svampkennda gamla-mér, sem sogadi til sin hvern dropa af ast(d og
athygli sem fjélskylda og vinir gatu gefid mér, uns pau voru purrausin. megi ég leera ad vera gefnadi i
stad pess ad vera stodugt sa sem tekur. Megi ég &fa mig i ad syna dhuga, vinsemd, umhyggju og samid
uns pad verdur mér edlilegt ad vera nemur 4 annad félk.

Minnispunktur dagsins

A0 gefa er partur af pvi ad vera.



29.september
Hugleiding dagsins

A fyrstu vikum eda manudum okkar i GA gerist pad stundum ad 6stédugt tilfinningalegt astand okkar
hefur ahrif & tilfinningar okkar gagnvart gémlum vinum og fjolskyldu. Fyrir mérg okkar pa lagast pessi
sambond 4 fyrstu stigum batans. Hja 6drum virdist renna upp timi “vidkvemni”’; na pegar vid erum haett
ad stunda fjarheettuspil, pa verdum vio ad greida 0r tilfinningum okkar gagnvart maka, bérnum,
gttingjum, vinnuveitendum, samstarfsfolki og jafnvel nagronnum. Reynsla okkar i GA programinu
hefur kennt okkur ad ad vid &ttum ad fordast ad taka mikilvaegar akvardanir & fyrstu stigum batans —
sérstaklega tilfinningaprungnar dkvardanir vardandi folk.

Er ég ad verda betur i stakk buinn ad tengja & proskadann hatt vid annad félk?
Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér i gegnum erfidleikana, ringulreidina vio ad koma skikkan a tilfinningar minar
vardandi sambodnd og endurhugsa pau. Petta stig batans par sem ég reyni ad pusla 6llu saman upp a nytt.
Megi ég ekki rjuka til og byggja upp ny sambond eda nyjar adstaedur, sem krefjast tilfinningalegrar
skuldbindingar af minni halfu — alveg strax.

Minnispunktur dagsins

Engin fleekjukennd sambdnd til ad byrja med.



30.september
Hugleiding dagsins

Ohad pvi hvad annad fok gerir eda gerir ekki, vid verdum ad halda bindindi okkar fra fjarhaettuspilum.
Pegar bati okkar fer ad verda hadur gjoroum eda adgerdarleysi annarrar manneskju — sérstaklega ef vio
erum tengd peirri manneskju tilfinningabdndum — pa verdur nidurstadan éhjakvaemilega hérmuleg. Vid
verdum einnig ad muna ad mikil Gbeit 4 annarri manneskju er alveg jafn mikil tilfinningaleg péatttaka og
nyfundin romantisk ast. Eda med 6drum ordum — vid verdum ad fara okkur hagt i 6llu sem kallar &
tvisyna tilfinningalega adild & fyrstu madnudum batans, og verdum ad reyna ad setta okkur vid ad
tilfinningar okkar geta breyst skyndilega og & stérbrotinn héatt. Einkunnarord okkar verda ad vera,
“Byrjum & byrjuninni,” og einbeita okkur ad adal vandamalinu, ad na bata fra fjarhattuspilum adur en
vid gerum nokkud annad.

Er ég ad byggja traustan grunn og fordast um leid adsteedur sem geetu verid mér tilfinningalega
hettulegar?

Baen dagsins

Megi ég aldrei gleyma pvi ad heilbrigt samband vid annad félk er naudsynlegt fyrir bata minn og lika
pvi ad pad ad skipta Ut prahyggju fyrir annadhvort ast eda hatur er jafn heettulegt fyrir velferd mina og
hver dnnur fikn.

Minnispunktur dagsins

A vera hadur er ad vera hadur er ad vera hadur.



1.oktéber
Hugleiding dagsins

Vid getum verid umvafin félki en samt verid einmanna. Vid getum verid ein og Ut af fyrir okkur en samt
verid gl6d og anagd. I hverju liggur munurinn? Vid finnum til einsemdar ef vid baumst vid einhverju
af 6oru folki, sem pad getur ekki veitt okkur. Enginn annar getur veitt okkur hugarrd, vidurkenningu og
fridseeld. Og pegar vid upplifum pad ad vera einsémul , pa purfum vid ekki ad finna til einsemdar. Gud
er med okkur; nervera hans er eins og hlytt teppi sem umlykur okkur. Pvi meira sem vid skynjum okkur
sem elskud af gudi, peim mun sattari og 6ruggari erum vid — hvort sem vid erum ein eda innan um annad
folk.

Skynja ég gud a 6llum stundum og a 6llum stédum?
Baen dagsins

Megi mér skiljast ad vid eigum hvert og eitt okkar eigin tegund einmannaleika — hvort sem vid erum
ung og vinalaus, gémul i bidsal daudans, svipt, skilin eftir, a fl6tta eda bara einfaldlega undanskilin i
hop. Megi einmannaleiki minn hverfa smatt og smatt i ljési peirrar stadreyndar ad einmannaleiki er
algeng tilfinning, sem allir finna fyrir og pekkja af eigin raun — p6 svo ad lif sumra virdist eydilegra en
annarra. Megi ég — og allir sem finna til einmannaleika — finna fyrir huggun i félagsskap guds.

Minnispunktur dagsins

Einmannaleiki deildur er einmannaleiki minnkadur.



2.0ktober
Hugleiding dagsins

Heil lifsheimspeki felst i ensku ordunum “Live and Let Live.” [ pessari setningu felst ad vid erum i
fyrstu hvott til pess ad lifa lifinu til fulls, rikulega og af hamingju — ad upplifa 6rlog okkar med peirri
gledi sem hlyst af pvi ad gera vel hvad svo sem vid tokum okkur fyrir hendur. Sidan kemur erfidari
praut; Let Live. I pvi felst ad setta sig vid ad adrir hafi rétt til pess ad lifa sinu lifi eins og peir kjosa, an
gagnryni eda forddma af okkar halfu. bessi heimspeki Gtilokar fyrirlitningu af okkar halfu gagnvart peim
sem hugsa ekki eins og vid. I henni felst einnig vidvérun gagnvart gremju og minnir okkur & ad talka
ekki gjordir annarra sem personulega araés.

Er ég byrjadur ad losna undan peirri freistni ad pala i pvi hvad annad folk gerir og segir ?
Baen dagsins

Megi éqg lifa lifinu til fulls, gerandi mér grein fyrir pvi ad pad ad sokkva sér nidur i leit ad anaegju er ekki
trygging fyrir ansegju og ad géomennska guds er til skiptanna. Megi ég eiga hlutdeild i henni. Megi mér
leerast ad taka ekki abyrgd & gjoroum annarra; slikt veeri stjornsemi, ad reyna ad vera stjérnandi i lifi
annarra.

Minnispunktur dagsins

Live and Let Live



3.o0ktober
Hugleiding dagsins

GA hefur kennt mér ad ég er algjorlega vanmattugur gagnvart spilafikn. Loksins hef ég vidurkennt
vanmatt minn; Gtkoman er ad lif mitt hefur tekid algjérum stakkaskiptum, til hins betra. Eg hef samt sem
aour akvedinn matt, fenginn frd guoi, til pess ad breyta minu lifi. Mér hefur laerst ad satt pydir
ekki undirgefni gagnvart dnotalegri eda nidurlegjandi adstodu. Sattin felst i pvi ad vidurkenna pann
raunveruleika sem &standid felur i sér og dkveda sidan hvad, ef eitthvad, ég geti og vilji gera vardandi
petta tiltekna astand.

Hef ég heett ad reyna ad stjorna pvi sem er dstyranlegt? Er ég ad ddlast hugrekki til pess ad breyta pvi
sem ég get breytt?

Baen dagsins

Eg bid minn a&dri matt um leidbeiningar ni pegar ég er ad leera ad greina & milli pess sem ég get breytt
og pess sem ég hef engin ahrif yfir, pvi pessi adgreining krefst vissulega guddémlegrar visku. Megi
“seetta mig vid pad sem ég fae ekki breytt” ekki veroda til pess ad gefa mér afsdkun til pess ad gera ekki
neitt. Megi “breyta pvi sem ég get breytt” ekki verda til pess ad ég fari ad reyna ad stjorna lifi annarra.
Megi ég byrja ad skilja minn eigin raunveruleika.

Minnispunktur dagsins

Satt er ekki sama og adgerdarleysi. Breyting er ekki sama og stjornsemi.



4.oktbber
Hugleiding dagsins

Vid erum vanmattug gagnvart fjarhaettuspilum; su vidurkenning kom okkur inn i GA samtdkin, par sem
okkur lerdist i gegnum o6skilyrta uppgjof, ad pad felst sigur i pvi ad gefast upp. I 12. spora vinnu laerum
vid ad vid erum ekki einungis vanmattug gagnvart okkar eigin fikn heldur lika gagnvart fikn annarra.
Vid getum ekki, med viljann einan ad vopni, haldid 6érum spilafiklum fra fjarheettuspilum, ekkert frekar
en vio getum hindrad s6lina ad setjast med viljastyrk. Vid getum hlid ad likamlegum eda
tilfinningalegum porfum annarrar manneskju; vid getum deilt med vidkomandi, gratid med honum og
tekio hann med okkur & fundi. Pad sem vid getum ekki er ad teygja okkur inn i huga hans og ytt &
einhvern galdrahnapp sem fzr hann eda hana til pess ad stiga petta mjog svo mikilvaega Fyrsta Spor.

Reyni ég stundum ad leika gud?
Baen dagsins

Megi ég skilja pessa mjog svo mennsku porf fyrir ad stjorna, ad rada, ad vera sa sem veit allt best —
meira ad segja i audmykjandi malefni eins og minni eign fikn. megi ég sja hversu audvelt pad er ad
verda Tolfta Spors storlax. megi ég lika sja ad sama hversu keart mér er um eda fus til ad hjalpa, pa get
ég ekki haft stjorn & fikn annarrar manneskju — ekkert frekar en ad 6nnur manneskja getur haft stjorn &
minni fikn.

Minnispunktur dagsins

Eg get ekki stjornad bata annarra.



5.o0ktober
Hugleiding dagsins

Eg fann &dri matt, sem ég kys ad kalla gud, fljotlega eftir ad ég kom i GA samtokin. Eg trai pvi ad minn
a0ri mattur sé almattugur; ef ég held mig i nalaegd vid hann og hegda mér samkveemt vilja hans, pa
uppfyllir hann ekki langanir minar heldur parfir. Eg hef smam saman horfid fra pvi ad vera sjalfhverfur
og farid ad leida hugann ad pvi hvad ég geti gert til pess ad hjalpa 6rum og hvad ég geti lagt af mérkum
til lifsins.

Er ég, eftir pvi sem ég verd medvitadri um nerveru guds, farinn ad losna undan sjalfhverfum Gtta
minum?

Baen dagsins

Megi ég sja ad steersta augljésa breytingin & sjalfum mér — jafnvel steerri en minn innri fridur — er ad ég
hef 14tid allar varnir nidur falla og stend berskjaldadur gagnvart umheiminum. Eg er aftur ordinn
patttakandi i lifinu, er 4 medal folks, hef ahuga & lifi annarra, 6rlég peirra skipta mig mali. Megi ég finna
gledi mina a ny hér i raunveruleikanum & medal folks, nd pegar ég hef sagt skilid vid 6tta minn og
ranghugmyndir minar vardandi sjalfan mig.

Minnispunktur dagsins

Hvers virdi er lifid ef annarra nyti ekki vid?



6.0ktober
Hugleiding dagsins

Med timanum, pegar vid hofum sétt GA fundi i einhvern tima, veroum vio faer um ad pekkja pd GA
félaga sem virdast hafa ofgnott af edruleysi. Vid drogumst ad sliku folki. Okkur til furdu pa kemur pad
fyrir ad peir sem virdast hvad pakklatastir fyrir blessun dagsins eru peir sem eru ad takast 4 vid erfidustu,
samfelldu vandamalin heima fyrir eda i vinnunni. Samt hafa peir hugrekki til pess ad snda sér fra slikum
vandamalum og leggja virka &stundun & leerdom og ad hjalpa 6drum i GA programinu. Hvernig hafa
peir ddlast slikt edruleysi? bad hlytur ad vera vegna pess ad peir treysta minna a sjalfan sig og eigin
takmdérkudu rad og leggja traust sitt & sinn &dri matt.

Er ég ad 6dlast edruleysi? Eru gjordir minar farnar ad endurspegla mina innri tra?
Baen dagsins

Megi ég aldrei hatta ad fyllast lotningu yfir pvi &druleysi sem ég verd vitni ad hja 6drum GA félégum
— a&druleysi sem endurspeglar fyrirhafnarlausa uppgjof peirra gagnvart &dri meetti. Megi ég draga pann
leerddm af peim ad hugarré er méguleg jafnvel frammi fyrir erfioum vandamalum. Megi ég og draga
pann leerdom ad ég verd, endrum og sinnum, ad sndia mér fra vandamalum minum og nyta mér pad guds-
gefna a&druleysi sem er til stadar innra med mér.

Minnispunktur dagsins

Aoruleysi er ad satta sig vid fyriraetlan guds.



7.0ktober
Hugleiding dagsins

begar ég las ZEdruleysisbaenina i fyrsta skipti pa fannst mér ordid “adruleysi” hljoma 6mogulega. A
peim tima kalladi pad ord fram i huga mér mynd af sinnuleysi, sleni, uppgjof eda pvingadri prautsegju;
ekkert sem veeri eftirsdknarverd markmid. En sidan pa hef ég fengid ad uppgdtva ad adruleysi merkir
allt annad en pad sem ég hélt. | dag merkir a&druleysi fyrir mig einfaldlega pad ad sja heiminn med
skyrum augum og & raunsannan hatt, med innri frid og styrk i farteskinu. Uppahaldsskilgreiningin min
a &0ruleysi er, “A0ruleysi er eins og snudvisir (e.gyroscope) sem hjalpar okkur ad halda jafnvagi sama
hvada umroét er i lifi okkar.”

Er pad hugarastand sem er eftirsoknarvert?
Baen dagsins

Megi ég taka eftir pvi ad “a0ruleysi” er 4 undan “kjarki” og “viti” i Adruleysisbeninni. Megi ég trua
pvi ad pad sama eigi vid um mitt lif, “edruleysi” verdur ad vera i fyrsta sati. Eg verd ad hafa jafnvagid,
raunsénnu synina og sattina, sem eru hluti hluti af peirri blessun sem fylgir &druleysi, 4dur en ég get
hafist handa vid ad taka peer akvardanir sem koma skikkan & lif mitt.

Minnispunktur dagsins

Aoruleysid kemur fyrst.



8.oktober
Hugleiding dagsins

Akvedni — pegar vid setjum undir okkur hausinn og teljum okkur tri um ad vid getum tekist & vid hvad
sem er ef vid erum bara négu akvedin — er hugsanlega stersta hindrunin i vegi fyrir pvi ad 6dlast
®Oruleysi. Gamla tuggan okkar hljodar svo, “Erfidu verkefnin er hagt ad klara strax; pad tekur orlitid
lengri tima ad klara pau 6mogulegu.” Nidurstadan vard su ad vid gyrtum okkur i brok og gerdum okkur
Klar i orustu, pratt fyrir ad reynslan syni okkur ad okkar eigin vilji muni atid koma okkur i koll. | GA er
sagt vid okkur, aftur og aftur, ad vid verdum ad sleppa tokunum, lata af stjorn. Og ad lokum finnum vid
fyrir &druleysi, pegar vid leggjum eigin vilja til hlidar og seettum okkur vid vilja guds.

Er mér ad leerast ad slaka &4? Leyfi ég lausninni ad koma af sjalfu sér?
Baen dagsins

Megi ég losa um spennta kjalka, kreppta hnefa, spennuna almennt — pau einkenni sem gefa svo vel til
kynna ad ég sé haldinn “ég sé um petta sjalfur” heilkenninu, sem hefur svo oft komid mér i klandur.
Megi ég lera af reynslunni ad pessu vidhorfi — “Ad na tokum 4 sjalfum mér og 6llum 60rum i leidinni”
— fylgir 6polinmaedi og vonbrigdi. Megi ég lata eigin vilja renna saman vid vilja guos.

Minnispunktur dagsins

Sleppa kyrkingartakinu.



9.oktober
Hugleiding dagsins

Eg man eftir pvi ad hafa heyrt einhvern i GA programinu segja, “Ad lifa er ad vera ymist sammala eda
6sammala alheiminum.” Pad er heilmikill sannleikur i pessari fullyrdingu, pvi ég er ji bara litid tannhjol
i gangverki alheimsins. pegar ég reyni ad hafa stjorn & hlutunum og lata allt fara eftir minu hofai, pa
upplifi ég einungis vonbrigdi og finnst mér hafa mistekist. Ef ég & hinn boginn leeri ad sleppa tokunum,
p& mun velgengni sannarlega fylgja i kjoIfarid. P4 mun mér veitast timi til pess ad nj6ta velgengni, vinna
i eigin takmdrkunum og lifa til fulls i ndinu.

Trui ég pvi ad ef ég &stundi Ellefta Sporid pa muni ég 6dlast pa vitneskju sem ég parf a ad halda — pegar
ég bid um ad ddlast skilning & pvi sem er mér fyrir bestu og métt til ad framkvema pad?

Baen dagsins

Megi ég na attum med Ellefta Sporinu — en falla ekki i gémlu gryfjuna og Gtbda lista fyrir gud med
tilmaelum, kvértunum og gratbeidnum. Megi ég hztta ad geta mér til um vilja guds med minum fyrirfram
gefnu nidurstddum, og bidja pess i stad einvérdungu um ad hans vilji verdi. Megi ég sja allt pad sem fer
vel i stad pess ad velta mér upp Ur pvi ad gratbzna.

Minnispunktur dagsins

Heetta ad Utbua lista fyrir gud.



10.oktober
Hugleiding dagsins

Vid losnum vid kvidann, pegar vid leyfum okkar Adri Matti ad taka stjornina an nokkurra skilyrda af
okkar halfu. P4 svo ad vid séum ekki kvidin Ut af einhverri manneskju eda adsteedum pydir pad ekki ad
vid séum ahugalaus. bvert & méti. Vid getum verid ahugasém og umhyggjusém an pess ad vera kvidin
eda Ottaslegin. Sa sem er i jafnvaegi, rolegur og hefur tra hefur eitthvad fram ad feera i 6llum adstaedum.
Vidkomandi hefur getuna til pess ad gera pad sem er naudsynlegt og hjalplegt.

Atta ég mig & pvi hversu betur ég er undirbdinn til pess ad framkvaema & skynsaman og keerleiksrikan
hatt, ef ég Utiloka kvidahugsun og er med vitneskju um ad gud er vid stjornvélinn?

Baen dagsins

Eg bid pess ad ég megi losna vid kvidann, sem ég hef lagt ad jofnu vid umhyggju fyrir 68rum. Megi ég
atta mig & ao kvidi er ekki einhver flik sem haegt er ad klaeda sig i og Ur. Megi ég gera mér grein fyrir
bvi ad ég verd ad hafa adruleysi og sannfaeringu um ad gud geti stadid sig betur en ég — og pa mun
draga Ur kvidanum.

Minnispunktur dagsins

Kvioi hefur aldrei leyst nokkurn skapadan hlut.



11.oktober
Hugleiding dagsins

pad kemur fyrir, pegar ég fer med a&druleysisbanina aftur og aftur, ad hun tapar merkingu sinni. Eg
reyni pvi ad hugsa um merkingu hverrar setningu pegar ég fer med banina, hvort sem pad er i hljodi
eda upphétt. begar ég einblini svona & innihaldid pa eykst skilningur minn samhlida getu minni til pess
ad skilja muninn & pvi sem ég get breytt og pvi sem ég get ekki breytt.

Atta ég mig & pvi ad mestu framfararnir i minu lifi munu koma pegar ég na ad breyta vidhorfi minu og
hegdun?

Baen dagsins

Megi minn adri mattur syna mér fram & nyja og dypri merkingu i a&druleysisbaninni i hvert sinn sem
ég fer med hana. Megi ég sja betur og betur pann sannleika sem han hefur ad geyma, pegar ég beiti
henni & mismunandi adsteedur og samskipti i lifi minu. Megi ég atta mig a4 ad adruleysi, hugrekki og vit
eru pad eina sem ég parf til pess ad takast & vid lifid, en um leid ad ekkert af pessu hefur gildi nema pad
grundvallist & trausti minu & minn &dri matt.

Minnispunktur dagsins

Uppskrift guds fyrir lifid; edruleysi, hugrekki og vit.



12.oktober
Hugleiding dagsins

Margir peirra sem vid kynnumst i GA virdast ljoma — af gledi yfir lifinu sem endurspeglast i andliti
peirra og 6llu peirra atferli. Peir hafa sagt skilid vid spilafiknina og frampréun peirra er komin a pad stig
ad peir eru “hatt uppi” af sjalfu lifinu. Sjalfsoéryggi peirra og eldmodur eru smitandi — sérstaklega fyrir
nylidana i GA. Nylidum finnst Gtralegt ad pessir glodu og hressu GA félagar hafi einhvern tima haft
prugandi ahyggjur og byrdar. Kraftaverkid sem saga peirra synir er lifandi sénnun pess ad programid
virkar.

Nytist frampréun min i GA prégraminu sem skilabod til annarra?
Baen dagsins

Eg bid ad min eigin umbreyting, fyrir tilstudlan GA programsins — fra pungum byrdum yfir i engar
byrdar, fra nidurlatum yfir i uppreistan, keerulausum yfir i keerleiksrikan, fra ofsottum af fjarhattuspilum
yfir i frjalsan fra fjarhattuspilum — verdi eins mikil hvatning fyrir nylida og stérbrotin umbreyting i lifi
annarra var fyrir mig. Megi ég — & sama hatt og adrir katir félagar i GA — leera hvernig pad sé ad vera
“hatt uppi” af lifinu.

Minnispunktur dagsins

Lifio sjalft er besta viman.



13.oktober
Hugleiding dagsins

Framgangur minn i batanum hangir ad storum hluta saman vid vidhorf mitt, og vidhorf mitt er a mina
abyrgd. bad er hvernig ég akved ad sja hlutina. Enginn getur neitt upp & mig einhverri tiltekinni afstodu.
Heilbrigt vidhorf er, fyrir mig, sjonarmid sem litast ekki af sjalfsvorkun og gremju. An efa munu verda
hindranir i veginum. En GA prégramid hefur kennt mér ad pad er haegt ad umbreyta hindrunum i
teekifeeri.

Trui ég, “ad menn geti risid upp til nyrra heda, med pvi ad notast vid aflagdar eigin sjalfsmyndir” eins
og Tennyson sagdi?

Baen dagsins

Megi gud hjalpa mér ad raekta heilbrigt vidhorf gagnvart sjalfum mér, GA prégraminu og 6oru folki.
Gud, forda mér fra pvi ad tapa andlegu jafnvaegisverkferunum, sem hjalpa mér ad halda mér i jafnveegi
i tilgangi, viohorfi og afstodu. Lat mig hunsa sjalfsvorkun, Grtélur og pa tilhneigingu mina ad gera of
mikid ur hlutunum, ykja. Lat enga tilgangslausa byrdi koma mér Ur jafnveegi.

Minnispunktur dagsins

Med gud mér vid hlid parf ég ekki ad missa kjarkinn.



14.oktober
Hugleiding dagsins

Alfred North Whitehead, enskur sterdfreedingur og heimspekingur, skrifadi; “Undirstada framprounar
tengist enduskilgreiningu 4 grundvallar hugmyndum.” begar vid forum yfir og endurskodum pad sem
midur fer og pad sem vel tekst til med i bataferli okkar i GA, pa sjaum vid hversu mikill sannleikur felst
i pessum ordum. Okkur fer fram i hvert skipti sem vid losum okkur vid gamla hugmynd, i hvert sinn
sem vid afhjupum personuleikagalla, i hvert sinn sem vid erum fUs til pess ad losa okkur vid pann galla.
Okkur midar afram, einn dag i einu, pegar vid fordumst fyrsta vedmalid, pessa fyrstu fiknitengdu hegdun
sem geeti svo audveldlega sveigt okkur af sldd bata og vaxtar yfir & sl6d 6rveentingar.

Hugleidi ég framfarirnar sem hafa ordid hja mér sidan ég kom i GA?
Baen dagsins

Megi ég muna ad pad eru faar nyjar hugmyndir til, bara gamlar hugmyndir sem eru endurtulkadar og
endursagdar. Megi ég &tio vera medvitadur um pad ad stéru hlutirnir i lifinu — eins og ast, braedralag,
gud, bindindi fra &vanabindandi hegdun — verda skarpari med timanum. Megi Tolf Sporin ad sama skapi
verda endurskilgreind i lifi hvers og eins, og megum vid muna ad pad hefur verid margreynt ad pau
virka sem grundvallarlifsreglur.

Minnispunktur dagsins

TOIf Sporin virka.



15.oktober
Hugleiding dagsins

Mér haettir til, an pess ad vera pess medvitadur, ad setja vidmio/markmid fyrir adra félaga i GA
programinu. Og pad sem verra er, ég veanti pess ad pessum markmidum sé nad. Eg geng jafnvel svo
langt & stundum ad akveda hvada framférum adrir eigi ad na i peirra bata, og hvernig peirra vidhorf og
hegdun eigi ad breytast. Pad er pvi ekki ad undra ad pegar hlutirnir ganga ekki eins fyrir sig og ég tladi,
ad ég verd argur og jafnvel reidur. Eg verd ad lera ad lata gud sja um annad folk. Eg verd ad lera ad
gera hvorki krofur til né gera veentingar um breytingar hja 6drum og einbeita mér einvérdungu ad minum
eigin gollum. bvi pegar allt kemur til alls, pa get ég ekki vaenst fullkomnunar hja 6drum — frekar en ég
get veenst hennar hja sjalfum mér.

Get ég nokkurn tima ordid fullkominn?
Baen dagsins

Megi gud bidja mig um ad stiga samstundis nidur ef ég tek upp & pvi ad klifa einhvern af eftirfarandi
stooum; i redupultio sem alvitur freedimadur, upp a kassan sem leidtoginn sem atlar ad breyta
heiminum, i predikunarst6l sem alheilagur sendibodi fra gudi, i domarasetid sem sjalfskipadur domari.
Megi gud halda mér fra 6llu framangreindu og hjalpa mér ad vidhalda audmyktinni.

Minnispunktur dagsins

pung hond er ekki hjalparhdnd.



16.oktober
Hugleiding dagsins

Einhver sagdi eitt sinn ad pad skipti meira mali hvert hugurinn stefndi heldur en hvernig honum midadi
afram. Ef ég stefni i rétta att pa er 6ruggt ad ég mun taka framforum. Fyrst, pegar vid komum i GA, pa
vorum vid ad piggja eitthvad fyrir okkur sjalf, en vid attudum okkur fljétlega a pvi ad vid fengum mest
Gt ar pvi ad hjalpa 6drum. Ef hugur minn stefnir ad pvi ad gefa frekar en ad piggja, pa mun ég uppskera
langt umfram eigin veentingar. Peim mun meira sem ég gef af sjalffum mér og peim mun orlatari sem ég
er & ad opna hjarta mitt og huga fyrir 6drum, peim mun meiri verdur voxtur minn og framfarir.

Er mér ad leerast ad leggja ekki melikvarda & pad sem ég pigg og pad sem ég gef, skynjandi pess i stad
ad pad ad gefa af sér eru verdlaun i sjalfu ser.?

Baen dagsins

Megi ég ekki missa sjonar a peim mattarstopli prégramsins; ad hjalpa mér sjalfum med pvi ad hjalpa
6orum og 6dlast pannig edrimennsku fra fjarhattuspilum. Megi ég upplifa pad undur sem felst i pvi ad
gefa og piggja og gefa & ny. Megi mér vera annt um frelsi annarra fra fjarhaettuspilum, og megi ég vita
ad peim er og annt um mitt frelsi. betta eru einféld — og falleg — skipti.

Minnispunktur dagsins

Gefa og piggja og gefa aftur.



17.oktober
Hugleiding dagsins

Eg hef leitad alla mina &fi ad pvi sem myndi feera mér hamingju, & mérgum stédum og i rélegheitum
og i asa. Oftast naer valdi ég audveldu leidina en nidurstadan olli &tid vonbrigdum. Eg hof atid leitina
any —med pvi ad velja einhverja adra audvelda leid. Eg hélt ad ég veeri ad stytta mér leid en i stad pess
pa bar mig langt af leid. Pegar ég svo loks kom til GA samtakanna, pa var pad i raun eini feeri vegurinn

fyrir mig.

Er ég viss um ad ég sé a réttri leid, pratt fyrir einstaka hradahindranir og holur sem verda & vegi minum?
Fer ég GA leidina af fasum vilja?

Baen dagsins

I dag vakna ég og & val. Munu gjordir minar og hugsanir leida mig a braut falls eda mun ég velja
bataleidina, med framkvaemd? Megi ég bidja minn Adri matt um um leidsogn, pvi ég er ekki lengur
attavitinn i minu lifi. Megi vegvisar minir veroa einstaka bros, sem kemur fra hjartanu og skyr hugur
sem getur loks skynjad lifi eins og pad er i raunveruleikanum. Megi min eigin gledi verda svarid vid
“hef ég valio réttu leidina?”

Minnispunktur dagsins

Kraftaverk varda framfarir okkar. Hver getur bedid um meira?



18.oktober
Hugleiding dagsins

begar g hugleiddi fyrst, ad lata vilja minn og lif lata handleidslu guds eins og ég skil hann, pa 6radi
mig ekki fyrir perri umbun sem pad hefdi i for med sér. NU get ég gladst, i skjéli eigin bata sem og i
ljési bata peirra fjoImorgu sem hafa fundid von og nytt lif i GA prégraminu. Eftir hin fjolmdrgu
hérmungarar séunar og hdrmunga, pa geri ég mér grein fyrir pvi i dag ad gud var atid vio hlid mér og
hlidhollur mér.

Er ekki skyr skilningur minn & vilja guds eitt pad besta sem hefur komid fyrir mig?
Baen dagsins

Megi ég vera pakklatur fyrir hinar skdrpu andstedur & lifi minu eins og pad var (Fyrri hluti) og pess
hvernig pad er i dag (Seinni hluti). I Fyrri hluta var ég virki spilafikillinn, sem vard stodugt ad vera ad
adhafast eitthvad, med ranghugmyndir og 6tta i farteskinu. I Seinni hluta er ég spilafikill i bata, sem faer
ad enduruppgdtva eigin tilfinningar, vidurkenna abyrgd mina, og stédugt ad leera hvad hid raunverulega
Iif hefur upp & ad bjoda. An pessarar skorpu andstaedu pa myndi ég ekki finna fyrir peirri gledi sem ég
upplifi i dag eoa peirrar fridselu naerveru mins Adri Mattar sem ég finn fyrir.

Minnispunktur dagsins

Eg er pakklatur fyrir svona andstaedu.



19.oktober
Hugleiding dagsins

Pad er haegt ad mala peer framfarir og voxt, sem ég hef ddlast fyrir tilstudlan GA prégramsins, & 6tal
vegu. Og einn mikilveegasti melikvardinn er sa ad ég er ordinn medvitadur um ad ég er ekki lengur
knuinn &fram, ndnast eins og af prahyggju, til pess ad deema allt og alla i kringum mig. Pad eina sem ég
parf ad skipta mér af i dag er ad halda afram ad vinna i sjalfum mér, ad breyta sjalfum mér en ekki 6oru
folki, stédum eda hlutum. A sinn hatt var prahyggjan sem fylgdi pvi ad vera stédugt ad deema adra, jafn
mikil byrdi og prahyggjan sem fylgdi spilamennskunni. Eg er pakklatur fyrir pad ad badum pessum
byrdum hefur verid Iétt af xlum minum.

Pegar ég gerist domhardur, megi ég pa minna mig a ad ég sé kominn inn & verksvid guos?
Baen dagsins

Fyrirgef mér misgjordir minar, pegar ég hef gerst sjalfskipadur démari og kviddomur i malum annarra.
begar ég er ddmhardur pa er ég ad troda & rétti annarra til pess ad deema sig sjalfa — og um leid rétti
guds. Megi ég kasta fra mér 6llum verkfeerum démhdrkunnar — eigin malistikum og malbéndum, eigin
vidmidunum, eigin 6raunhafu sidareglum — og taka hverri manneskju sem einstaklingi hafinn yfir
samanburd.

Minnispunktur dagsins

Henda gémlu béndunum — sérstaklega malbéndunum.



20.0ktdber
Hugleiding dagsins

Eg sé pad na ad sjalfsalit mitt var i algjoru lagmarki, pegar ég loks vidurkenndi vanmatt minn fyrir
spilafikn. Pegar ég kom i GA pa fannst mér ég vera einskis virdi en mig langadi svo til pess ad breyta
pvi. begar ég lit til baka pa sé ég hve sjalfsvirding min var teett, ad pvi er virtist ébeetanleg. Programid
hefur hjalpad mér ad bata smam saman sjalfsmynd mina. Eg er farinn ad satta mig vid sjalfan mig,
gerandi mér grein fyrir ad ég sé na ekki eins sleemur og mér fannst ég vera.

Er mér ad leerast ad sjalfsmat mitt byggir ekki & aliti eda vidurkenningu annarra heldur a heidarlegri
vinnu i sjalfum mér?

Baen dagsins

Pegar ég er langt nidri og finnst ég vera einskis virdi, megi minn A£dri Mattur og vinir minir i GA hjalpa
mér ad sja ad po svo ad ég sé¢ “fallinn” pa er ég ekki “vonlaus”. Megi ég vita ad sama hversu sjukur ég
var & medan ég var virkur spilafikill og med sjalfsélit & vid anamadk, pa hafdi ég po alltaf val. Og ég
valdi ad gera eitthvad i minum malum. megi pad g6da val verda grunnurinn ad endurnyjudu sjalfsmati.

Minnispunktur dagsins

Eg mun ekki sparka i sjalfan mig, pegar ég er langt nidri.



21.0ktbber
Hugleiding dagsins

pad er himinn og haf & milli sjalfselsku og pess ad elska sjalfan sig. Sjalfselska endurspeglar upplasio
sjalf, sem okkur — i misskilinni hugmynd um eigid mikilvaegi — finnst ad heimurinn eigi ad sntast um.
Sjélfselska er grodrarstia fjandskapar, hroka, og fjolda annarra personuleikagalla, sem hindra okkur i ad
sja hlutina med annarra augum. Ad elska sjalfan sig er, a hinn boginn, getan til pess ad kunna ad meta
okkar eigin virdingu og gildi sem mennskrar veru. Ad elska sjalfan sig er sprottid af sjalfspekkingu, sem
er rétin ad admykt og hbgveerd.

Trui ég pvi ad ég sé haefastur til pess ad elska adra pegar ég hef leert ad elska sjalfan mig?
Baen dagsins

Megi gud, sem elskar mig, kenna mér ad elska sjalfan mig. Megi ég sja ad peir einstaklingar sem eru
hrokafyllstir og afskiptasamastir eru i raun ekki eins éruggir med sjalfa sig og peir vilja lita at fyrir ad
vera. beir eru pess i stad liklegir til pess ad hafa mjog Iélega sjalfsmynd, 66ryggi sem peir fela med
syndarmennsku og latalatum. Megi gud syna mér ad pegar ég er faer um ad lika vid sjalfan mig, pé er ég
sannlega ad lofa hann, par sem allar lifandi verur eru hans verk.

Minnispunktur dagsins

Eg mun reyna ad lika vid sjalfan mig.



22.0ktbber
Hugleiding dagsins

La Rouchefoucauld (stundum kalladur meistari kjarnyrdanna) ritadi: “Pad er ekki vist a0 manneskja
pekki hjarta sitt b6 hun pekki hug sinn.” GA programid er 6metanlegt fyrir pau okkar sem erum i bata,
viljum pekkja okkur sjalf og héfum pad hugrekki sem parf til til pess ad sekjast eftir framférum fyrir
tilstudlan sjalfsskodunar og sjalfsbetingar. Ef ég held mig vid ad vera heidarlegur, med opinn huga og
viljugur pa mun GA programid hjalpa mér ad losa mig vid sjalfsblekkinguna, vidhorfid og brestina, sem
hindrudu mig svo lengi i pvi ad verda ad peirri manneskju sem mig dreymdi alltaf um.

Reyni ég ad hjalp 6drum ad skilja batastefnu Tolf Spora GA? Syni ég med fordeemi matt peirra??
Baen dagsins

Eg bid um blessun guds til handa GA félagsskapnum, sem hefur synt mér svo margt vardandi sjalfan
mig, sem ég var ekki tilbainn til pess ad horfast i augu vid einn mins lids. Megi ég hafa pad hugrekki
sem parf til pess ad vera bent 4 eigin galla og bresti sem og ad benda 68rum & pad sama, ekki bara til
pbess ad vera heidarlegur heidarleikans vegna — sem geeti pd verid naeg asteda — heldur til pess ad leyfa
sjalfum mér og 66rum i félagsskapnum ad vaxa fyrir tilstudlan sjalfs-pekkingar.

Minnispunktur dagsins

Vid speglum hvert annad.



23.0ktbber
Hugleiding dagsins

Nafntogadur heimspekingur ritadi eitt sinn “Okkar eigid sjalf er vel falid fyrir okkar eigin sjalfi.” “Af
6llum fjarsjodsnamum heimsins pa er okkar eigin su sidasta sem vid grofum 1.” Tolf BataSpor GA hafa
hjalpad mér ad afhjupa mitt “eigid sjalf,” sem var svo lengi hulid undir 6rventingarfullri porf minni &
vidurkenningu fra 68rum. Eg er byrjadur ad ddlast sanna tilfinningu fyrir sjalfum mér og fa paegilegt
sjalfstraust, pokk sé GA programinu og minum A3ri matti. Eg parf ekki lengur ad bregda mér i morg
liki, stéougt skiptandi um hlutverk pegar ég reyni ad falla inn i hépinn.

Keppi ég ad pvi a 6llum stundum ad vera sannur gagnvart sjalfum mér?
Baen dagsins

Eg bid pess ad ég megi vera heidarlegur vid sjalfan mig og ad ég muni halda afram — med guds hjalp og
vina minna — ad reyna ad pekkja sjalfan mig. Megi ég vita ad ég verd ekki skyndilega heill, heilsteyptur,
samkveemur sjalfum mér; pad getur og mun taka tima ad proskast, ad atta mig & eigin gildum og
forgangsatridum. Megi ég gera mér grein fyrir ad ég hef fengid g6da byrjun & peirri vegferd ad veroa ég
sjalfur.

Minnispunktur dagsins

Eg er & leid med ad verda sa sem ég vil verda.



24.0ktober
Hugleiding dagsins
Dag Hammerskjold ritadi eftirfarandi;

“pu getur ekki leikid pér ad dyrinu innra med pér an pess ad verda samdauna pvi, leikio pér ad
6sannindum an pess ad fyrirgera rétti pinum til sannleikans, leikid pér ad grimmd an pess ad tapa
tilfinninganemni hugans. Sa sem vill halda gardi sinum snyrtilegum tekur ekki fra reit fyrir illgresid.”

Ef ég etla mér ad halda minum gardi snyrtilegum pa verd ég etid ad muna ad skilja ekki eftir reit par
sem illgresid feer vaxid, ad 6drum kosti geeti pad komid mér um koll seinna meir. Med pvi ad koma mér
i adsteedur par sem freistingar eru & hverju stri, fylgjast med Utdreetti i Lottd eda nidurstodum leikja &
Lengjunni eda fara inn & spilastadi, pa geeti pad skapad vaxtarskilyrdi fyrir illgresid i huga mér.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad ef ég fae skyndliega i hendurnar fjarmagn, sem ég er ekki abyrgur fyrir,
pa kallar pad einvoréungu a skjotan og hradan voxt illgreisis?

Baen dagsins

Megi ég nota meira af tima minum til pess ad huga ad og hlynna pad sem veitir mér hamingju, gledi,
frid og aoruleysi, frekar en ad eyda tima minum i ad skapa vaxtarskilyrdi fyrir eymd, sarsauka og
bjaningar. Megi ég ekki gleyma pvi ad slikt illgresi bidur #tid feeris ad vaxa og dafna, ef ég sofna &
verdinum.

Minnispunktur dagsins

Vid uppskerum eins og vid sdum.



25.0ktdber
Hugleiding dagsins

Spilafikn min var i raun eins og pj6fur, a fleiri vegu en ég get talid upp. Spilafiknin reendi mig ekki bara
fjarmunum, eignum og 68rum veraldlegum hlutum, heldur ekki sidur seemd og sjalfsvirdingu. Og a sama
tima pjadust minir nanustu vio hlid mér. Spilafiknin hafdi einnig af mér getuna til pess ad koma vel fram
vid sjalfan mig, & pann hatt sem gud myndi koma fram vid mig. | dag er pessu pverofugt farid, ég er fer
um ad elska sjalfan mig — upp ad pvi marki ad ég ber meiri kerleika til sjalfs min en ég parf & ad halda.
Svo ég gef pann keerleika &fram til annarra i GA programinu, alveg eins og pau hafa gefid mér sinn
keerleik.

Er ég pakklatur gudi fyrir ad hafa komid mér i program par sem keerleikur hjalpar folki ad na bata?
Baen dagsins

Pokk sé gudi fyrir Iif sem er pess edlis ad pad skapar svo mikinn kerleika og umhyggju ad vid i GA
prégraminu komumst ekki hjéa pvi ad leera ad elska okkur sjalf. begar ég finn ad einhverjum er annt um
mig pé er liklegra ad ég sannferist um ad ég sé nu, pratt fyrir allt, keerleiksins verdur. Megi ég tid vera
medvitadur um pann karleik sem ég er faer um ad gefa — og gefa hann.

Minnispunktur dagsins

A0 einhverjum skuli pykja annt um mig gerir pad ad verkum ad mér finnst ég vera pess virdi.



26.0ktdber
Hugleiding dagsins

Stundum, pegar ordin “Ef ekki veeri fyrir nad guds pa veri ég 4 sama stad”” koma upp i hugann, pa rifjast
upp fyrir mér pegar ég hugsadi svona pegar ég sa adra spilafikla, & peim stad i lifinu sem mér fannst
vera “vonlaus og bjargarlaus.” Lengi vel notadi €g pennan hugsunarhatt sem flottaleid og sjafsafneitun
a eigin spilafikn, med pvi ad benda & adra sem vearu verr staddir en ég. “Ef ég skyldi nokkurn tima verda
svona, pa haetti ég ad spila,” var setning sem ég notadi oft. I dag hafa pessi ord allt adra merkingu, par
sem pau merkja pakklatid sem ég finn fyrir pegar ég pakka minum Adri Metti fyrir bata minn og pad
lif sem ég hef 6dlast med hjalp GA prégramsins.

Var nokkurn tima einhver sem var “vonlausari og bjargarlausari” en ég?
Baen dagsins

Megi ég vita ad ef ekki veeri fyrir nad guos, pa geeti ég verid dainn eda hafa misst vitid, pvi margir peirra
sem voru samferda mér i fikninni eru ekki lengur & medal okkar. Megi pessi sama nad guds hjalpa peim
sem eru enn fost i hnignuninni, sem eru hagt en 6rugglega & leid i hdrmungar.

Minnispunktur dagsins

Eg hef séd storbrotna nad guds.



27.0ktbéber
Hugleiding dagsins

I fjorda sporinu er malst til pess ad vid gerum ottalaus, sidferdisleg og fjarhagsleg reikningsskil i lifi
okkar. Fyrir morg okkar og sérstaklega fyrir nylidann pa virdist pad vera dgjorningur. I hvert einast
skipti sem vid setjumst nidur og stlum ad byrja ad horfa inn 4 vid pa kemur Stoltio i veg fyrir pad og
segir, med hadnisglotti, “Hér er ekkert sem pu parft ad skoda” Og Ottinn kemur Stoltinu til hjalpar og
segir “Pad er eins gott fyrir pig ad vera ekki ad skoda neitt hér.” En 4 endanum komumst vid ad pvi ad
stolt og 6tti eru jafnapreifanleg og reykur, pau leysast upp fyrir augum okkar. Pegar vid blasum peim i
burt og gerum o6ttalaus reikningsskil, pa finnum vid fyrir 1étti og 6dlumst nyja tiltrda & okkur sjalf. Tiltra
sem ord geta ekki lyst.

Hef ég gert reikningsskil i lifi minu? Hef ég deild avinninginum med 6édrum, til pess ad hvetja pa afram?
Baen dagsins

Megi ég ekKki lata eigin tregdu hindra mig i ad gera sidferdisleg reikningsskil i lifi minu. Megi ég ekki
byrja a Fjorda Sporinu einvordungu til pess ad lata stadar numid vegna pess ad verkefnid vex mér i
augum. Megi ég vita ad reikningsskilin min i dag, jafnvel po6 ég reyni ad vera fullkomlega heidarlegur,
verda aldrei temandi. pvi ég er stddugt ad uppgotva eitthvad nytt i eigin fari, sem ég var blindur & i geer.

Minnispunktur dagsins

pokk sé gudi fyrir framfarir.



28.0ktdber
Hugleiding dagsins

pad kemur mér alltaf jafn skemmtilega & évart hve umfjollunarefni peirra funda sem ég saki virdist
passa vid pad sem ég er ad takast a vid i minu lifi. Vid getum einungis verid nemendur pegar vid erum
i navist kennara — og pegar nemandinn er tilbdinn pa birtist kennari. Vio getum einungis laert ef okkur
er kennt, og vid getum ekki kennt nema hafa leert. Eg hef 4ttad mig &, ad pratt fyrir ad gud sé mesti
kennarinn sem um getur, pa leerum vid oftast af peim sem hann hefur kennt.

Er ég ad leera pegar ég hlusta? Deili ég pvi sem ég hef leert?
Baen dagsins

Megi ég ekki gleyma peim mjog svo mikilveega leerdomi sem ég hef leert i GA. Vid erum 6ll nemendur
i GA og vid erum 61l kennarar. Megi ég vita ad ef ég held ekki afram ad leera, pa getur pad verid vegna
pbess ad ég vilji ekki lengur vera nemandi. Ef ég er ekki ad deila, pa getur verio ad ég purfi ad vera opinn
fyrir meiri leerdomi.

Minnispunktur dagsins

Ef ég held afram ad vera leerdémsfis pa mun ég halda 4fram ad finna kennara.



29.0ktbber
Hugleiding dagsins

Vid héfum nanast 61l fundid fyrir serdu stolti, pegar vid leitudum okkur hjalpar i GA prdgraminu,
Sporunum TolIf og i félagsskap GA. Vid uppgétvudum galla okkar — og pa sérstaklega pann sem tengist
stoltinu — og byrjudum ad skipta Ut sjalfsanagju fyrir pakklati. bakkleti fyrir pad kraftaverk sem bati
okkar er, pakkleeti fyrir pau forréttindi ad fa ad vinna med 6¢drum, og pakkleeti fyrir guds gjof, sem gerir
okkur kleift ad umbreyta hérmungum i vxt og geefu.

Er ég farinn ad gera mér grein fyrir pvi ad “stolt er fyrir personuleika eins og hdaloft er fyrir byggingu
— sd hluti sem er efst uppi og yfirleitt galtomur”?

Baen dagsins

Gud, viltu vinsamlegast lata mig vita ef ég byrja ad hrasa um eigin stolt. Sem betur fer fyrir mig pa er
GA prégramio med verkfeeri til pess ad koma auga & svona vankanta — skyr augu fundargesta, sem sja
stundum pad sem hulid fyrir mér. Megi ég vita ad 6ll velgengni hefur &tid stigid mér til hofuds. Megi
ég vera & vardbergi gagnvart sliku, na pegar ég er byrjadur ad byggja upp heilbrigt sjalfséryggi.

Minnispunktur dagsins

Velgengni sem er sjalfumgldd getur valdid bakslagi.



30.0ktdber
Hugleiding dagsins

begar stolt er adaldrifkraftur minn — pegar sjalfio er vid stjorn — pa er ég ad hluta til eda algjorlega
blindur & galla mina og 6kosti. A peirri stundu er huggun pad sista sem ég parfnast. Eg parfnast miklu
frekar félaga ar GA prégraminu sem skilur hvad er i gangi og sem hikar ekki vid ad brjota gat 4 veggin
sem mitt eigid sjalfsalit hefur reist i kringum mig, svo ég megi & ny njota sélargeisla skynseminnar.

Gef ég mér tima til pess ad yfirfara og endurskoda framfarir minar, ad tékka & sjalfum mér & hverjum
degi, og reyna umsvifalaust ad rdda bét & pvi sem fer Urskeidis?

Baen dagsins

Eg bid pess ad GA félagarnir — eda bara einn peirra — sé nagilega heidarlegur til pess ad sja pegar ég
byrja ad hrasa um stoltid og nagilega hugrakkur til pess ad benda mér & pad. Eg tradkadi svo lengi &
eigin sjalfsvirdingu ad pad er hatt vid ad han tatni Ut, pegar mér byrjar ad ganga vel i GA prégraminu,
uns hun verdur Gtbdlgid sjalfsalit. Megi gestsaugad syna mér raunsanna mynd af pvi hvernig ég er ad
hondla afrekid ad vera spilalaus — med pakklatri audmykt eda med stolti.

Minnispunktur dagsins

Sjélfsvirding eda sjalfsanaegja?



31.0ktdber
Hugleiding dagsins

Leyndarddmar sjalfsalitsins; seerandi pegar pad er uppblasio og sart ad draga Ur pvi, og hindrar mig oftar
en ekki i pvi ad vinna GA programid af heilum hug. P svo ad ég sé med sannleikann mér til halds og
trausts, pa fell ég oftar en ekki i pa gryfju ad gripa til gémlu hugmyndanna, sem svo oft komu mér fram
& hengibrun orveentingarinnar. Pad krefst mikillar vinnu ad draga Ur uppblasnu sjalfsaliti og stundum
blaes pad Gt an pess ad ég verdi pess var. Eg var alltaf fullviss um ad kerfin, sem ég var buinn ad koma
mér upp i spilamennskunni, myndu virka; en pad gerdu pau aldrei. Eg efadist um ad GA myndi virka;
en pad virkadi — einn dag i einu.

Er ég viljugur, bara i dag, ad hetta ad notast vid minar gémlu hugmyndir og fara ad stéla & GA leidina?
Baen dagsins

Megi ég vita ad uppbolgid sjalfsalit er ekki videigandi fyrir mig sem o6virks spilafikils. Pad kemur i veg
fyrir ad ég sjai galla mina. bad gerir annad folk afhuga mér og kemur i veg fyrir ad ég geti hjalpad
6o6rum. bad hindrar frampréun mina pvi pad faer mig til pess ad trda pvi ad ég hafi stundad nagilega
mikla sjalfsskodun og ad ég sé “leknadur.” Eg bid til mins Edri Mattar um ad ég megi vera nagilega
raunser til pess ad taka vid velgengni minni i GA prégraminu an pess ad pad blasi Gt stolt mitt.

Minnispunktur dagsins

Stolt getur hindrad framfarir.



1.névember
Hugleiding dagsins

Peir GA félagar sem ég ber hvad mesta virdingu fyrir i GA prégraminu — og um leid peir sem ég hef
lert mest af — virdast sannfaerdir um pad ad dramb sé, eins og einn ordadi pad, “grunn-syndin.” |
trdarlegri sidfraedi er dramb fyrsta af hofudsyndunum. Dramb er jafnframt talid alvarlegast, sker sig ar
hopnum sakir einstaedra eiginleika sinna. Dramb tredur sér inn i andlega sigra okkar. Pad smeygir sér
inn i 6ll okkar afrek og velgengni, jafnvel pau sem vid eignum gudi.

Streitist ég gegn drambinu med pvi ad vinna Tiunda Sporid reglulega, horfandi i augu vid sjalfan mig
og leidrétti pad sem aflaga fer?

Baen dagsins

Megi ég stodugt vera a verdi gagnvart laumulegum adferdum drambsins, sem reynir tid ad troda sér
inn i hvert afrek, hvern sigur, hvern endurgoldin hlyhug. Megi ég gera mér grein fyrir ad hvener sem
hlutirnir ganga vel hja mér, pa er drambid & stadnum tilbuid til pess ad eigna sér heidurinn. Megi ég vera
a vardbergi gagnvart pvi.

Minnispunktur dagsins

Setjum drambid & sinn stad.



2.nbévember
Hugleiding dagsins

Eftir pvi sem vid astundum meiri sjalfsskodun, peim mun betur attum vid okkur & pvi hversu oft vid
brugdumst vid a neikvaedan hatt vegna pess ad “stolt okkar var sert.” Stolt mitt og dramb er rétin ad
flestum personulegum vandamalum minum. Pegar stolt mitt er “sert”, svo demi sé tekid, pa upplifi ég
nanast undantekningarlaust gremju og reidi — stundum ad pvi marki ad g er 6feer um ad tala eda hugsa
skynsamlega. begar ég er i sliku tilfinningalegu feni, pa verd ég ad minna sjalfan mig & ad pad er stolt
mitt — og einvordungu stoltid — sem hefur saerst. Mér farnast best, & slikri stundu, ad reyna ad slaka & og
taka sma pasu uns ég er aftur faer um ad vega og meta vandamalid a raunseean hétt.

Pegar stolt mitt er seert eda pvi 6gnad, mun ég pa bidja um audmykt svo ég geti risid upp yfir hid gamla
sjalf?

Baen dagsins

Megi ég vita ad p6 svo ad stolt mitt sé saert pa parf ekki ad vera ad ég hafi skadast & nokkurn annan hatt.
Megi ég vita ad stolt mitt getur polad ymislegt og samt risid aftur sterkara en nokkru sinni &dur. Megi
ég vita ad i hvert sinn sem stolt mitt verdur fyrir hdggi, pa er pad allt eins liklegt til pess ad verda
illgjarnara, fara i meiri vorn, 6sanngjarnara og hvassara. Megi mér leerast ad setja hid uppskafda stolt

mitt & sinn stad, pangad sem pad verdur ekki svo audveldlega sert — eda svo viljugt til pess ad eigna sér
allan heidurinn.

Minnispunktur dagsins

Audmykt er eina bodvaldid yfir stoltinu.



3.nbévember
Hugleiding dagsins

[ Raudu Bok GA stendur: “Haegt er ad segja ad ordid andlegur lysi peim eiginleikum mannshugans sem
eru eftirsdknarveradir, eins og goaovild, géfuglyndi, heidarleiki og hogveerd. Par sem GA félagsskapurinn
meelir med pvi ad GA félagar tileinki sér pessa eiginleika, pa er med sanni haegt ad segja ad felagsskapur
okkar er andlegur.” Eg er farinn ad 4tta mig 4 pvi ad andlega vegferd min tengist pvi hve heilsteyptur
ég er — pvi hve samkvaemur sjalfum mér ég er vardandi sannleikann, eins og hann birtist mér og minum
innra manni.

Reyni ég stddugt ad tileinka mér péa eiginleika sem faera mér varanlega hamingju?
Baen dagsins

Megi ég vinna ad pvi ad avinna mér “bestu eiginleikana” sem skilgreina mig andlega. Megi ég kynnast
peirri gledi sem fylgir pvi ad lifa lifinu & pann hatt sem GA malist til, uns 61l uplifun verdur anzagjuleg
og ég fee notid hennar med 6drum, sem eru eins og ég, ad lifa samkvamt pessum lifsreglum, sem gud
hefur faert okkur.

Minnispunktur dagsins

Fra andlegu tdmarumi yfir i andlega fyllingu.



4.n6vember
Hugleiding dagsins

Teilhard de Chardin (franskur heimspekingur) ordadi eftirfarandi; “Vid erum ekki mennskar verur med
andlega tilveru. Vid erum andlegar verur med mennska tilveru.” P6 svo ad vid vidurkennum, fraedilega
séd, ad vid seum andlegar verur, pa purfa flestir spilafiklar ad upplifa einhvers konar andlega vakningu
aour en peir eru tilbanir til pess ad lata vilja sinn og lif i hendur Adri Meetti. P4 fyrst getum vid sagt ad
vid séum andlegar verur. Fyrir sum okkar er um ad reeda fyrsta skiptid & a&vi okkar sem vid verdum fyrir
andlegri vakningu. En sama hve andlega sinnud vid vorum adur, pa er pad svo ad pegar vid upplifum
andlega vakningu pa verdur pad astand sem vid saekjumst eftir.

Er ég pakklatur fyrir “vakninguna” sem hefur komid mér i samband vio minn A0ri Matt — 0g minn
andlega kjarna?

Baen dagsins

Megi ég ekki gleyma pvi hve syn minni & lifid, sjalfan mig, vini, astvini og gud hafdi hrakad adur en ég
kom i GA. Megi ég gera hvad sem til parf til pess ad koma i veg fyrir ad andlegt astand mitt hrynji. Megi
ég vaxa & andlega svidinu — einn dag i einu.

Minnispunktur dagsins

Lét hid andlega leida hid mannlega.



5.névember
Hugleiding dagsins

Eg for ekki ad huga ad Ellefta Sporinu, ban og hugleidslu, fyrr en mérgum manudum eftir ad ég kom i
GA. Eg hafdi & tilfinningunni ad Ellefta Sporid gati komid sér vel i neyd — til deemis pegar ég fengi
skyndilega spilalongun — en ad 6dru leyti pa var pad nedarlega & forgangslistanum hja mér. A pessum
fyrstu dogum minum i GA pa tengdi ég ban og hugleidslu vid eitthvad i likingu vid dulspeki og jafnvel
hraesni. En ég hef sidar komist ad pvi ad baen og hugleidsla er ahrifarikara en mig 6radi fyrir. Ahrifin af
been og hugleidslu eru fyrir mig hugarré og styrkur langt umfram pad sem ég er feer um & eigin spytur.

Er ég farinn ad finna fyrir fridseeld i stad pjaningar?
Baen dagsins

Megi ég finna pa leid til guds sem hentar mér best, pa adferd vid hugleidslu sem mér finnst best — hvort
sem pad er med austraeenni méntru eda med pvi ad nafn Jesu, eda bara med pvi ad leyfa anda guds, eins
0g ég skil hann, ad flaeda um mig og faeera mér frio. Megi ég leera ad bera kennsl @ minn Adri Matt og
naerveru hans — ekki bara a kyrrdartimum heldur & 6llum stundum lifs mins.

Minnispunktur dagsins

Hugleidsla er ad verda motteekilegur fyrir anda guds.



6.ndévember
Hugleiding dagsins

Hugleiosla & sér engin mork. Han hefur hvorki breidd né dypt, né heldur hefur hin had, sem pydir ad
pad er endalaust haegt ad préa hana an nokkurra takmarkana. Hugleidsla er einstaklingsbundin; feaest
okkar hugleida & sama hétt. bvi ma med sanni segja ad hugleidsla sé personulegt svintyri. Fyrir pau
okkar, sem iokum hugleidslu af alvoru, er tilgangurinn sa sami, ad bata medvitad samband okkar vio
gud. bratt fyrir ad hafa engin mork og vera 6apreifanlegt, pa er hugleiosla i raun eitthvad pad gagnlegasta
sem vid getum gert. Einn fyrsti &vinningurinn, sem faest vid ad stunda hugleidslu, er tilfinningalegt
jafnveegi. Hvad geeti verio gagnlegra en pad?

Er ég ad breikka og dypka farveginn a milli min og guds?
Baen dagsins

Megi ég finna pann frid sem er svo erfitt ad Utskyra og jafnvaegid sem veitir mér yfirsyn yfir lifid, pegar
ég leita guds med hjalp banar og hugleidslu. Megi pungamidja min midast vid guo.

Minnispunktur dagsins

Gud veitir mér jafnveegi.



7.nbévember
Hugleiding dagsins

Medvitad samband mitt vid gud byggir einvéréungu & mér og minni 16ngun til pess ad vidhalda pvi
sambandi. Eg get notfaert mér styrk guds hvenzr sem er; hvort ég nyti mér hann er mitt val. Sagt hefur
verid ad “Gud sé til stadar i 61lum skepnum, en pzer séu misvarar vid nalaegd hans.” Eg @tla ad reyna ad
minna sjalfan mig a4 pad, 4 hverjum degi, hversu mikilvaegt pad sé ad vera medvitadur um ahrif guds a
lif mitt. Og ég etla ad reyna ad piggja hjalp hans i 6llu sem ég geri.

/tla ég ad muna ad gud veit hvernig a ad hjalpa mér, ad hann geti hjalpad mér, og ad hann vilji hjalpa
mér?

Baen dagsins

Megi ég vera pess medvitadur ad kraftur guds og fridur eru 6prjétandi gneaegtarbrunnur innra med mér.
Eg get dregid mér fotu eftir fotu Gr peim brunni og hresst upp & lif mitt og hreinsad. bad eina sem ég
parf ad leggja fram er fatan og reipid. Vatnid i brunninum er mitt — dkeypis, ferskt, greedandi og
6mengad.

Minnispunktur dagsins

Brunnurin er guds; ég kem med féturnar.



8.ndévember
Hugleiding dagsins

Sumir félagar okkar i GA fordudust been og hugleidslu eins og heitan eldinn til ad byrja med. begar peir
4 endanum, hikandi og bara til prufu, féru ad préfa sig afram med ban og hugleidslu, pa féru dveentir
hlutir ad gerast og peim for ad lida ddruvisi. A endanum foru peir, sem héfdu adur gert litid ar baen og
hugleidslu, nzer undantekningarlaust ad idka slikt sjalfir. | GA heyrm vid ad “nzr undantekningarlaust
pa eru pad bara peir, sem hafa ekki profad baen og hugleidslu, sem hadast ad pvi.”

Er einhver prjoskur hluti af mér sem enn hadist ad baen og hugleidslu?
Baen dagsins

Megi mér lerast, sama hve virdingarlaus ég hef verid, ad banin er ekki haednisverd; ég sé matt hennar
endurspeglast i kraftaverkum allt i kringum mig. Hafi ég neitad ad bidja, megi ég pa skoda hvort stolt
eda dramb sé ad flaekast fyrir mér — petta slitha og gamla stolt sem heimtar ad fara sinar eigin leidir. NG,
begar ég hef fundid stad i minu lifi fyrir baenina, megi ég taka pann stad fra og vardveita —
samviskusamlega.

Minnispunktur dagsins

Hver sa sem lerir ad bidja heldur pvi &fram.



9.nbévember
Hugleiding dagsins

pad hefur ordid jafn 6missandi fyrir mig og ad anda, ad eiga i daglegum samskiptum vid gud. Eg parf
ekki ad eiga einhvern sérstakan stad til pess ad bidja til guds, pvi gud heyrir alltaf til min. Eg parf ekki
ad orda baenir minar a dkvedinn hatt, pvi gud pekkir nd pegar allar minar hugsanir og allar minar parfir.
pad eina sem ég parf ad gera er ad beina athygli minni ad gudi, vitandi ad athygli hans er &tid & mér.

Veit ég ad godir hlutir munu gerast ef ég treysti gudi fullkomlega?
Baen dagsins

Megi samskipti min vid gud verda venjubundinn hluti af minu lifi, jafn edlileg og sjalfsogd og
hjartslatturinn. Megi ég sj, eftir pvi sem ég verd vanari baninni, ad pad skiptir mig & minna mali hvar
ég bid, hvort sem pad er Gti i horni, vid ramstokkinn, & kirkjubekk eda annars stadar. Og megi ég lika
sja ad hvenar dags ég bid skiptir minna mali. Megi hugur minn leita sjalfkrafa til guds, hvenaer sem ég
upplifi kyrroarstund eda pegar ég parf & leiosogn ad halda.

Minnispunktur dagsins

Lat banina verda ad vana.



10.n6vember
Hugleiding dagsins

Pegar ég kom fyrst i GA pa hélt ég ad audmykt veeri annad ord yfir veikleika. En smam saman leerdist
mér ad pad er ekkert ésamraemi a milli audmyktar og skynsemi, svo fremi ad ég setji audmykt i fyrsta
s&ti. Mér var tjad ad um leid og ég byrji ad temja mér ad gera einmitt pad, ad setja aumykt i fyrsta sati,
pa muni ég fa verdlaun sem feelust i trd — trd sem myndi virka fyrir mig & sama hatt og hdn hefur gert
0og mun halda afram ad gera, fyrir fjoldann allan af 6virkum spilafiklum sem hafa fundid bata fra
spilafikn og fundio nytt lif i GA prégraminu.

Er ég byrjadur ad trua, eins og Heine komst ad ordi, ad “Gjordir mannanna eru eins og efnisyfirlit {
bok, peer benda a pad sem er markverdast”?

Baen dagsins

Megi ég aldrei nota vitsmuni mina sem afsokun fyrir pvi ad syna ekki audmykt. pad er svo audvelt, ef
ég alit sjalfan mig vera pokkalega skynsaman og faeran um ad taka akvardanir og hafa stjorn & eigin lifi,
ad lita nidur & audmykt sem eitthvad sem lysi peim sem eru ekki eins skynsamir og ég. Megi ég muna
ad audmykt og skynsemi eru hvoru tveggja gjof fra gudi.

Minnispunktur dagsins

Hafi ég enga audmykt, pa hef ég enga skynsemi.



11.n6vember
Hugleiding dagsins

Hvad, nakveemlega, er audmykt? pydir pad ad vid eigum ad vera undirgefin, satta okkur vid allt, sama
hversu audmykjandi pad er? bydir pad ad gefast upp fyrir hinu illa og skemmandi i lifinu? Nei, pvert &
moti. Kjarni allrar audmyktar er einfaldlega ad 16ngun til pess ad leita ad og framkveema vilja guds.

Er ég byrjadur ad atta mig a pvi ad sénn audmykt varpar virduleika og pokka a mig og styrkir mig til
pbess ad taka skynsamlega og andlega & 6llum minum vandamalum?

Baen dagsins

Megi ég uppgdtva ad audmykt er ekki ad bugta sig og beygja, krjtpa né leyfa 6drum ad valta yfir mig —
med von um einhvers konar umbun, eins og vidurkenningu eda vorkunn. S6nn audmykt er medvitund
um hina vidamiklu ast guds og styrk. Audmykt er ad sja hvernig ég, sem manneskja, tengist guélegum
meetti.

Minnispunktur dagsins

Audmykt er vitund um gud.



12.n6vember
Hugleiding dagsins

bao er fatt “algilt” 1 Tolf sporum GA samtakanna. Okkur er i sjalfsvald sett hvar og hvernig vid byrjum.
Gud, eins og vid skiljum hann, er hagt ad skilgreina einfaldlega sem “Z0ri matt”; og fyrir morg okkar
var félagsskapurinn i GA okkar fyrsti “ZA0dri mattur.” Su vidurkenning & skilgreiningunni 4 Adri maetti
er skiljanleg fyrir nylidann i ljosi pess ad flestir medlimir GA samtakanna eru lausir undan oki
spilafiknarinnar, oki sem nylidinn er enn ad kljast vid. Slik vidurkenning er fyrsta skrefid i att ad
audmykt. Hugsanlega er nylidinn par med i fyrsta sinn, i pad minnsta viljugur, til pess ad vidurkenna ad
hann eda hun sé ekki gud.

Er hegdun min meira sannfeerandi fyrir nylida heldur en ord min?
Baen dagsins

Megi ég skilgreina og uppgétva min eigin A0ri matt. Eftir pvi sem su skilgreining verdur mér skyrari
0g nanari, megi ég fordast pad ad krefjast pess ad minn skilningur sé sa eini rétti. bvi hver og einn verdur
ad finna sinn Adri matt. Ef nylidanum finnst hann vera an guds og einmanna, pa er hugsanlegt ad kraftur
GA félagsskaparins og hopsins dugi honum i bili. Megi ég aldrei gera litid Gr krafti félagsskaparins.

Minnispunktur dagsins

Mattur félagsskaparins getur verid Adri mattur.



13.n6vember
Hugleiding dagsins

Tvo ord lysa allri frampréun og eru um leid malistika frampréunarinnar; audmykt og dbyrgdarkennd.
pvi hefur verid haldid fram ad haegt sé ad mela ndkvaemlega allan okkar andlega proska og uppbyggingu
eftir fylgni okkar vid pessa tvo stadla. Eg get ekki ddlast sanna audmykt nema med pvi ad segja skilid
vid eigin sjalfhverfu og vidhalda sambandi minu vid minn Adri matt. Eg get ekki 6dlast abyrgdarkennd
nema med pvi ad na tengingu vid raunveruleikann.

Er ég heidarleg/ur i vidleitni minni til pess ad lifa samkveemt peim vidmioum sem felast i audmykt og
abyrgdarkennd?

Baen dagsins

Af 6llum peim g6du ordum og frésum og hugljomunum sem ég hef fengid ad heyra, megi ég etid muna
hvad best pessi tvd; audmykt og abyrgdarkennd. bvi pau eru hugsanlega pau erfidustu ad uppfylla —
audmykt pvi pad merkir ad ég verd ad losa mig vio stoltid, abyrgdarkennd pvi ég stundadi pad ad nota
spilafiknina sem afsokun til pess ad losna undan 6lum skuldbindingum. Eg bid pess ad geta rofid mitt
gamla mynstur.

Minnispunktur dagsins

Audmyktin kemur fyrst, sidan dbyrgdarkenndin.



14.n6vember
Hugleiding dagsins

Trunadarmadur minn hvatti mig til pess ad finna sméa audmykt. bvi ef pu gerir pad ekki, sagdi hann, pa
ertu ad auka stdrkostlega haettuna & pvi ad pu farir aftur ad spila. bratt fyrir ad hafa verid uppreisnargjarn
alla mina &vi, pa fér ég ad rddum hans; ég byrjadi ad reyna ad temja mér audmykt, einfaldlega vegna
bess ad ég trudi pvi ad pad veeri rétt. Eg vona svo sannarlega ad sa dagur muni koma pegar megnid af
uppreisnargirni minni verdur minningin ein, ad ég muni stunda audmykt einvéroungu vegna pess ad ég
liti & pad sem leid til pess ad lifa lifinu.

Er ég viljugur til pess ad temja mér audmykt i dag, po ekki veeri nema i augnablik? Mun ég leera ad pra
pa tilfinningu sem fylgir pvi ad vera audmjukur?

Baen dagsins

par sem ég — eins og svo margir spilafiklar — er uppreisnargjarn, megi ég pa gera mér grein fyrir pvi ad
ég parf ad atemja mér auomykt. Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad admykt er ekki audveld
uppreisnargjérnum einstaklingum, hvort sem vidkomandi er prjoskur, fastur & sinu, neikvaedur ad
edlisfari eda einfaldlega stadradinn i pvi ad breyta 6llu 6dru en sjalfum sér. Eg bid pess ad med pvi ad
astunda audmykt p4 muni han verda 6sjalfrad fyrir mig.

Minnispunktur dagsins

Hogveaerd verdi ad vana.



15.n6vember
Hugleiding dagsins

Pegar ég var nykominn i GA pa var mér sagt ad til pess ad losna Ur heljartokum spilafiknar pa yroi ég
ad vidurkenna vanmatt minn gagnvart fjarhattuspilum, pad yroi fyrsta skrefid i att ad frelsi. Og ég fann
fljott sannleikann i pessum radleggingum. I raun er uppgjofin algjort grundvallaratridi. En fyrir mig var
uppgjofin bara litid upphafsskref i att ad pvi ad 6dlast audmykt. Eg hef leert, af veru minni i GA, ad pad
tekur langan tima ad verda viljugur ad vinna i audmyktinni — pegar audmyktin ein er takmarkio.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad ég breyti ekki heilli &vi af sjalfhverfu & augabragoi?
Baen dagsins

Megi ég reyna ad temja mér audomykt sem eiginleika sem ég parf & ad halda til pess ad komast af, ekki
bara til pess ad vidurkenna vanmatt minn gagnvart fjarhattuspilum. Fyrsta Sporid er einmitt bara pad —
fyrsta skrefid i attina ad pvi ad temja mér audmykt. Megi ég vera nagilega raunser til pess ad atta mig
a4 a0 pad getur tekio mig halfa avina.

Minnispunktur dagsins

Stoltid kludradi pvi; gefum audmyktinni tekifeeri.



16.n6vember
Hugleiding dagsins

Audmykt hefur stundum verid skilgreind sem pad astand pegar hugurinn er lerdémsfus. bad ma pvi
segja ao flest okkar i GA félagsskapnum, sem erum spilalaus, h6fum 6dlast ad minnsta kosti vott af
audmykt, pvi vid lerdum pé nog til pess ad vera spilalaus. Eg hef attad mig 4 ad audmykt er ad vera
opinn fyrir pvi sem adrir hafa ad segja, stodugt opinn fyrir pvi ad leera.

Sé ég audmykt sem leidina ad stédugum framférum?
Baen dagsins

NU, pegar ég hef byrjad ad temja mér audmykt, megi ég halda pvi stédugt afram. Megi ég vera opinn
fyrir vilja guds og abendingum vina minna i GA. Megi ég vera leerdomsfas, opinn fyrir gagnryni,
motteekilegur og medvitadur um ad ég verda ad halda afram ad vera pannig til pess ad vidhalda batanum.

Minnispunktur dagsins

Ad halda &fram ad vera méttekilegur.



17.n6vember
Hugleiding dagsins

Ansi margir félagar i GA halda enn fast i gamlar hugmyndir og afstodu, einfaldlega af étta vid
varnarleysi ef peir vidurkenni ad hafa haft rangt fyrir sér. St hugsun ad “gefa eftir” virdist enn vera
6gedfelld i hugum sumra okkar. En okkur larist & endanum ad sjalfsvirdingin og sjalfsalitid rykur upp
pegar okkur audnast ad halda aftur af eigin stolti og horfast i augu vid sannleikann.

Allar likur eru & pvi ad peir sem bua yfir sannri audmykt hafi sterkara og raunverulegra sjalfsalit heldur
en pau okkar sem latum stoltid hlaupa med okkur i gonur.

Hindrar stoltido mig, annadhvort lzevislega eda opinskatt, i pvi ad veita tiunda sporinu itarlega og
vidvarandi athygli?

Baen dagsins

Megi stoltid halda sig i skefjum, na pegar ég hef fundid leid til pess ad fylgja. Megi ég fordast hina
kunnuglegu og eydileggjandi hringras stoltisins — eigingirnina — sem & pad til ad blasa Gt ar 6llu
samhengi og fjara sidan ut. Megi ég laera gildi pess ad “gefa eftir.”

Minnispunktur dagsins

Stoltid er erkiovinur sjalfsvirdingar.



18.n6vember
Hugleiding dagsins

“Ekkert er nog fyrir pann sem finnst naegilegt vera of 1itid,” skrifadi griski heimspekingurinn Epicurus.
Vid purfum, nd pegar vid erum laus undan vidjum fjarhaettuspila og erum byrjud ad byggja upp
sjalfsvirdingu og endurheimta alit vina og fjolskyldu, ad passa okkur a pvi ad verda ekki sjalfumglod i
nyfundinni velgengni okkar. Fyrir flest okkar pa hefur velgengni oftar en ekki stigid okkur til hofuds og
pad er enn heetta & pvi ad pad sama gerist, nt pegar vid erum hett ad stunda fjarhaettuspil. Vid sttum ad
muna, svona til 6ryggis, ad velgengni okkar stafar af ndd guds.

/Etla ég ad muna ad 61l velgengni min i dag er ekki af minum véldum heldur guds?
Baen dagsins

Megi ég hafa hugfast ad pad var fyrir ndd guds sem ég fann frelsi — bara svo ég falli ekki i pa gryfju ad
stoltio fari ad telja mér tri um ad ég hafi gert petta allt upp & eigin spytur. Megi ég leera ad hondla
velgengina med pvi ad pakka gudi fyrir hana, en ekki med pvi ad pakka minu eigin vafasama ageti.

Minnispunktur dagsins

Laera ad hondla velgengni.



19.n6vember
Hugleiding dagsins

Eg er hattur ad pratta vid pa sem trta pvi ad tilgangur lifsins felist i pvi ad uppfylla edlislagar prar
okkar. pad er ekki okkar hlutverk i GA, ad gagnryna efnishyggju. Ef vid stéldrum vid og skodum adeins
fortidina, pa er varla til sa hopur folks, sem kltidradi pvi eins illa og vid spilafiklarnir ad “lifa hinu ljdfa
lifi.” Vi vildum alltaf meira en okkur bar —a 6llum svidum. Og meira ad segja pegar vid virtumst vera
& sigurbraut, pa fodradi pad bara arattu okkar og Iét okkur dreyma um enn sterri vinninga. Arattan var
aldrei fullnaegad.

Er mér ad leerast ad efnislegur vinningur er bara aukaafurd, en ekki adal markmid lifs mins? Er ég ad
6dlast pad vishorf sem felst i pvi ad setja persénulegan og andlegan proska i fyrsta satid?

Baen dagsins

Megi ég atta mig &, ef ég skoda sdgu mina, ad ég hondladi aldrei ofgnétt. Eg vildi alltaf meira af hverju
bvi sem ég hafdi — ast, vinningum, peningum, eignum, hlutum. Megi GA prdgramid kenna mér ad ég
verd ad einblina & andlega avinninginn, ekki pann veraldlega.

Minnispunktur dagsins

pad er i finu lagi ad vera gradugur & andlega svidinu.



20.n6vember
Hugleiding dagsins

Eg er farinn ad ad maela arangur  algjorlega nyjan hatt. Arangur minn i dag er ekki bundinn vid félagsleg
eda efnahagsleg vidmid. Eg na arangri i dag, sama hvad ég tek mér fyrir hendur, pegar ég nota pann
matt guds sem byr innra med mér og leyfi sjalfum mér ad verda opinn farveg fyrir birtingarmynd
godmennsku hans. Eg finn fyrir breyttu hugarfari, hugarfari arangurs sem birtist sem aukinn skilningur
0g vidsyni. sem skapandi hugmyndir og notadrjig adstod — sem arangursrik nyting & tima minum og
orku, og sem samstillt atak med 6orum.

/Etla ég ad hafa i huga ad innra med mér er afl, sem mér hefur verid gefid af gudi, sem ég get nytt til
pess ad na arangri?

Baen dagsins

Megi ég méta med mér nyjan skilning a arangri. Skilning sem byggist & peim malanlegu geedum sem
eiga rot i godmennsku guds. Eg get notid peirra geeda med pvi einu ad horfa inn & vid. Megi ég gera mér
grein fyrir pvi ad einu tryggu geedin eru geedi guds, pvi pau eru éteemandi. Megi ég lita til guds ef mig
skortir 6ryggi.

Minnispunktur dagsins

Andleg “velgengni” er mitt 6ryggi.



21.n6vember
Hugleiding dagsins

Skald nokkurt sagdi eitt sinn; Madurinn kynnist sjalfum sér med hjalp motlatis. petta & vid um mig og
jafnvel lika pegar um imyndad motlati er ad raeda. Ef ég, til deemis, imynda mér ad énnur manneskja
muni bregdast vid & dkvedinn hatt i tilteknum adsteedum — og vidkomandi bregst svo vid & annan hatt —
ba & ég teplegast rétt 4 pvi ad verda vonsvikinn eda reidur. bratt fyrir pad pa finn ég einstaka sinnum
fyrir vonbrigdum pegar folk bregst ekki vid eins og ég held ad pad @tti ad gera. Svona imyndad — eda
réttara sagt sjalfskapad — matleeti synir mér hinn gamla mig, pann sem vildi stjérna allt og 6llu i kringum
sig.

Er ekki kominn timi fyrir mig ad heetta ad blast vid og fara ad setta mig vid.
Baen dagsins

Megi ég haetta ad setja ord i munn félks, forrita — i eigin huga — pau til pess ad bregdast vio eins og ég
reikna med ad pau eigi ad gera. Slikar veentingar brugdust mér adur; ég veenti 6skilyrtrar astar og verndar
frd minum nanustu, fullkomnunar fra sjalfum mér, fullrar athygli frd kunningjum. Og a neikvaedum
nétum pa bjost ég vid ad mér myndi mistakast og hofnun fra 6drum. Megi ég heetta ad fa ad lani vandreaedi
— eda sigra — fra framtiginni.

Minnispunktur dagsins

Satt. EKKi veentingar.



22.n6vember
Hugleiding dagsins

de Tocqueville (franskur heimspekingur) skrifadi; “Okkur gengur vel i hverju pvi sem dregur fram pad
jakvaeda i okkur,” “en vid erum framiirskarandi 4 peim svidum sem nyta lika galla okkar.” f GA leerum
vid ad gallar okkar eru mikilveegir — ad svo miklu leyti sem vid notum pa sem upphafspunkt breytinga
0g par med farveg til betri hluta. Sem deemi pa er hagt ad nefna ad 6tti getur leitt til geetni sem og til
pess ad fara ad bera virdingu fyrir 6rum. Ad takast & vid otta getur lika hjalpad okkur ad takast & vid
reidi og breyta henni i skilning. A sama hatt getur stolt verid leid ad audmykt.

Er ég medvitadur um pad i hvada att ég stefni? Er mér umhugad um stefnuna?
Baen dagsins

Eg bid pess ad minn Adri Mattur muni syna mér hvernig ég geti notad galla mina & jakvaedan hatt, vegna
pbess ad ekkert — ekki einu sinni 6tti eda sjalfselska eda graedgi — er med Ollu illt. Megi ég treysta pvi ad
allir eiginleikar minir, sem koma mér i vandraedi, eiga sér gagnstaeda hlid, sem getur komid mér dr peim
sOmu vandradum. Stoltid. svo daemi sé tekid, getur ekki bdlgnad 6hoflega Gt an pess ad bresta, og syna
par med fram & ad pad var i raun ekkert a bakvid pad. Megi ég leera af eigin veikleikum.

Minnispunktur dagsins

Goaar fréttir a grundvelli sleemra.



23.n6vember
Hugleiding dagsins

Adur en ég kynntist GA pa hagadi ég mér eins og leikari, sem heimtadi ad fa ad skrifa handritid,
leikstyra, framleida og i raun stjorna allri leiksyningunni. Eg vard ad gera hlutina & minn hatt, stodugt
ad breyta og lagfeera ljosin, svidsmyndina, handritid og pad sem mestu mali skipti frammistédu hinna
leikaranna. Leiksyniningin yrdi stérkostleg, bara ef umgjoérdin héldist i lagi og folkio hagadi sér eins og
ég vildi ad pad gerdi. Sjalfsblekking min fékk mig til pess ad tria pvi ad bara ef pau myndu beeta sig og
gera eins og ég vildi, pa yrai allt i lagi. Audvitad for pad aldrei svo.

Er ekki merkilegt ad na, pegar ég er hattur ad reyna ad stjérna 6llu og 6llum, ad péa virdast hlutirnir
ganga upp?

Baen dagsins

Megi ég fa sjalfan mig ofan af gamla vananum ad purfa ad stjorna 6llu i kringum mig. Eg reyndi ad
stjorna beint og ef pad gekk ekki pa gerdi ég pad med pvi ad stjérna ébreint, med hagraedingu, launung
og lygum. Megi ég gera mér grein fyrir ad ef ég er s sem stjornar 6drum eins og leikbradum, pa er ég
sa sem finn fyrir vonbrigdunum pegar leikbrddunum verdur a.

Minnispunktur dagsins

Eg get bara “lappad upp 4” sjalfan mig.



24.n6vember
Hugleiding dagsins

Upprunalegi tilgangur okkar med patttoku i starfi GA var ad takast 4 vio eitt akvedid vandamal, en vid
attudum okkur fljétt & pvi ad vid myndum ekki eingéngu finna frelsi fra fikninni heldur einnig frelsi til
bess ad lifa lifinu lifandi — laus vid 6tta og vonbrigdi. Okkur lardist ad lausnirnar keemu innan fra. Eg
get, med hjalp Adri mattar, audgad lif mitt, aukid paegindi pess, gert pad aneegjulegra og fyllt pad
&druleysi.

Er ég breytast Ur pvi ad vera minn versti ovinur yfir i minn besta vin?
Baen dagsins

Megi ég lofa minn Adri matt fyrir frelsi mitt — frd spilafikninni, frd andlegu gjaldproti, fra
einmannaleika, fra 6tta, fra sveiflunum & milli stolts og nidurlegingar, frd Orveentingu, fra
ranghugmyndum, fra yfirbordsmennsku, fra hyldypinu.

Eg er pakklat/ur fyrir pad 1if sem hefur faert mér petta frelsi og hefur fyllt tomarimid med gédmennsku
og hugarré.

Minnispunktur dagsins

Ad vera pakklat/ur fyrir allt pad frelsi sem mér hefur dskotnast.



25.n6vember
Hugleiding dagsins

“Pad sem pu att getur virst litilsvert; pu girnist svo miklu meira. Sjaid litil born reyna ad na saelgaeti ur
seelgaetiskrukku. Ef pau fylla 16fann pa na pau ekki hendinni Gr krukkuni og bresta i grat. En sleppi pau
nokkrum molum péa losnar hendin. Pad sama 4 vio um pig, ekki lata éskir pinar og prar draga pig i
6gongur” ritadi griski heimspekingurinn Epictetus. Lat mig ekki vaenta of mikils af neinum, sérstaklega
ekki af sjalffum mér. Megi ég laera ad seetta mig vid minna heldur en ég 6ska mér ad veeri mdgulegt og
megi ég vera viljug/ur til pess ad taka pvi og kunna ad meta.

Er ég pakklatur fyrir allt sem aunnist hefur i minu lifi fyrir tilstudlan GA prégramsins?
Baen dagsins

Megi ég grannskoda sjalfan mig i leit ad pessum littlu prdm og léngunum sem hindra mig i ad kunna ad
meta allt pad sem ég hef. Ef ég bara geeti pjalfad sjalfan mig i ad draga Ur pessum uppblasnu vaentingum
og l6ngunum, ekki ad blast &tid vid svo miklu, pd mun ég verda sterkari fyrir pegar slikar veentingar og
prér bresta. Megi ég taka pvi med reisn sem guds nad hefur veitt mér.

Minnispunktur dagsins

Einungis ég get veitt mér “frelsi fra 16ngunum.”



26.n6vember
Hugleiding dagsins

Fljétlega eftir ad vio komum i GA pa losudum vid okkur vid allt pad sem minnti okkur & fjarhattuspil.
pad var eitthvad sem vid urdum ad gera pvi annars heféum vid & endanum drepist. Vid losudum okkur
vid adsteedurnar, en vid gatum ekki losnad vid fiknina fyrr heldur en vid gripum til frekari adgerda. Vid
urdum pvi ad lera ad kasta sjalfsvorkun, sjalfsréttletingu, sjalfsmidun og eigin vilja it um gluggann.
Vid urdum ad losa okkur vid pennan varasama stiga sem atti ad vera audvelda leidin til auds, eigna og
virdingar. Og vid urdum ad axla abyrgd & personu okkar. Vid urdum ad losa okkur vid pad sem vid
vorum svo von ad burdast med — knyjandi metordagirnd og 6raunhaft stolt — ef vid setludum ad 6dlast
neega audmykt og sjalfsvirdingu til pess ad halda okkur & lifi.

Hef ég losad mig naegilega vid peer byrdar og pa hlekki sem eitt sinn fjétruéu mig?
Baen dagsins

Megi ég veita minum AJri Meetti vidurkenningu fyrir ad hafa, ekki bara losad mig vid spilafiknina,
heldur einnig fyrir ad kenna mér hvernig ég losna vid hid gamla krefjandi “sjalf” Gr 61lum sambondum,
andlegum jafnt og jardbundnum. Eg er pakklatur fyrir allt pad sem lart og aflert, fyrir trd mina og nad
guas.

Minnispunktur dagsins

pakklati fyrir nad guds.



27.n6vember
Hugleiding dagsins

GA programid synir okkur hvernig vid getum umbreytt dskhyggju og 6raunhafum veentingum fyrri ara
yfir i raunhafar vaentingar og sannrar skynjunar & tilgangi, samhlida aukinni medvitund um kraft guds i
lifi okkar. Okkur er bent & ad pad sé i lagi ad hefja huga okkar upp til skyjanna, bara svo fremi ad vid
possum okkur & pvi ad hafa faeturnar & jérdinni. Pvi pad er par sem annad folk er, pad er a jordinni sem
vid verdum ad koma verkum okkar i framkvaemd.

Sé ég nokkud 6samrymanlegt & milli vitundar minnar um gud og gagnlegs lifs i ndinu?
Baen dagsins

Megi minn nyji “veruleiki” ekki einvordungu innihalda daglegt amstur heldur einnig andlegan veruleika,
aukna vitund um tilvist guds. Megi pessi nyji veruleiki einnig hafa rymi fyrir drauma mina — ekki fyrir
oraunhaefar draumsynir eda hugaroéra fyrri tima, heldur afurd heilbrigds hugmyndaflugs. megi ég bera
virdingu fyrir pessum draumum, byggja traustar undirstédur undir pa og nyta mér pa til gagnlegra verka.

Minnispunktur dagsins

Nuverandi stadur og stund getur verid hluti af himnariki.



28.n6vember
Hugleiding dagsins

Tru okkar & matt guds — sem vid upplifum ad verki i okkur og lifi okkar — losar okkur ekki undan abyrga.
Pvert & moti. Tra okkar styrkir okkur og eykur sjalfséryggi okkar og vissu og gerir okkur kleift ad vera
einbeitt og skynsém. Vid erum ekki lengur hraedd vid ad taka akvardanir; vio erum ekki hraedd vid ad
stiga pau skref sem til parf til pess ad takast & vid adsteedur.

Trui ég pvi ad gud sé ad verki og ad trd min og traust @ honum muni leida til nidrstddu sem fer langt
fram Ur minum veentingum?

Baen dagsins

Megi traust mitt & minum Adri Matti aldrei bresta. Megi trd min & pann métt halda &fram ad auka mér
bjartsyni, sjalfsdryggi mitt og tri mina a eigin akvardanir. Megi ég aldrei loka augum minum fyrir pad
undur sem felst i guds verkum né efast um visku hans.

Minnispunktur dagsins

Von okkar & fyrri timum, stod okkar & komandi timum.



29.n6vember
Hugleiding dagsins

bratt fyrir pad sem margir halda pa er slagordid “Lat Fara og Lat Gud” ekki merki um sinnuleysi eda
uppgjof né heldur viljaleysi til pess ad takast a hendur abyrgd. bau sem snua baki vid vandamalum sinum
eru ekki ad fara eftir slagordinu. bau eru miklu frekar ad snta baki vid peirri skuldbindingu ad fara eftir
leidsdgn og innblestri guds. Pau bidja hvorki um hjalp né vanta hennar; pau vilja ad gud sjai um alla
vinnuna.

Pegar ég leita leidsagnar guds, geri ég mér grein fyrir pvi ad endanleg abyrgd er min?
Baen dagsins

Megi ég ekki leyfa sjalfum mér ad vera latur, einfaldlega vegna pess ad ég byst vid pvi ad gud muni sja
um allt fyrir mig. Slikt keeruleysi minnir mig & mig sjalfan, eins og ég var, pann sem kvartadi yfir 6llum
skdpudum hlutum, ad heimur versnandi faeri og ad pad veeri ekkert sem ég geeti gert til pess ad laga pad.
Eg ma heldur ekki nota “lat gud” sem afsokun fyrir pvi ad horfast ekki i augu vid vandmal min og reyna
ekki einu sinni ad takast & vid pau. Megi gud vera minn innbléstur; megi ég vera verkfaeri guds.

Minnispunktur dagsins

Gud hjalpar peim sem hjalpa sér sjalfir.



30.n6vember
Hugleiding dagsins

Ef pa ert neikvaedur og ert ekki tilbdinn til pess ad breytast pa eru hér nokkrar leidbeiningar, sem geta
haldid pér vesaelum eins lengi og pig lystir. I fyrsta lagi, ekki meta & GA fundi. Og ef pa skyldir 6vart
maeta, pa skaltu passa vel upp & ad segja ekki neitt og alls ekki vera med opinn huga. EKki reyna ad leysa
vandamal pin, aldrei hleegja ad sjalfum pér, og ekki treysta 6drum GA félégum. Og umfram allt og undir
engum kringumstaedum skaltu reyna ad lifa i ndinu — haltu frekar afram ad f6dra 6raunhafa drauméra
um framtidina.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad neikvaed hugsun pydir ad ég tek sjalfan mig héatidlega & éllum stundum
og hef engan tima fyrir gledi né heldur til pess ad lifa lifinu?

Baen dagsins

Ef ég finn ad ég er neikvaedur, megi ég pa spegla mig i peim spegli sem GA er og athuga hvort ég sjai
ummerki um lokadan hug; samanherptan munn, pvingad bros, strekkta kjalka, starandi augnarrad — og
ekki vott af skopskyni. Gud, veit mér getuna til pess ad hlaegja ad sjalfum mér — oft — pvi ég parfnast
hlaturs til pess ad takast a vid gauragang daglegs lifs.

Minnispunktur dagsins

A0 hlegja ad sjalfum mér.



1.desember
Hugleiding dagsins

“Vid erum vanafastar verur. Vio erum pad sem vid gerum, aftur og aftur. A9 skara fram ur er pvi ekki
athofn, heldur avani.” Petta sagdi griski heimspekingurinn Aristdteles fyrir meira en 2000 arum. Ef ég
endurtek spilahegdun mina, pa verdur liklegra ad ég haldi henni afram. Med pvi ad maeta stédugt & fundi,
tala vid minn A0ori Matt, tala um tilfinningar minar og vera i sambandi vid adra GA félaga a milli funda,
pa verd ég a endanum pad sem €ég astunda: hluti af GA félagsskapnum. Ef ég held &fram ad gera pessa
hluti, pa verdur liklegra ad ég geri pad aftur og aftur.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad allt sem ég legg til & fundum, sama hversu smatt pad er, gefur mun betri
avoxtun en nokkurt pad vedmal sem ég hef tekid patt i og jafnvel betri en steersti vinningur sem ég hef
fengio?

Baen dagsins

Megi pad sem ég geri endurtekid i dag vera i samraemi vid vilja mins A£dri Mattar. Megi mér skiljast ad,
pratt fyrir ad fullkomnun sé ekki takmark mitt, pa eru framfarir mégulegar og ad ég geti skarad fram ar
i ollu pvi sem ég geri til pess ad vidhalda bata minum. Hjalpa mér ad losa sjalfan mig vid mina
eydileggjandi dvana og setja i stadinn pann avana sem hjalpar mér i batanum.

Minnispunktur dagsins

Bati er ekki athofn, hann er avani.



2.desember
Hugleiding dagsins

Eitt sinn er ég var a fundi, sem var haldinn i kirkju, sa ég steindan glugga er a st6d “Gud er karleikur.”
Af einhverri asteedu pa skynjadi hugur minn pessi ord 4 eftirfarandi hatt; “Keerleikur er Gud.” begar ég
leit i kringum mig a fundinum pa attadi ég mig a pvi ad hvorutveggja er rétt, pvi yfir fundinum sveif
andi karleiks og krafts. Eg @tla ad halda afram ad leita uppi pennan kerleik og kraft, par sem ég fylgi
GA programinu, eins og lif mitt liggi vid — sem pad i raun gerir.

pyair lifid, fyrir mig, pad ad lifa lifinu i gledi og paegindum-a virkan hatt?
Baen dagsins

Megi ég skynja pann keerleiksanda sem gefur baenum okkar styrk. Megi ég finna fyrir einingunni i pessu
herbergi, pad samanséfnun keerleks sem gefur fundinum pann kraft sem hann byr yfir. Megi ég finna fyrir
peirri einstoku ast & &dri meetti, sem keerleikur okkar endurspeglar.

Minnispunktur dagsins

Kerleikur er gud.



3.desember
Hugleiding dagsins

Okkar forni dvinur; sjalfsviljinn — prjéskan, reynir ad villa um fyrir mér med réttleetingum eins og; bvi
4 ég ad treysta gudi? Hefur hann ekki gefid mér gafur til pess ad hugsa sjalfstett? Eg verd ad nema
stadar pegar slikar hugsanir leedast ad mér og gera mér grein fyrir pvi ad ég hef aldrei getad nad
markmidum minum einvordungu med pvi ad treysta & sjalfan mig. Eg er ekki sjalfbjarga, né heldur veit
ég 6ll svorin; bitur reynslan ein synir mér pad.

Veit ég ad ég parfnast leidsagnar guds? Er ég reidubuinn til pess ad taka vid henni?
Baen dagsins

Eg bid ad eftir pvi sem einurd min og bindindi vex og eykst, pa muni ég ekki draga ar trausti minu &
/E0dri Meetti. Megi ég halda &fram ad bidja minn Adri Matt um leidsogn, jafnvel pegar mér virdist ganga
allt i haginn. Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad ég parf jafnmikid & minum adri meetti ad halda hvort
sem mér gengur vel eda pagar & bjatar.

Minnispunktur dagsins

Ad vera sjalfum sér nogur er gudlaus flokkusaga.



4.desember
Hugleiding dagsins

Fyrir flest okkar, sem erum i GA samtokunum, er audveldara ad hugsa til pess ad “vid munum ekki spila
i dag” frekar en ad “heita” pvi ad spila aldrei aftur. A0 segja “ég etla mér aldrei ad spila aftur” er
gjorolikt pvi ad segja “ég mun aldrei spila aftur.” Seinni setningin er prungin sjalfsvilja; gerir ekki rad
fyrir peirri hugmynd ad heegt sé ad fjarleegja prahyggju okkar fyrir fjarheettuspilum med pvi ad stunda
12 spora batastefnu GA — einn dag i einu.

/Etla ég ad halda afram barattunni vid andvaraleysi og gera mér grein fyrir pvi ad émurlegt lif geti
verid handan nzsta vedmals?

Baen dagsins

“Aldrei aftur” krefst full mikillar skuldbindingar, jafnvel fyrir pau sterkustu 4 medal vor. Fortid okkar
er full af “aldrei aftur” og “mun aldrei”, lofordum sem voru brotin fyrir dogun nasta dags. Megi ég, i
bili, einblina & ad vera spilalaus bara i einn dag i einu.

Minnispunktur dagsins

Aldrei a0 segja “aldrei aftur.”



5.desember
Hugleiding dagsins

N. Eldon Tanner (bandariskur stjornmaladur) sagdi, “Pjonusta er leigan sem vid greidum fyrir pau
forréttindi ad lifa & pessari jord.” Fyrir flesta spilafikla i bata, pa er sjalf pjonustan forréttindi, forréttindi
sem okkur hafa verid gefin samhlida nyjum leigusamningi fyrir lifid. Ad sponsa, hringja i nyja GA
félaga eda svara simtali fra nyjum GA félégum getur stundum tekid tima og heilmikla orku. bPegar ég
finn fyrir viondmi hja sjalfum mér, 14t mig pa muna eftir pvi 6ryggi sem ég fann fyrir pegar ég var nylidi
i GA og attadi mig & pvi ad pad voru til GA félagar sem vildu hjalpa mér, pegar ég bad um hjalp.

Geri ég mér grein fyrir pvi ad su pjonusta sem ég veiti i dag er mikilvaegur hluti af minum eigin bata?
Baen dagsins

Megi ég aldrei gleyma pvi ad pad er pjénusta peirra, sem a undan mér gengu i GA, sem gerdi GA
programid adgengilegt fyrir mig og bata minn i dag. Megi pjonustan sem ég veiti fuslega i dag verda
hjalp i bata annarra & morgun.

Minnispunktur dagsins

Pjénusta i programinu eru forréttindi.



6.desember
Hugleiding dagsins

Pegar ég sannferi loksins sjalfan mig um ad sleppa tokunum a vandamali sem er blid ad valda mér
hugarangri — pegar ég stig til hlidar og laet gudi eftir ad takast a vio vandann — pa losna ég samstundis
vid hugarangrid. Ef ég held afram ad flaekjast ekki fyrir sjalffum mér, pa byrja lausnir ad koma i 1jés og
ég tek eftir peim. Eg er farinn ad gera mér betur og betur grein fyrir minum eigin takmérkunum. Og ég
er farinn ad leera ad sleppa takinu og treysta minum Adri Metti fyrir pvi ad koma med svorin og sja um
hjalpina.

Heg ég pad hugfast ad einungis gud er al-vitur og alls-megnugur?

Baen dagsins

Ef ég rekst a hindrun, megi ég leera ad stiga til hlidar og lata gud um ad fjarleegja hana. Megi ég gera
mér grein fyrir mennskri takmorkun minni pegar kemur ad pvi ad leysa vandamal, pvi ég get aldrei getio
mér til um hvernig gud leysir vandann fyrr en ég sé lausnina. Megi ég vita ad pad er sama hvada lausn
ég finn, gud hefur liklegast betri lausn.

Minnispunktur dagsins

Gud er med betri lausn.



7.desember
Hugleiding dagsins

A medan ég held prjoskulega i pa sannfeeringu ad mér naegi ad lifa samkvaemt eigin greind og eigin styrk
péa er virk tri & minn Adri Matt atilokud. Petta er sannleikurinn, sama hve heitt ég trai & tilvist guds. Tra
min & hid andlega — sama hve einlaeg hun er — mun &tid vera andvana ef ég held afram ad leika gud. bad
sem petta pydir er ad & medan vid setjum traust & okkur sjalf i fyrsta stid, pa er raunverulegt traust &
EABri Matt ekki inni i myndinni.

Hve sterk er 16ngun min til pess ad framkvaema vilja guds?
Baen dagsins

Eg bid pess ad ég setji ekki traust & sjalfan mig ofar trausti 4 gud. Megi ég vita ad pad skapast enginn
arekstur af pvi ad taka abyrgd a eigin gjoroum, sem mer hefur verid kennt ad sé kjarninn i pvi ad
proskast, og pvi ad leita til guds um leidsdgn. Megi ég muna ad ef ég held mig vid “ad gera pad sjalfur”
regluna, pé er pad svipad og ad neita ad piggja leidsdgn pegar madur er attavilltur — og rafa endalaust
um villtur og tyndur.

Minnispunktur dagsins

Proski er ad vita hvar hjalpar er ad veenta.



8.desember
Hugleiding dagsins

Vid sjaum oft félaga i GA — bidja heitt og innilega — um leidsdgn guds i malefnum allt fra miklum
erfidleikum yfir i litilveeg malefni eins og hvad eigi ad reida fram i veislu. P4 svo ad pessir félagar meini
vel pa er peim hatt vio ad préngva sinum vilja inn i allar adsteedur — i peirri fullvissu ad peir séu ad
fylgja vilja guds. I rauninni eru slikar baenir ekkert annad en sjalfs-afgreidsla 4 heimtingu 4 “svari” fra
gudi; peer tengjast litid pvi sem GA prégramid meelir fyrir um i Ellefta Sporinu.

Reyni ég eftir fremsta megni ad kynna mér rakilega hvert og eitt af Sporunum, og hafa pau ad
leidarljosi i hverju sem ég tek mér fyrir hendur?

Baen dagsins

Megi ég ekki gera pau algengu mistok ad Gtlista minar eign lausnir fyrir gudi og bidja sidan um sampykKki
hans & peim. Megi ég gripa sjalfan mig ef ég er ekki neaegilega opinn fyrir leidsdgn guds. Og passa mig
a pvi ad vera ekki ad bidja um sampykki hans né velpoknun & pvi sem ég vil ad gerist.

Minnispunktur dagsins

Er ég ad leita ad velpdknunarstimpli guds?



9.desember
Hugleiding dagsins

Henry Ward Beecher skrifadi; “Erfidleikar eru sendiferdir guds og pegar vid erum send i eina slika pa
attum vid ad lita & pad sem sénnun & velpoknun guds.” Eg er byrjadur ad sja ad gomlu vandamalin min
voru i raun af minum eigin véldum. pé svo ad ég hafi ekki séd pad & peim tima, pa var ég fullkomid
daemi um pad sem i GA programinu er kallad “6skundi af voldum sjalfs-vilja.” [ dag tek ég erfidleikum
sem merki um taekifeaeri til pess ad vaxa og proskast og sem sdénnun a trausti guds & mér.

Trui ég pvi ad gud mun aldrei &tla mér meira en ég get tekist & vid?
Baen dagsins

Megi ég trua pvi stadfastlega ad gud hafi tri & mér til pess ad takast & vid eigin vanda, ad pau vandamal
sem ég stend frammi fyrir séu i réttu hlutfalli vid styrk minn og getu mina til pess ad standa undir peim
og halda haus. Megi ég lika skilja ad pad er tra min & gudi sem kemur i veg fyrir ad ég brotni nidur.

Minnispunktur dagsins

Gud hefur tri & mér, vegna pess ad ég hef trd a gudi.



10.desember
Hugleiding dagsins

Hef ég einhvern tima stoppad til pess ad spa i hvort skyndihvétin til pess ad “blasa Gt” og segja eitthvad
kaldranalegt eda jafnvel kvikindislegt, muni, ef ég leet undan henni, meida mig mun meira en pann sem
ég atladi ad modga? Eg verd &tid ad passa upp & ad kyrra hugann svo ég hegdi mér ekki a hvatvisan
eda Ovinsamlegan hatt, pvi hugur minn getur verid — i ordsins fyllstu merkingu — sa mesti Gvinur sem
ég hef kynnst.

/Etla ég ad horfa &dur en ég stekk, hugsa 4dur en ég tala, og reyna ad fordast sjalfs-viljann eins og mér
er framast unnt?

Baen dagsins

Megi ég muna ad kst min og sprengingar, uppfull af asékunum og médgunum, meida mig jafnmikid
0g pann sem peim er beint ad. Megi ég reyna ad lata ekki skap mitt og reidi verda ad kasti, med pvi
einfaldlega ad bera kennsl & reidina og ofsann og vidurkenna tilvist peirra.

Minnispunktur dagsins

Latum lokid vera laust.



11.desember
Hugleiding dagsins

Adur en ég kynntist GA programinu — i reynd, adur en ég vissi af tilvist GA — pa einkenndist lif mitt af
hverri kreppunni a feetur annarri. Einstaka sinnum reyndi ég ad nota viljastyrkinn til pess ad komast a
adra braut, en eins og skip an styris, pa strandadi ég undantekningarlaust a hindrunum eigin érveentingar.
I dag nyt ég aftur & moti leidsagnar mins Adri Mattar. Og stundum eru skilabodin sem ég fea einfold;
kyrrd, fridur og fullvissa um ad allt sé i lagi.

Mun ég reyna ad vera pess fullviss ad hlutirnir séu ad fara & pann veg sem er til gods fyrir alla
hlutadeigandi, pd svo ad ég purfi hugsanlega ad bida eftir nidurstéoum eda leidsdgn?

Baen dagsins

Megi ég ekki veenta pess ad komast samstundis i samband vid minn Adri Matt. Megi ég hafa bidlund
og polinmaadi til pess ad hlusta og skynja ad gud sé naleegur. Megi ég taka hinni nyju tilfinningu sem
felst i hlyju og fridsaeld, sem leid guds til pess ad fullvissa mig ad nu sé ég, loksins, farinn ad taka réttar
akvardanir.

Minnispunktur dagsins

Polinmadi: Skilabod guds munu berast.



12.desember
Hugleiding dagsins

Ef ég er ad fara i gegnum erfida og krefjandi reynslu pessa dagana, pa get ég gert i anda 6ryggis og
trausts. bokk sé GA og Talf Sporunum, pa hef ég 6olast pa fullvissu ad gud sé med mér & 6llum stundum
og i 6llu sem ég tek mér fyrir hendur. Andi guds er i mér sem og i folkinu i kringum mig. Og fyrir
bragdid pa lidur mér jafnvel notalega i nyjum kringumsteedum sem og & medal ékunnugra.

Mun ég halda afram ad fylgja prégraminu og vaxa fyrir bragoid, treystandi pvi ad kaerleikur guds sé ad
verki i mér og minu lifi?

Baen dagsins

Megi hughreysting guds vera med mér i 6llum adstedum, kunnugum sem ékunnugum. Megi hann
endurreisa molnandi stodir sjalfstrausts mins. Megi ég vidurkenna tilvist guds i mér og i 6drum i
kringum mig. Megi st sameiginlega upplifun hjalpa mér til pess ad eiga i samskiptum, sem eru byggd a
heidarleika, vid adra. Ef ég get lart ad treysta gudi pa get ég leert ad treysta peim sem deila pessari
jardvist med mér.

Minnispunktur dagsins

Gud kennir mér ad treysta.



13.desember
Hugleiding dagsins

Vinkona min i GA sagdi mér fra uppahalds sdlminum sinum ur bernsku: “Opna augu min svo ég megi
sja svipmynd sannleikans sem pu &tlar mér.” Og pad er i raun pad sem GA programid hefur gert fyrir
mig — pad hefur opnad augu min fyrir raunveruleikanum sem felst i spilafikn minni og einnig fyrir pvi
gledirika lifi sem ég get ddlast ef ég tileinka mér pau gildi sem felast i TOIf Sporum GA.

Er ég, med pvi ad stunda ben og hugleidslu, ad styrkja og efla sjalfspekkingu mina pad mikid ad ég sé
farinn ad sjé keerleika guds ad verki i sjdlfum mér og pvi sem ég tek mér fyrir hendur?

Baen dagsins

Megi pau sannleikskorn, sem ég glitti i pegar ég vinn Sporin, byrja ad safnast saman og mynda skinandi
leidarstjornur. Megi ég vita ad slikar stjornur eru allt sem ég parf til pess ad komast & beinu brautina.
Megi ég losna undan peirri porf ad stoppa i hverri hofn til pess ad finna leidina. bessar leidarstjérnur eru
atio til stadar fyrir mig til pess ad finna réttu leidina.

Minnispunktur dagsins

Finndu leidarstjoérnurnar og fylgdu peim.



14.desember
Hugleiding dagsins

Sumum okkar, sem erum félagar i GA, heettir til ad gera pau mistok ad halda ad per fau stundir sem
eyoum i been og hugleidslu — i ad “tala vid gud” — séu allt sem til parf. Sannleikurinn er sa ad pad er
vidhorfid og afstadan sem vid vidhéldum i gegnum daginn sem er alveg jafn mikilveegt. Ef vid felum
sjalf okkur gudi ad morgni hvers dags, og erum reidubdin til pess i gegnum daginn ad satta okkur vid
vilja hans, pa mun su satt, pad sampykki, verda ad samfelldri baen.

Get ég reynt ad proska med mér pad vidhorf ad vera fyllilega sattur/sampykkur & hverjum degi?
Baen dagsins

Megi ég vidhalda sambandi vid minn Adri Métt i gegnum allan daginn, en ekki bara med pvi ad tékka
inn til pess ad bidja endrum og sinnum. Megi samskipti min vid gud aldrei verda ad tilfallandi vidburdi.
Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad i hvert sinn sem ég hegda mér samkvaemt vilja guds pa er ég ad lifa
i been.

Minnispunktur dagsins

Benin er viohorf.



15.desember
Hugleiding dagsins

Sumt folk er svo miklir kvidasjuklingar ad peim lidur illa ef pau hafa ekki eitthvad til pess ad hafa
ahyggjur af. Nylidinn & pad til demis til ad hugsa med sér “Petta er of gott til ad endast.” Flest okkar
hafa ndg af raunverulegum ahyggjum — gémlum skuldum, heilsunni, daudanum og skéttum, svo eitthvad
sé nefnt. GA kennir okkur aftur @ moti ad pad sem virkar best gegn kvida er traust og tiltri — ekki &
okkur sjalf heldur & okkar AZdri Matt.

Mun ég halda afram ad tria pvi ad gud geti og vilji bagja fra égeefunni sem ég kvidi dag og nott? Mun
ég tria pvi ad ef geefan dynur yfir p4 muni gud gera mér kleift ad komast i gegnum hana?

Baen dagsins

Megi ég gera mér grein fyrir pvi ad pad muni taka meira heldur en bara tima ad vinna bug a
kvidavananum — kvida sem sprettur af einhverjum éskilgreindum otta. Likt og margir adrir, pa hef ég
lifad med kvida og ahyggjum svo lengi ad pad hefur ordid fastur hluti af lifi minu. Megi minn Adri
Mattur kenna mér ad pad ad gera kvidann ad félaga minum er eydsla & orku og dregur Ur getu minni.

Minnispunktur dagsins

Losum okkur vid kvidavanann.



16.desember
Hugleiding dagsins

Stundum gerist pad, & pessum erfidu dégum sem vid upplifum 61l endrum og sinnum, ad pad virdist vera
ad guo vilji ekki ad vio seum hamingjusém. Ad hann heimti ad vid upplifum kvol og pjaningu i pessu
lifi til pess ad geta lifad hamingjusém i pvi nasta. GA programid hefur synt mér fram 4 ad pessu er
reyndar 6fugt farid. Gud vill ad ég sé hamingjusamur hér og nu. Ef ég leyfi pvi ad vera svo, p4 mun gud
jafnvel syna mér hvernig ég geti latid pad reetast.

Neita ég stundum, i prjésku minni, ad sja leidina sem gud er ad benda mér ad fara?
Baen dagsins

Eg bid pess ad ég taki mér ekki hlutverk pess sem pjaist ad eilifu, velti mér ekki upp ar harmleiknum og
lati sem pjaning sé eini adgéngumidinn ad himnariki. Megi ég pess i stad opna augun fyrir grosku jardar
og keerleika hennar, sem er naegur vitnisburdur pess ad lifi okkar sé etlad annad og meira en hrdsun eftir
hrésun. Megi ranghugmyndir um illviljadan gud, sem bidur faeris ad leggja fyrir okkur gildru, ekki
afbaka samband mitt vid kaerleiksrikan og fyrirgefandi £dri Matt.

Minnispunktur dagsins

Lifid er annad og meira en pjaningin ein.



17.desember
Hugleiding dagsins

pad gerist ordid  oftar, eftir pvi sem bati minn eykst, ad ég stend mig ad pvi ad vera i kyrrlatri bid eftir
pvi ad heyra i audpekkjanlegri rodd mins sedri mattar. SG rodd byr innra med mér. Ad bidja er fyrir mig
tvistefnugata — ad svipast eftir og hlusta, ad leyta og finna. Einn af uppahaldstextum minum ur bibliunni
hljodar svo; “Ver kyrr og vittu ad ég er gud.”

Veiti ég minum adri maetti kyrrlata og keerleiksrika athygli, viss um ad upplyst vitneskja um hans vilja
muni birtast mér?

Baen dagsins

par sem ég leytast vid ad kynnast minum a&dri metti, megi ég pa 6dlast vitneskju um bestu leidina —
fyrir mig —til pess ad na til hans og heyra. Megi ég byrja ad skynja banina, ekki bara ad hlusta & hljominn
af eigin rodd. Megi ég skynja gudlegt edli hans fleeda yfir mig. Megi ég finna fyrir einingu med minum
a@0ri meetti.

Minnispunktur dagsins

Skynja kyrrd guds.



18.desember
Hugleiding dagsins

Eg er smam saman ad lara — reyndar gengur pad full haegt stundum — ad pegar ég gefst upp i peirri
vonlausu barattu ad reyna ad stjérna minu lifi @ minn hatt, pa 6dlast ég varanlegan frid og a&druleysi.
Fyrir morg okkar pa er pessi leerdomur 6pagilega haegvirkur. A endanum skilst mér p6 ad pad er i
rauninni bara um tvennt ad reeda — eigin vilja og vilja guds. bad sem er i minu valdi ad hafa ahrif & Iytur
minum vilja og pad sem ég get ekki haft stjorn & lytur vilja guds. Eg reyni pvi ad sztta mig vid ad pad
sem ekki undir minni stjorn, pad lytur vilja guds.

Er ég farinn ad gera mér grein fyrir pvi ad med pvi ad fela vilja minn i hendur gudi, pa er ég i fyrsta
sinn farinn ad lifa an ringulreidar og an kvida?

Baen dagsins

Megi ég veenta pess ad vilji minn verdi i samraemi vid hinn alltumlykjandi vilja guds. Eg bid pess ad ég
geri mér grein fyrir pvi ef vilji minn er kominn i vonlaust reiptog vid vilja guds. Megi ég treysta gudi til
pess ad leida vilja minn samkvaemt sinni dtlun — og ad hann geri sinn tilgang ad minum.

Minnispunktur dagsins

Eg vil ad minn vilji verdi i takt vid vilja guds.



19.desember
Hugleiding dagsins

GA programid kennir mér ad stefna ad framférum, ekki fullkomnun. bessi einfalda aminning er mér
mikil hughreysting, pvi i henni felst grundvallarmunurinn & lifi minu i dag og pvi hvernig pad var adur
en ég kom i GA. Fyrir GA pa var fullkomnun — i 6llum sinum 6moguleika — mitt helsta markmid. I dag
get ég aftur a moti sett mig vid pad ad pé svo ad mér mistakist endrum og sinnum, pa er
ég ekki misheppnadur — og p6 svo ad sumt gangi ekki upp hja mér pa er ég ekki 6mogulegur. Og ég get
unnio TéIf Bataspor GA i somu satt vid sjalfan mig.

Trui ég pvi ad einungis Fyrsta Sporid sé haegt ad vinna fullkomlega, og ad pad sem hin Sporin takni sé
fullkomin hugsjon?

Baen dagsins

Gud, kenndu mér ad losa mig vid gdmlu markmidin um ofurmannlega fullkomnun i hverju pvi sem ég
geri og segi. Eg geri mér loks grein fyrir pvi ad fullkomnunararattan var avisun & mistok, pvi ég gat
aldrei stadid undir eigin haleitu vaentingum. NU, pegar ég sé loks mynstrid i eigin hegdun, megi ég pa
leera ad heetta ad forrita mig til mistaka.

Minnispunktur dagsins

Eg get leitast vid ad verda ofur mennskur, en ekki ofurmenni.



20.desember
Hugleiding dagsins

begar vid, a arattukenndan hatt, reynum ad verda fullkomin, pa skdédum vid okkur sjalf neer
undantekningalaust. Svo deemi sé tekid pa hattir okkur til ad gera Glfalda ur myflugu, litil vandamal
verda dyfirstiganleg. Annad deemi er pegar vid veroum svekkt, pirrud og érveentingafull pegar vid
stondum ekki undir peim éraunhafu veentingum sem vid gerum til okkar sjalfs. Og petta verdur svo til
pbess ad vid verdum sidur i stakk bdin til pess ad takast & vid lifid eins og pad er.

Get ég leert ad gefa Orlitid eftir? Get ég beitt mér, med kyrrum huga, a pann hatt sem er raunhafur og
sem er unnt ad na?

Baen dagsins

Megi ég sja ad ef ég set mér 6mdguleg markmid pa er ég ad bla til handhaega afsdkun fyrir pvi ad
mistakast. Pad er lika visbending um skorti & raunveruleikaskyni, ad gera mér ekki grein fyrir eigin getu
0g hvenar ég geti beitt henni. Megi ég laera ad setja mér raunhaf markmid, med hjalp GA og mins ZAdri
Mattar. Pessi markmid kunna ad virdast faranlega litil i minum augum, eftir 6ll pessi ar par sem ég setti
mér svo 6moguleg markmid ad pau voru fullkomlega 6raunveruleg. En megi ég, med pvi ad brjéta
verkefnin nidur i smeerri hluta, pa sja ad ég geti dorkad moérgu af pvi sem mig dreymdi um og er ad
takast & vio.

Minnispunktur dagsins

A0 brjéta stor verkefni nidur i litla hluta.



21.desember
Hugleiding dagsins

Hvert og eitt okkar, sem erum i GA prégraminu, getum & okkar hatt og 4 okkar hrada upplifad andlega
vakningu. Med henni kemur hin djapstaeda vitneskja um pad ad vid séum ekki lengur ein og an hjalpar.
A0 auki kemur hin djapsteeda medvitund um ad vid seum buin ad laera akvedin sannindi sem vid getum
feert 6drum, svo pau geti hugsanlega lika fengid hjalp.

Held ég sjalfum mér stddugt reidubinum fyrir pa andlegu vakningu sem kemur éhjakveemilega ef ég
vinn Sporin?

Baen dagsins

Megi ég vera stddugur og ekki veenta pess ad hin nyfundna andlega hlid min muni skyndilega og dvant
vekja hja mér vitund um Zdri Matt. Megi s vitund vakna svo hagt og hljott ad ég verdi ekki var vid
nakveemlega hvenar hin kom til. Visbending um vitund mina um ZAdri Matt getur falist i 1dngun minni
til pess ad vinna Toélfta Sporid. Megi ég pa gera mér grein fyrir pvi ad ég hef medtekio meginreglur GA
prégramsins og hef sannlega reynt ad beita peim i daglegu amstri minu.

Minnispunktur dagsins

Lifa samkveemt meginreglunum — og lata peer ganga afram.



22.desember
Hugleiding dagsins

“Eg veit ekki um neina stadreynd sem er meira upporvandi en hina 6umdeildu getu mannsins til pess ad
audga lif sitt 4 medvitadan hatt.” — Henry David Thoreau bandariskur nattdrufreedingur og
heimspekingur. Vid hofum alltaf haft pessa getu til pess ad breyta okkur og lifi okkar, en vid hofoum
ekki arangur sem erfidi fyrr en vid komum i GA. N0, pegar vid hofum fundid GA prégramid, pa hofum
vid ekki einungis getuna heldur einnig aztlun — nakveeman uppdratt sem virkar.

Trui ég pvi ad enginn maeti of snemma i GA prégramid og ad enginn snui of seint aftur? Trui ég pvi ad
med hjalp Adri Mattar og stuoningi GA félaganna pa seu mér allir vegir ferir?

Baen dagsins

Megi ég ekki gleyma pvi, ad p6 svo ad I6ngun min til pess ad beaeta mig og lif mitt hér adur fyrr, hafi
verio raunveruleg, pa var pad demt til ad mistakast pvi ég hafdi enga raunhafa astlun. Megi ég vera
pakklatur fyrir ad hafa fundid GA prégramid og fyrir pad kraftaverk sem GA er. Megi ég muna hvernig
lif mitt var og fagna med 6drum GA félégum pvi sem vid héfum 6dlast fyrir tilstudlan GA.

Minnispunktur dagsins

GA feerir okkur uppdréattinn.



23.desember
Hugleiding dagsins

Hvernig fer ég ad pvi ad atta mig a hvort ég verdi fyrir andlegri vakningu? Stundum birtist andleg
vakning okkur i tiltélulega einféldum pattum, eins og; tilfinningalegum proska, hattum ad finna fyrir
stoougri og salar kveljandi andd og gremju, verdum feer um ad elska og vera elskud, férum ad trda pvi
ad mattur okkur edri sé vid stjorn og ad hann feeri okkur lif og kaerleika.

NU, pegar ég hef tamid mér ad reyna ad fylgja GA prégraminu, geri ég mér pa grein fyrir pvi ad ég er
ordinn vidsynni, ad syn min a mannkynid er blidari en pegar ég var pjadur af sjalfsmidadri spilafikn?

Baen dagsins

Megi andlegt sjalfsoryggi mitt einnig na til vidhorfs mins gagnvart 6drum, sérstaklega yfir hatidar, pegar
eftirveenting og kvidi eru aberandi. Sem virkur spilafikil pa hondladi ég ekki vel peer tilfinningar sem
kviknudu i addraganda hatidanna. Eg bid um adruleysi til pess ad takast & vid pann sudupott tilfinninga
sem hatidarnar eru.

Minnispunktur dagsins

Yfirsynin kemur pegar grundvallarlégmalum programsins er fylgt.



24.desember
Hugleiding dagsins

Vid vorum eins og radprota beiningamenn pegar vio komum i GA. begar vid forum svo ad idka Tolf
Spor GA pa uppgotvudum vid dyrmatan hlut innra med okkur. Vid fundum adruleysi, sem gerir okkur
feer um ad vera afsloppud og lida vel i 6llum adsteedum. Vid 68lumst styrk og véxum — med hjalp guds
eins og vid skiljum hann, med hjalp félaganna i GA prégraminu og med pvi ad beita Téf Bata Sporum
a lif okkar.

Getur nokkur tekid hid nyja lif af mér?
Baen dagsins

Megi benir hins drventingafulla beiningamanns, sem ég kom med sem nylidi i GA, umbreytast i
fridszela uppgjof. NU, pegar ég hef séd hvad hagt er ad gera med hjalp GA programsins og éendanlegum
styrk /Edri Mattar, megi pa gjof min til annarra endurspegla pa sannfaeringu. Eg bid pess ad astvinir
minir hafi pa trd sem til parf til pess ad finna sina eigin andlegu vakningu og pé fridseld sem pvi fylgir.

Minnispunktur dagsins

Fridur — innri sem ytri — er mesta blessunin.



25.desember
Hugleiding dagsins

Dagurinn i dag er merkilegur & marga vegu. Petta er dagur sem gud skdp, og ég er a lifi i verdld guds.
Eg geri mér grein fyrir pvi ad allt sem ég upplifi i dag er merki um keerleika guds — st stadreynd ad ég
sé a lifi, a0 ég sé i bata og ad ég sé feer um ad upplifa pessa stund & pann héatt sem ég geri. Fyrir mig
verdur dagurinn i dag dagur pakkletis.

Er ég hjartanlega pakklatur fyrir pessa sérstoku dagsbyrjun og fyrir alla mina hamingju?
Baen dagsins

A pessum degi minningar um gjafir guds, megi mér skiljast ad pad ad gefa og pad ad piggja er einn og
sami hluturinn. Annad getur ekki verid an hins. Ef ég gef pa fee ég seluna af pvi ad gefa. Ef ég pigg pa
gef ég einhverjum 63rum pa sému seelu af pvi ad gefa. Eg bid ad ég geti gefid af sjalfum mér — keerleika
minn og styrk — af gjafmildi. Eg bid pess einnig ad ég geti nadarsamlegast pegid karleika og styrk
annarra. Megi gud vera okkur fyrirmynd.

Minnispunktur dagsins

Ad gefa og ad piggja er jafngild hamingja.



26.desember
Hugleiding dagsins

I rauninni getur ekkert okkar sagst geta skilid sinn ZEdri Matt til fullnustu. En petta veit ég po; pad er til
mattur sem er fremri minum eigin vilja, sem getur gert yndislega, kerleiksrika hluti fyrir mig. Hluti sem
ég get ekki sjalfur. Eg sé pennan dasamlega matt ad verki i sjalfum mér og ég sé pennan sama kraft ad
verki, & pann hétt ad pad er kraftaverki likast, i lifi vina minna, sem eru i bata fyrir tilstudlan GA
prégramsins.

parfnast ég nokkud sidur nddar guds og karleiksriks skilnings hans na heldur en pegar ég var nyligi?
Baen dagsins

Megi ég aldrei gleyma pvi ad andlega porf min er jafn mikil nd og pegar ég var nylidi i GA. bad er svo
audvelt ao falla i pa gryfju ad sja nylidana sem pa GA félaga sem séu purfandi. Megi ég aldrei horfa
fram hja pvi, eftir pvi sem ég sé sjalfstaedi mitt aukast, ad pad verdur alltaf porf fyrir £06ri Matt i minu
lifi.

Minnispunktur dagsins

Eg mun aldrei vaxa upp ar porf minni fyrir gud.



27.desember
Hugleiding dagsins

Pad eru tvo ord, sem ég vissi af & medan ég var virkur spilafikill, og sem ég parf ad nota i batanum;
heetta og byrja. Eg verd ad hatta ad spila og byrja i batanum. Eg verd ad byrja ad horfa inn & vid og
heetta ad kenna 68rum um. Eg verd ad byrja ad hlusta eftir vilja mins /AEdri Mattar og hatta ad leyfa
sjalfum mér ad fylgja eigin vilja. Peim mun meira sem ég byrja ad sja allt pad jakvaeda, sem ég fae Gt ar
GA programinu, peim mun heidarlegar get ég horft & allar neikvaedu gjordir minar i fortidinni, og
hérmungarnar sem par leiddu af sér.

Hefur batinn feert mér spegil, sem ég get notad til pess ad sja sjalfan mig i 6drum?
Baen dagsins

Megi ég muna ad ég gat valid ad haetta ad tortima sjalfum mér med fjarhattuspilum hvenzr sem var. En
hafi ég ekki byrjad ad nota bataferlid, sem felst i GA prégraminu og T6f Sporunum, p4 mun mér ekki
takast ad hetta ad spila. Ef ég held batanum byrjudum pa get ég haldid spilunum hattum.

Minnispunktur dagsins

Ad hatta og ad byrja. | pessum ordum felst umbreyting lifs okkar.



28.desember
Hugleiding dagsins

GA programid er fyrir mig ekki bara 6ruggur stadur og viska heldur einnig érugg og fljétleg leid til
frelsis. Su leid leidir mig i att ad pvi andlega takmarki minu ad verda s perséna sem mig dreymir um,
med hjalp ToIf Spora GA. bPad gerist stundum ad leidin er ekki eins fljotfarin eins og ég hefdi viljad en
pa reyni ég ad muna ad gud vinnur eftir annarri timatoflu heldur en ég. En takmarkid er til stadar og ég
veit ad Tolf BataSpor munu hjalpa mér ad na pvi.

Er ég farinn ad gera mér grein fyrir pvi ad ég — eins og allir adrir — get na gert pad sem ég adur taldi
omaogulegt?

Baen dagsins

NU, pegar ég lifi samkveemt GA prégraminu, megi ég verda pess askynja ad programid er leid en ekki
endasttd. Megi ég hafa hugfast ad s& andlegi eiginleiki sem prégramid kallar & er aldrei fullkominn,
aldrei endanlegur. Hann er miklu fremur kjarninn i breytingu og framférum, sem stefna atid ad aeskilegu
astandi. Megi ég varast ad setja sjalfum mér timasett markmid, svo ég geti melt eigin andlegu framfor.

Minnispunktur dagsins

Timatoflur eru mannanna verk.



29.desember
Hugleiding dagsins

Mér hefur verid sagt ad velgengni GA prdégramsins felist ad storum hluta i peirri vidleitni og vilja
félaganna ad leggja mikid & sig til pess ad hjalpa 6drum sem eru ad kljast vid spilafikn. Ef pessi sama
vidleitni min og vilji dvin pa & ég & haettu ad tapa pvi sem aunnist hefur. Eg verd ad vidhalda vilja minum
til pess ad deila med 6drum sem mér hefur askotnast, pvi einvéroungu med pvi ad deila audnast mér ad
vidhalda.

Tek ég TolIf Sporin alvarlega? Hvada Tolf Spora skilabod hef ég sent fra mér i dag — annad hvort med
beinni hjalp eda med fordemi?

Baen dagsins

Megi ég aldrei vera of upptekinn til pess ad svara akalli um hjalp fra spilafikli. Megi ég aldrei verda svo
upptekinn af lifsgaeedakapphlaupinu ad ég gleymi pvi ad &framhaldandi bati minn felist i peirri hjalp —
haltima simtal, hittast augliti til auglitis, snseda saman hadegisverd, hvadeina sem adstaedur krefjast og
bjoda upp &. Megi ég vita hver forgangsrodin sé og eigi ad vera.

Minnispunktur dagsins

Ad hjélpa hjalpar mér.



30.desember
Hugleiding dagsins

Lif mitt, &dur en ég kynntist GA samtokunum, var i engu frabrugdid lifi margra okkar sem voru illa
leikin og pjad af peirri fikn sem heltekur okkur. Eg var sjukur og mattfarinn svo arum skipti. begar ég
svo & endanum vard preyttur og uppgefinn a pvi ad vera preyttur og uppgefinn, pa loks gafst ég upp og
for ad tileinka mér GA programid. Eg geri mér grein fyrir pvi nina ad pad var minn Adri Mattur sem
veitti mér hjalpina. Hjalpina sem folst i pvi ad lif mitt var ordid pess edlis ad ég vard ad eignast nytt lif.

Hefur GA programid hjalpad mér ad finna pad &druleysi sem var mér adur hulié og 6kunnugt?
Baen dagsins

Megi ég gera mér grein fyrir ad minn Adri Mattur birtist ekki skyndilega i lifi minu, likt og einhver
Okunnugur sem opnar dyr sem ég banka &. bessi mattur hefur atid verid til stadar, samanber hversu oft
ég hef med naumindum komist hja storslysi. NG pegar ég hef fengid ad kynnast minum Zdri Meetti
betur pa atta ég mig a pvi ad mér var bjargad — hugsanlega svo ég geti hjalpad 66rum sem eru i sému
sporum og ég var i.

Minnispunktur dagsins

Eg er pakklatur fyrir ad vera & lifi og i bata.



31.desember
Hugleiding dagsins

Gud gefi mér EDRULEYSI til ad seetta mig vid pad sem ég fae ekki breytt; KIARK til pess ad breyta
pvi sem ég get breytt; og VIT til ad greina par & milli — einn dag i einu; med satt vid hardraedid sem
leidir til fridar; med pvi ad taka hlutum eins og peir eru, ekki eins og ég vildi ad peir varu; treystandi
pvi ad minn Adri mattur muni laga pad sem aflaga er ef ég bara fer ad vilja hans.

Reyni ég eftir fremsta megni ad tileinka mér pessa eiginleika — &druleyi, kjark og vit—sem saman mynda
grunninn ad minu nyja lifi?

Baen dagsins

Megi ég lita um 0xI & arid sem er ad lida og sja pad sem gott ar, ad pvi leyti ad ekkert sem ég sagdi eda
geradi for til spillis. Engin reynsla — hversu smaveagileg sem hin kann ad hafa virst — var an gildis.
Ohamingja veitti mér getu til pess ad geta metid hamingju, sleemar stundir kenndu mér ad meta paer
godu; pad sem ég taldi vera minar veiku hlidar vard ad strykleika. Eg pakka gudi fyrir pann proska og
vOxti sem ég 6dladist & arinu sem er ad lida.

Minnispunktur dagsins

Vonin ferist eignamegin i békhaldi hins nyja ars.



