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Tolf spor CoDA-samtakanna

Sporin eru endurprentud og adlégud med leyfi
Alcoholics Anonymous World Services, Inc.

. Vio viourkenndum vanmatt okkar gagnvart 6orum og ad vio gestum ekki

lengur stjornad eigin Iifi.

. Vio forum ad triia a0 mattur, aedri okkur sjalfum, gaeti gert okkur

andlega heilbrigd ad nyju.

. Vio ékvadum ad leggja Iif okkar og vilia i hendur Guds samkvaemt

skilningi okkar & Guoi.

. Vio gerdum raekilega og Ottalaust sioferdileg reikningsskil f lifi okkar.
. Vio jatudum fyrir Gudi, sjalfum okkur og annarri manneskju nakvaemt

e0li misgjoroa okkar.

. Vio urdum pess albtin ad lata Gud fjarleegja alla skapgerdarbrestina.
. Vio badum Gud i audmykt ad fiarleegja brestina.
. Vio gerdum lista yfir alla pa sem vid h6foum skadad og urdum fus til ad

basta peim ollum fyrir pann skada.

. Vio battum fyrir brot okkar millilidalaust svo framarlega sem pad saerdi

engan.

. Vio idkudum stoduga sjalfsskodun og pegar Ut af bar vidurkenndum vid

yfirsjonir okkar undanbragdalaust.

.Vio leitudumst vid med baen og hugleidsiu ad efla vitundarsamband

okkar vio Gud, samkvasmt skilningi okkar & Gudi, og badum adeins um
skilning & vilja Guds okkur til handa og métt til pess ad framkvema
hann.

.Vio 60ludumst andlega vakningu eftir ad hafa stigid pessi spor og

reyndum i kjolfario ad flytia pennan bodskap til annarra medvirkra
einstaklinga og fylgja pessum meginreglum i lifi okkar og starfi.



Tolf erfoavenjur CoDA-samtakanna

Erfoavenjurnar tolf eru endurprentadar og adlagadar med sampykki
Alcoholics Anonymous World Service, Inc.

—_

. Sameiginleg velferd okkar situr i fyrirrimi; bati hvers einstaklings er
undir einingu CoDA-samtakanna kominn.

Deildir okkar eiga sér adeins einn leidtoga, keerleiksrikan Z0ri Matt eins

og /E0ri Méttur birtist samvisku hvers hdps. Forsvarsmenn okkar eru

pjénar sem vio treystum en ekki stjornendur.

Til pess a0 gerast CoDA-félagi parf adeins eitt: Viljann til ad stofna til

heilbrigdra og keerleiksrikra tengsla vio adra.

Sérhver deild skal vera sjélfsteed nema i malum er varda adrar deildir

eda CoDA-samtokin i heild.

Sérhver deild hefur adeins eitt meginmarkmid: Ad flytia medvirklum

sem enn pjast bodskap samtakanna.

CoDA-deild etti aldrei ad lja 6orum samtokum eda malstad nafn sitt,

fiarmagn eda fylgi svo lausafé, eignir eda upphefo fjarleegi okkur ekki
upphaflegum tilgangi.

7. Sérhver CoDA-deild atti a0 standa & eigin fotum og hafna
utanadkomandi fjarhagsadstod.

8. Félagar i CoDA-samttkunum eru tid einungis ahugamenn, en
pjonustustGovar okkar mega rada launad starfsfolk.

9. CoDA-samtokin sem slik etti aldrei a0 skipuleggja; en vid getum
myndad pjonustunefndir og rad sem eru dbyrg gagnvart peim sem pau
starfa fyrir.

10. CoDA-samtckin taka ekki afstodu til annarra méla en sinna eigin. Nafni
peirra atti pvi ad halda utan vid deilur og deaegurpras.

11. Afstada okkar Ut & vio byggist fyrst og fremst & adlooun en ekki ar6ori.
[ filmidlum attum vid alltaf ad gaeta nafnleyndar.

12. Nafnleyndin er andlegur grundvéliur allra erfdavenja okkar og minnir

okkur & a0 setja malefni og markmio ofar eigin hag.
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Tolf spor og tolf erfdavenjur eru endurprentud og adlogud med leyfi
Alcoholics Anonymous World Service, Inc. Leyfi til ad endurprenta
og aolaga petta efni pydir ekki ad A.A. hafi endurskodad eda
sampykkt innihald pessarar Gtgafu né heldur ad A.A. sé sammala
peim sjonarmidum sem hér koma fram. A.A. er proégramm um bata
fré alkéholisma eingdngu - notkun tolf spora og tolf erfdavenja i
tengslum vid prégrémm og starfsemi sem eru ad fyrirmynd A.A. en
sem taka & 6orum vandamalum felur ekki annad f sér.




Tolf spor AA-samtakanna

—_

. Vio vidurkenndum vanmatt okkar gagnvart afengi og ad vio geetum ekki

lengur stjornad eigin lifi.

. Vio forum ad triia ad mattur okkur &dri gaeti gert okkur andlega heilbrigd

al nyju.

. Vio tokum pa éakvoroun ad fela lif okkar og vilja umsja Guds, samkvamt

skilningi okkar & honum.

. Vio geroum reekilega og 6ttalaust sioferdileg reikningsskil i lifi okkar.
. Vio jatudum misgjrdir okkar fyrir Gudi, sjdlfum okkur og annarri manneskju

0g nakvaemlega hvad i peim folst.

. Vio vorum pess albdin ad l4ta Gud fiarlaegja alla skapgerdarbrestina.
. Vio badum Gud i audmykt ad losa okkur vid brestina.
. Vio skrddum misgjoroir okkar gagnvart ndunganum og urdum fUs til ad baeta

fyrir peer.

. Vio battum fyrir brot okkar millilidalaust svo framarlega sem pad sardi

engan.

. Vio idkudum stéouga sjélfsrannsékn og pegar Ut af bar vidurkenndum vid

yfirsjonir okkar umsvifalaust.

. Vi0 leitudumst vid med baen og hugleidslu ad styrkja vitundarsamband okkar

vid Gud, samkvaemt skilningi okkar & honum, og badum um pad eitt ad vita
vilja hans og hafa métt til ad framkvaema hann.

. Vid uroum fyrir andlegri vakningu er vio stigum bessi spor og reyndum pvi ad

flytia 60rum alkohdlistum pennan bodskap og fylgja pessum meginreglum
i 1ifi okkar og starfi.

Tolf erfdavenjur AA-samtakanna

—

. Sameiginleg velferd okkar situr i fyrirr(imi. Bati hvers og eins er undir einingu

AA-samtakanna kominn.

. I malum deilda er adeins einn leidtogi, keerleiksrikur Gud, eins og hann birtist

i samvisku hvers hdps. Forsvarsmenn okkar eru pjénar sem vid treystum en
ekki stjornendur.

. Til bess a0 gerast AA-félagi parf adeins eitt: Longun til a0 heetta ad drekka.
. Sérhver AA-deild & ad vera sjélfsteed nema i malum er varda adrar deildir

eda AA-samtokin 1 heild.

. Sérhver deild hefur adeins eitt meginmarkmid: Ad flytja alkéholistum sem

enn pjast bodskap samtakanna.

. AA-deild etti aldrei a0 Ija 60rum samtokum eda malstad nafn sitt, figrmagn

eda fylgi svo lausafé, eignir eda upphefd fiarlaegi okkur ekki upphaflegum
tilgangi.

. Sérhver AA-deild atti ad standa a eigin fotum og hafna utanadkomandi

fidrhagsadsto.

. Félagar i AA-samtokunum eru aetid einungis ahugamenn, en pjonustustéovar

okkar mega rada launad starfsfolk.

. AA-samtokin sem slik etti aldrei ad skipuleggja, en vid getum myndad

pjonustunefndir og rad sem eru dbyrg gagnvart peim sem pau starfa fyrir.

. AA-samtokin taka ekki afstdou til annarra méla en sinna eigin. Nafni peirra

atti pvi ad halda utan vio deilur og deegurpras.

. Afstada okkar (t 4 vid byggist fyrst og fremst & adlodun en ekki ar6ori. |

fiolmiolum aettum vid alltaf ad geeta nafnleyndar.

. Nafnleyndin er andlegur grundvéllur allra erfdavenja okkar og minnir okkur

4 a0 setja malefni og markmio ofar eigin hag.



Krosstal

Inngangur

Hugsanlega er venjan ad fordast krosstal eitt pad erfidasta fyrir morg
okkar a0 skilja og fara eftir &8 CoDA-fundum. CoDA-samtdkin vidurkenna
almennt ad mikilvaegt sé ao fordast krosstal en ekki rikir dvallt einhugur
um hvad krosstal er i raun og hvernig best sé ad takast & vid pad pegar
krosstal & sér stad. Samtokin gefa pennan baekling Ut til ad varpa ljosi
4 hugtakio krosstal, par & medal hvernig mismunandi hdpar velja ad
skilgreina og takast 4 vid pad.

Fjoroa erfdavenjan minnir okkur & ad: ,Sérhver deild skal vera sjélfstaed
nema f malum er varda adrar deildir eda CoDA-samtckin i heild. Stefna
um krosstal er mikilveeg fyrir CoDA-samtokin { heild sinni en hverri deild
er frjalst a0 velja hvernig htin innleidir pessa meginreglu. Stefna CoDA-
samtakanna um ad fordast krosstal er leidarljos en ekki reglugero.
Reynsla okkar er st ad heilbrigdari samskipti og betri fundarsokn eigi
sér stad innan deilda sem setja sér reglur um ad fordast krosstal heldur
en sja megi innan deilda sem ekki hafa sett sér slikar reglur og liftimi
pessara deilda er somuleidis lengri.

Fjallad er um krosstal i nokkrum 6drum ritum CoDA-samtakanna (sja
lista aftast { pessum baklingi). | gegnum tidina hafa CoDA-samtokin
einnig gefid Ut og endurskodad fitlda leidbeinandi fundaforma med
ymsum olikum  leidbeiningum vardandi krosstal. Sémuleidis adlaga
deildir oft eigid fundaform pannig ad pad pjoni fundinum sem best og
pa hefur hugleidingu um krosstal gjarnan verid batt vio. Petta hefur
skilad rikulegu safni upplysinga um krosstal en p6 ekki einni samraeemdri
skilgreiningu. Kannski er pad af hinu gdoa.

| pessum beklingi deila CoDA-medlimir reynslu sinni af krosstali. Vid
gerd baklingsins tjadu margir CoDA-medlimir sig um personulega
reynslu af krosstali og sumar pessara athugasemda voru hafoar meo.
Vid segjum fra pvi sem hefur virkad fyrir okkur og pvi sem ekki hefur
virkad en vid setjum adeins fram tillégur en ekki reglur. Taktu til pin pad
sem hentar pér en slepptu hinu.



Hvad er krosstal?

Krosstal er allt sem truflar flaedid I tianingu annars einstaklings. “
, Oll tianing sem viokomandi setur ekki fram I einleegni um sjélfan sig.

,Krosstal er begar pu trufiar tianingu, segir 6orum hvad hann atti ad gera
eda umbreytir tianingu annars yfir i samraedur. “

Farid yfir morkin

pad getur verid hjalplegt ad Iita & krosstal sem sérhverja pa athofn
sem fer yfir mork deildarinnar eda einstaklingsins. Ef deild setur sér
a0 stunda ekki krosstal fer allt krosstal yfir mérk viokomandi deildar.
Snerting, fadmlag, truflun & tjaningu og 6umbedin rad geta med sama
heetti farid yfir mork einstaklingsins.

Sumar deildir gera greinarmun & krosstali annars vegar og viobrogoum
hins vegar en hvort tveggja er p6 deskilegt. | pessum deildum eru
vidbrogo skilgreind sem pad ad deema, bjoda rad eda gera athugasemdir
vid pad sem folk segir, jafnvel p6 ad ummeelin séu jakvaed eda dskad
hafi verid eftir peim. Krosstal er hins vegar skilgreint sem pad ad trufla
eda svara tjaningu annars einstaklings.

Tjaskipti vid eda um annan einstakling

Almennt eru CoDA-félagar sammala um ao lita skuli & tjaskipti vio eda
um einhvern annan, hvort sem pad er i formi munnlegrar tjaningar eda
likamstjéningar, sem krosstal. { slikum tilvikum beinast tjaskiptin ekki ad
okkur sjélfum heldur einhverjum éorum. Daemi um hid fyrmefnda eru
medal annars ad spyrja einhvern beinnar spurningar, segja einhverjum
hvad viokomandi etti ad gera, gefa rad, svara 6orum med okkar
tjaningu, deema pad sem einhver hefur sagt eda tala einvordungu um
annad folk en ekki okkur sjalf.

Likamstjaning getur til deemis verid a0 stynja, gretta sig eda ranghvolfa
augum, jafnvel pd engin ord séu s6go.

Tjaning annarra getur snert vio okkur og minnt okkur & eigin
tilfinningar eda reynslu. Vio slikar adsteedur getum vid akvedio ad deila
tilfinningunum eda reynslunni sem petta vakti upp. Ef tilgangurinn med
tjaningu okkar er ad svara 60rum, hjdlpa eda leiorétta snyr tjaning okkar
ekki lengur ad okkur sjalfum og vio hofum stigio skrefid yfir i krosstal.



Tjaning truflud

Onnur birtingarmynd krosstals sem flestir eru sammala um er pegar
tjaning er truflud. Daemi um slikt er pegar gripio er fram i fyrir peim sem
er a0 tala, hvort sem pad er til ad gefa alit eda spyrja einhvers. Sumir
telja petta lika eiga vid um pegar athugasemd er leett inn medan sa
sem hefur ordid gerir hlé & mali sinu. Enn adrir skilgreina krosstal sem
allt sem getur truflad flaedio f tjaningu annarra, svo sem ad hugga pann
sem graetur medan viokomandi er ad tja sig, par sem pad geeti truflad
tilfinningafleedio.

A0 leida athygli fra tjaningu

Sumar deildir hafa einnig skilgreint adrar athafnir sem leida athygli fra
tjaningu sem krosstal. Sumar deildir tulka krosstal sem allt sem dregur
athygli pess sem talar eda aheyrenda fra tjaningunni sjélfri. Daemi um
petta eru ad gefa fra sér hljod, skrifa, priona, borda, drekka eda segja
,qud hjélpi pér" ef einhver hnerrar medan tjaning stendur yfir. A steerri
fundum dreifir pad athygli pegar folk & samtal (hljddlega eda & annan
hatt) medan einhver er ad tja sig og er pvi talid krosstal.

,»PU* og ,,vio“ yfirlysingar

Fjoroi pattur krosstals eru ,pu“ og ,vio“ yfirlysingar en misjafnt er eftir
deildum hvort slikt er talid asettanlegt & fundum. Notkun & ,pu* og
LVi0“ getur tekio pa mynd ad farid verdi ad predika yfir fundinum eda
einstaklingum. Sem medvirkir einstaklingar i bata reynum vio ad geeta
pess ad nota ekki ,pt* og ,vio“ yfirlysingar til gagnryni eda radlegginga.
LVio“ yfirlysingar geta fiarleegt okkur fra eigin vandamalum med pvi ad
yfirfeera pau & einhvern 6ljésan ,vi0“ hdp. Einnig geta yfirlysingar eins
0g ,pt sagdir og ,pegar pu* beint athyglinni ad peim sem taladi adur.
begar vid segjum eitthvad & bord vid ,pad sem pu sagdir hafdi mikla
pyoingu fyrir mig“ eda ,mér fannst pad sem pu sagdir mjog ahugavert”
erum vid ad tala vio einhvern og f sumum deildum getur verid litid & pad
sem krosstal.



Olikar skodanir

Hvad med ad hlaja, kinka kolli eda rétta reedumanni pappirspurrku
medan hann er ad tja sig? Er i lagi ad nefna nafn fyrri redumanna?

[ dag finnst mér ad petta sé allt krosstal en ég skildi bad ekki [ upphai
bataferlisins. Eg &ttadi mig & hversu erfitt bad er fyrir mig ad upplifa
tilfinningar og leyfa mér pad. Eg gerdi ymislegt af pvi sem nefnt er hér ad
ofan, pé adallega af pvi ad mér fannst adstaedurnar 6peegilegar og ég vildi
fa ad stjorna. Mér fannst erfitt ad vera nalaegt folki sem hafdi tilfinningar. “

Eqg held ad svarid byggist 4 aetlun viokomandi einstaklings eda hdps. bad
ad hlusta af virdingu er ekki bad sama og ad reyna ad bjarga einhverjum
fra tilfinningum sinum. “

betta geta verid erfidar spurningar og sjonarmid beggja hlida geta verio
jafngild. Hér & eftir ma finna yfirlit yfir mismunandi sjénarmid CoDA-
medlima vardandi pessi mal. Su afstada hvort tiltekin hegdun er krosstal
eda ekki er tilgreind i hverju deemi fyrir sig.

pU ettir a0 lesa pessa kafla med opnum huga. bad er ekki atlun okkar
a0 dkvarda hvad er rétt og hvad er rangt, adeins ad koma & framfeeri
afst6ou medvirkra einstaklinga sem hafa einnig velt fyrir sér pessum
spurningum. Vio verdum ad vera sjalfum okkur tri og um leid seetta
okkur vio ad adrir geri slikt hid sama.

Hlatur

Afstada: Petta er krosstal

Sumum finnst hlatur vera évideigandi pegar hann er notadur til ad beina
raedumanni fra pvi ad tja sig um tilfinningar & bord vid reidi. Sumir telja
a0 6umbedinn hldtur geti dregio kjark Ur reedumonnum og héver eda
langvarandi hlatur geti verio truflandi. Ef vio hefjum tjaningu okkar med
pvi a0 reyna ad fa fram hlatur getur verid ad vid séum ad einblina &
viobrogd annarra i stad pess sem vio purfum ad tja okkur um. begar
reedumenn reyna ad vera fyndnir og hopurinn hleer med peim finnst
sumum okkar ad athyglin sé 6ll & sdgunni en ekki okkur sjalfum.

Afstada: Petta er ekki krosstal

Odrum finnst hlaturinn vera hluti af peim Osjélfraddu mannlegu
vidbrogdum sem gerir hvern fund ad einstakri upplifun. Sumir telja ad
hlatur geti veitt styrk pegar hann er kalladur medvitad fram. Fyrir mérg
okkar er dkvedinn bati folginn i pvi ad geta hlegid ad okkur sjalfum.
Hidtur er osjalfradur og ymsir telja ad med pvi ad hamla honum sé
verid ad bala heilbrigoar tilfinningar. Med pvi ad hlusta & adra deila
6sjalfradum tilfinningum leerum vid ad bera kennsl & eigin tilfinningar og
deila peim med 6rum og pad er mikilveegt fyrir sum okkar ad purfa ekki
lengur ad fela tarin eda hlaturinn.



Ad kinka kolli

Afstada: Petta er krosstal

begar kinkad er kolli er pad stundum eins og stadfesting & ad pad sem
vid erum ad segja sé rétt eda i lagi, en sumir telja ad pad geti haft ahrif
4 tjaningu okkar. Vio getum stadid okkur ad pvi ad veita vidbrogdum
einhvers annars oparfa athygli. Sumum finnst ad pegar veri er ad kinka
kolli sé pad truflandi og pad sé hreinlega dvideigandi ef vid erum ad
reyna ad hafa ahrif & reedumanninn med pvi ad sampykkja ord hans.
Sum okkar hafa sjalf leitad sampykkis og vidurkenningar fré hopnum
i stad pess ad deila hreinskilnislega fra eigin brjésti an pess ad beina
athygli okkar ad svérun annarra. Sumum finnst ad félagar sem kinka
kolli hafi truflandi ahrif & tjaningu og geti slegid viokomandi Gt af laginu.

Afstada: Petta er ekki krosstal

Sumum okkar finnst pessi hljiémgrunnur sem vid upplifum veita okkur
stadfestingu pess ad rodd okkar heyrist og ad vid séum ekki ein. bad
synir okkur ad einhver annar & svipada reynslu eda tilfinningar ad baki.
Sumum okkar pykir erfitt ad deila reynslu okkar og pessi hljoolatu
vidbrogd geta pvi verid hvetjandi. Sum okkar eru & peirri skodun ad
petta séu dsjalfrad viobrogd pegar einhver tengir vid ségu okkar og beri
vott um vinsemd.

Snerting

Afstada: betta er krosstal

Sumum finnst snerting trufla og breyta tjaningu okkar. Stundum dtilokar
hin okkur fra tilfinningum okkar. Sumir hreedast snertingu og fyrir
marga fer htin yfir akvedin mork. Sum okkar telja ad snerting jafngildi
samskiptum og sé pvi krosstal. Fyrir sum okkar truflar snerting, t.d.
klapp & bak eda stroka & handlegg pegar vid gratum, tilfinningaflaedi
okkar og par med tjaninguna. S& sem snertir eda huggar missir einnig
einbeitinguna gagnvart sjalfum sér um leio.

Afstada: Petta er ekki krosstal

Sumum finnst snerting i lagi ef bedid er um leyfi fyrir henni. Snerting
getur veitt mikinn studning. Ef trinadartraust er pegar til stadar finnst
sumum oft mikill studningur i pvi pegar hdnd peirra eda handleggur er
snertur a0 lokinni erfiori tjaningu.



A0 rétta bréfpurrku

Afstada: Petta er krosstal

Sumum finnst ad pegar peim sem tarast er rétt bréfpurrka sé verio ad
gefa i skyn ag tilfinningar viokomandi eigi ekki rétt & sér i pessari mynd.
Sum okkar vilja leyfa tarum okkar a0 streyma hindrunarlaust an pess
a0 slokkva & peim tilfinningum sem eru ad briétast fram. Sumir eru &
peirri skooun ad flokka megi pad ad rétta bréfpurrku sem samskipti,
og pvi sé um krosstal ad reeda. Adrir telja ad pad sé allt i lagi a0 setja
bréfpurrkukassann i seilingarfjarleegd fra peim sem eru ad deila. Enn
adrir telja ad best fari & pvi ad viokomandi bidji sjlfur um bréfhurrku ef
hann telur sig purfa & henni ad halda.

Afstada: Petta er ekki krosstal

Olikir fundir hafa olikar venjur. Sumir telia ad med pvi ad rétta
raedumanni sem greetur bréfpurrku sé einungis verio ad syna honum
vinsemd. Viokomandi finnur ad hér er oheett ad grata.

A® minnast a fyrri riedumann meo nafni

Afstada: Petta er krosstal

Sumir telja ad pad sé brot & 12. erfdavenjunni ad nefna ndfn pvi pad
brjéti gegn nafnleynd og setji einstaklinga ofar meginreglum. Pegar reett
er um eda vio einstakling med nafni dregur pad athygli fundarins ad
viokomandi og skapar par med akvedid jafnvaegi. Sumum finnst ad
med pvi a0 nefna nafn annars einstaklings sem hefur pegar tjad sig sé
viokomandi ekki lengur ad deila eigin upplifun heldur upplifun annars,
0g par med beina athyglinni fra sjalfum sér. Sumir hafa pa skodun ad
ef tjaning eins hefst med pvi ad visa til annars sem pegar hefur tjao sig
geti s& hinn sami hugsanlega rangttlkad og jafnvel deemt pad sem fyrri
reedumadur sagoi. Ef vid heyrum reedumenn deila reynslu sem dregur
fram eitthvad hja okkur sem vio viljum deila getum vid sagt eitthvad
& pessa leid: ,Eg heyrdi einhvern segja ...“ eda ,Eg get tengt vid pad
sem hefur komid fram ... “ eda jafnvel ,Eg er bin(n) ad heyra margt
ahugavert sem vakti hja mér hugsun um ...“ og sidan deilt eigin reynslu
an pess ad nefna nein ndfn. Sumum okkar finnst 6pagilegt begar néfn
okkar eru nefnd, og ef adrir visa til okkar med nafni eda endurtaka pad
sem vio hofum sagt eftir ad vio héfum tjad okkur geeti okkur fundist
rangt eftir okkur haft eda ad vio séum misskilin.

Afstada: Petta er ekki krosstal

A sumum fundum er pad talid jakvaett ad geta visad til medlima med
nafni. pad virdist styrkja tengs! milli fundarmanna og nylidum finnst peir
bodnir velkomnir med pessum heetti. begar visad er til medlima med
nafni, til deemis med pvi ad segja ,Pakka pér fyrir ad deila Jon“ er
manneskjan og gildi hennar fyrir hopinn vidurkennd og hin verdur hluti
af CoDA-samfélaginu.



Af hverju er mikilvaegt ad fordast
krosstal & CoDA-fundum?

Eqg parf ad einbeita mér ad bodskapnum en ekki einstakiingum. begar
athygli min beinist ad akvednum adila er einstaklingurinn i adalhlutverki
i stad pess ad €g einbeiti mér ad peim andlegu battum sem programmio
gengur Ut 4."

,Pad dyrmaetasta sem vid gefum 60rum er 6skipt athygli okkar. “

JFundurinn & ad vera druggur stadur par sem allir geta deilt reynsiu sinni.
Krosstal virdir ekki slikt 6ryggi. “

,Med pvi ad fordast krosstal synum vid 6orum virdingu.

Morg okkar leeru & barnsaldri ad ord okkar skiptu ekki mali. Oft var
gripid fram i fyrir okkur og vid gagnrynd. Krosstal reynir & dkvedin mork
og moérgum finnst pad 6paegilegt. Pad er dgnvaenlegt ad deila lidan sinni
og reynslu med 6drum & hreinskilinn og opinn hatt. { byrjun batans
uppgdtvudu morg okkar ad fyrstu viobrogd okkar voru ad hafa ahyggjur
af pvi hvad 60rum fyndist um okkur og hvernig vidbrogo vio myndum fa.

Svona ahyggjur geta verid hluti af medvirkri hegdun okkar en med pvi
a0 fordast krosstal forum vio ad leera nyja hegoun. Pegar ekkert krosstal
er til stadar verour til nytt umhverfi par sem vio getum ahyggjulaust
opnad okkur &n 6tta vid ad gripio sé fram i fyrir okkur, vio séum misskilin
eda deemd. Ef vid, medvirkir einstaklingar, fordumst ekki krosstal getur
andrimsloft fundarins audveldlega ordio éheilbrigt. Sannleikur eins parf
ekki ad vera sannleikur annars. A CoDA-fundum hefur hvert og eitt
okkar rétt & eigin veruleika. Batinn felst i pvi ad finna sinn personulega
styrk og eigin andlegu leid.

Med pvi ad veita reedumonnum oskipta athygli &n athugasemda opnast
okkur ny leid til ad tengjast hvert 6dru. begar vid deilum lidan okkar
og reynslu getum vio ihugad sannleika okkar & peim hrada sem okkur
hentar. begar vio hlustum & tjaningu annarra getum vio einbeitt okkur
a0 peim vidbrégdum sem su tjaning vekur hjé okkur an pess ad okkur
finnist vio purfa ad leiorétta eitthvad, basta einhverju vid eda ,hjalpa“
viokomandi reedumanni.



Hvernig lidur folki pegar krosstal a sér stad a fundi?
,Eq bori ekki ad tig mig. “
,Eq dttast stundum ad ad tja mig opinskatt.

,Mér finnst eins og ég purfi ad vinna i prégramminu minu pegar pad
gerist. g parf ad sztta mig vio ad krosstal mun eiga sér stad 4 fundum
af og til sama hvada varnaglar eru settir til ad koma i veg fyrir pad. Eg er
vanmattugur.

Krosstal getur vakio upp ymsar tilfinningar. Vid gestum ordio sorgmaedd,
reid, taugadstyrk, vandraedaleg, moogud, stressud, stjornlaus, afbrydi-
som, sjalfumgléo, fundist vio vera deemd, misskilin eda einangrud, synt
domhdrku, misst einbeitingu, eda fundio fyrir dpaegindum eda skémm.
Sum okkar syna viobrogo til ad nd fram akvedinni Gtkomu og vio pad
flyst athygli okkar af okkur sjalfum yfir & adra manneskju. Vio getum
hugsanlega ordio reid ef sama manneskjan beitir krosstali endurtekio
og jafnvel farid ad fhuga hvad vio getum gert til ad stédva vandamalio.
begar einhver segir ,pu“ eda ,vid“ i sinni tjaningu finnst okkur sumum
eins og verio sé ad predika yfir okkur, tala nidur til okkar eda ad verio
sé ad tala fyrir hond allra medvirkra einstaklinga. Sumir eru & peirri
skodun ad med sérhverri athugasemd eda stydjandi adgerd sem beint
er til einstaklings Ut fra tjaningu hans sé verio ad fara yfir akvedin mork,
jafnvel b6 adeins sé sagt ,takk fyrir ad deila“.

Krosstal getur vakid kvida, truflad fleedi fundarins og beint athygli
reedumanna og hlustenda fra persénulegum dherslum. begar vio
haettum ad beina athyglinni ad eigin &herslum getur pad ordid til
pess a0 athygli okkar faerist yfir & annan einstakling. Sum okkar lita &
krosstal sem ,brot 4 reglum* sem aftur veldur tilfinningalegu uppnami,
sérstaklega pegar 6ljost er hvernig beri ad takast 4 vio adsteedurnar.

Tilfinningar sem krosstal vekur upp geta verio akafar og streituvaldandi
en baer geta einnig nyst vel sem teekifeeri til ad vinna i programminu.
bar ma nefna meginreglur eins og ad vid vidurkennum vanmatt okkar
gagnvart 60rum, trdum pvi ad mattur &ori okkur sjalfum geti gert okkur
andlega heilbrigd ad nyju, treystum & &0ri matt, erum opin fyrir vilja
guds okkur til handa og hofum sampykki og audmykt ad leidarljosi.



Hvernig tengist krosstal fyrsta og 60ru sporinu?

Fyrsta spor: Vio vidurkenndum vanmatt okkar gagnvart 6orum og ad
vid gaetum ekki lengur stjornad eigin lifi.

Annad spor: Vid forum ad triia ad mattur, a0ri okkur sjalfum, geeti gert
okkur andlega heilbrigd ad nyju.

,Krosstal tengist fyrsta sporinu ad pvi leyti ad vio erum vanmattug gagnvart
dorum, lika ef beir stunda krosstal. Ef manneskja stundar krosstal get ég
valio hvernig ég bregst vio.

I fyrsta sporinu lzeri ég ad ég get ekki lengur stiornad eigin lifi vegna pess
ad ég reyni of mikid ad stjorna 60rum med athugasemdum, likamstjaningu
eda radleggingum. begar ekkert krosstal & sér stad neydist &g til a0 beina
athyglinni ad mér og tid mig eingéngu um sjélfa mig.

| 80ru sporinu vidurkenndum vio ad adri méttur geti hidlpad okkur, sem
byoir ad hjdlp okkar felst i &e0ri meetti en kemur ekki fra 6rum. *

,Hvert ord sem vid deilum atti ad koma frd eigin Iifi og frd eigin brjdsti.



Spor eitt og ekkert krosstal

begar vid vidurkennum vanmatt okkar gagnvart 6orum getum vio seett
okkur vio naudsyn pess ad sleppa krosstali pvi vio vitum ad vid purfum
ekki a0 leysa vandamal annarra. Vid getum setio hja og leyft 6orum ad
taka 4 eigin reynslu an pess ad skodanir okkar og viohorf hafi ahrif &
tjaningu vidkomandi.

pad er audveldara fyrir mérg okkar ad rada vio eigin reynslu a fundi
pegar enginn truflar tjaningu okkar eda hugsanaferli. Vid erum minnt
4 vanmatt okkar gagnvart 60rum, par med vanmatt okkar gagnvart
krosstali, og vio hdfum val um okkar eigin viobrogo. Vio hofum ekkert
vald yfir atburoum sem eiga sér stad & fundum. Sum okkar finna fyrir
spenningi vid tilhugsun um lifandi fundi. Vid purfum ekki ad syna ykt
viobrogo og lif okkar parf ekki ad vera stjornlaust.

Ein asteeda stjornleysis i lifi margra okkar var st ad vid vorum ad reyna ad
stiorna eda radskast med adra med athugasemdum eda radleggingum.
A CoDA-fundi leerum vid ad horfa & okkur sjlf og deila eigin lidan. Hja
CoDA-samtékunum er reglan um ad krosstal sé ekki leyft leio til ad koma
fyrsta sporinu { framkvaemd og vidurkenna vanmétt okkar gagnvart 6orum;
lika peim sem eru & fundinum. Pad er stundum erfitt ad hlusta & vandamal
annarra an pess ad reyna ad veita radleggingar en hja CoDA-samtokunum
getum vid leert a0 hemja rattu okkar til ad lagfeera adra. Vio getum leert
samkennd &n afskipta og notad hana i 6drum sambdndum okkar.

Spor tvd og ekkert krosstal

begar vid vitum ad pad er eitthvad sem getur gert okkur andlega heilbrigd
a0 nyju verour oliklegra ad okkur finnist naudsynlegt ad segja 6orum hvernig
beir eigi a0 lifa lifinu. Vio hofum farid ad trda ad hvert og eitt okkar eigi sinn
0ri matt sem vio getum leitad til og sem mun gera okkur andlega heilbrigd
ad nyju. Vio purfum ekki ad reyna ad vera a0ri mattur annarrar manneskju.
Vio getum ordio fyrir ahrifum af krosstali en okkar &0ri méttur getur hjalpad
okkur ad endurheimta andlegt heilbrigdi okkar. Vi purfum ekki ad leysa
vandann um krosstal & fundi vegna pess ad okkar &edri mattur getur pad.
Vio purfum ekki ad fara f 6jafnveegi b6 krosstal eigi sér stad. Vio getum reitt
okkur & a0ri méatt til ad beina athygli okkar aftur ad sannleikanum og okkur
sjalfum, og fra peim einstaklingi sem stundar krosstal.

Sumum finnst ad pegar krosstal & sér stad fari hlutirnir ad sntiast um
personuleika fremur en meginreglur og vio férum ad einbeita okkur ad
60rum einstaklingi fremur en adri meetti sem getur hjalpad okkur. Vio
getum ekki gert okkar eigin a0ri matt ad eedri meetti einhvers annars
og af hverju a&ttum vid pa ad setja fram athugasemdir eda vera med
samanburd? Annad sporio er ad trlia og skilja ad eedri mattur muni gera
pad sem vio getum ekki gert fyrir okkur sjélf. Pad felst heilbrigd afstada
i pvi a0 fordast krosstal.



Hvernig akvedur deild hvad krosstal er og setur
mork um ad krosstal sé ekki leyft?

JEg kys a0 maeta & fundi bar sem skriflegar yfirlysingar eru til vardandi
krosstal.”

Fundarformio okkur inniheldur efni um ad fordast krosstal.

Sumar deildir hafa skrad nidur stefnu sina um krosstal sem samviska
deildarinnar hefur akvedio og sett fram & formlegum og fyrirfram
auglystum samviskufundum.

Sumar deildir hafa sett fram skyra skilgreiningu & pvi hvad flokkast
sem krosstal. Adrar deildir taka malefni & bord vid krosstal fyrir
4 samviskufundum. Enn adrar deildir visa til lesefnis fra CoDA-
samtokunum sem snyr ad krosstali eda taka akvardanir eftir samvisku
deildarinnar. A sumum fundum eru ekki greidd atkvaedi um hvad er
asattanlegt og hvad ekki. A 8drum fundum er ekki talid eskilegt ad
setja stifar eda strangar reglur.

Margar deildir lesa upp sérstakar leidbeiningar til ad setja mork vardandi
krosstal. Fundarformid sjalft eda lestur i upphafi fundar getur einnig falid
i sér efni um hvernig haegt sé ad fordast krosstal. Upplestur & hverjum
fundi er gagnlegur til ad tryggja skilning & vidkomandi atridi. | sumum
deildum tidkast ad lesa viobotarupplysingar pegar nylioi kemur & fund,
par sem tilgreint er med damum hvernig deildin skilgreinir krosstal. [
60rum deildum geeti akvednum medlimum verio falid ad Utskyra fyrir
nylioum reglur deildarinnar um krosstal, annadhvort eftir fundinn eda a
sérstokum nylidafundi.



Hvernig er haegt ad taka a krosstali 4 fundum?
A fundum erum vié 6l jéifn og vid berum dbyrgd gagnvart hépnum.

Erfidleikar vid ad taka & krosstali

Fyrir medvirka einstaklinga getur verid dgnvekjandi og vandasamt a0 taka
4 krosstali en pad getur einnig skapad teekifeeri til ad vinna i bataferlinu.
Morg okkar komu inn i CoDA-samttkin 4n pess ad vita hvernig vio
attum ad sjd um okkur sjalf, setja mork eda takast & vio drekstra én
yfirgangs eda forounar. begar krosstal & sér stad getur pad kallad fram
s6mu tilfinningalegu vidbrogd og vio uppliftum pegar mérk okkar voru
ekki virt eda vio stooum frammi fyrir drekstrum adur en vio kynntumst
CoDA-samtokunum.

Morgum okkar reynist erfitt ad taka & krosstali. Sum okkar finna fyrir
miklum kvida ef okkur finnst viod purfa ad taka & pess hattar umraedu.
Okkur er mjog & mati skapi a0 gera adra vandraedalega, sera tilfinningar
annarra eda hreeda folk i burtu og pvi vonum vid ad einhver annar
bregdist vid. Sum okkar hafa tekio af skarid en fundist eftir & sem vio
héfum gengio of langt.

Stundum héfum vid 1itid fram hja krosstali pvi vid fundum fyrir 6ryggi
og poroum ekki ad tja okkur af 6tta vid ad reita einhvern til reidi. Mérg
okkar fordast ad tja sig um krosstal & fundi eda eftir fund vegna pess
a0 vid hreedumst arekstra eda atok. Sum okkar hafa reynt ad taka a
krosstali & fundi og Utskyrt morkin fyrir viokomandi en komumst svo ad
pvi ad pad veldur 6drum fundarménnum vanlidan. Petta geeti gert okkur
enn ovissari og 6druggari um hvernig taka skal a krosstali.

Sem medvirkir einstaklingar i bata sténdum vid frammi fyrir peirri
pversdgn ad hugsa um okkur sjalf og virda reglur um krosstal en &
sama tima reyna ad radskast ekki med eda stjorna 6orum heldur sleppa
tokunum og treysta a&0ri mastti. Hvernig getum vio ,sleppt tokunum®
an pess ad leyfa krosstali ad vidgangast? bad eru til heilbrigoar
og keerleiksrikar leidir til ad virda morkin um ad fordast krosstal an
stiornunar eda uppgjafar. Fyrir mérg okkar verour audveldara ad virda
morkin pegar vio finnum ad okkur er treystandi til ad syna sjalfum okkur
umhyggju.



Hver etti ad taka a pvi ef krosstal a sér stad?

{ sumum deildum er ekki fyllilega ljost hver & ad taka & krosstali, &
ritarinn eda leidarinn ad gera pad eda sa sem upplifir ad krosstal sé
i gangi? Adrar deildir hafa komio sér saman um hver beri abyrgoina.
[ sumum deildum getur s sem upplifir krosstal bedid ritara um
samviskufund til ad raeda pessa upplifun og i kjdlfar pess minnir ritari
fundinn & regluna um ad krosstal sé ekki leyft. | 6drum deildum minnir
leidarinn eda ritarinn & ad krosstal er ekki leyft. [ enn 6drum deildum
hafa félagar jafna &byrgd 4 ad taka & krosstali. | sumum deildum ber sa
sem var trufladur abyrgd & pvi ad meta hvort taka eigi & trufluninni pvi
litio er svo & ad vio séum ol feer um ad standa fyrir mali okkar og taka
eigin akvardanir. Hvernig sem & pad er litio berum vid 6l abyrgo & eigin
samvisku og hver s& sem hefur mikla porf fyrir ad tja sig um vandann
(eda sitja hja) hefur slikt val.

Hvernig haegt er ad taka a krosstali?

Heegt er ad taka 4 krosstali med ymsum hetti. A sumum fundum mé
hvada félagi sem er bidja um ad reglan um aod krosstal sé ekki leyft
verdi endurlesin milli tjaningu félaga og pa stodvar leidari fundinn og
les mélsgreinina upp 4 ny. A 6drum fundum getur ritari bedid um hié
og lesio regluna upp aftur. Mérgum okkar finnst ad ef krosstal kemur
fram vid okkar tjaningu ettum vid ad reeda vio viokomandi og &fa
okkur um leid i ad tja okkur vingjarnlega vid hann. Sumir telja ad best
sé ad taka & krosstali eftir fundinn pvi pannig ma komast hja pvi ad
fara i manngreinardlit og allir halda virdingu sinni. Sum okkar taka a
krosstalinu & fundinum sjalfum, til deemis ef einhver ber upp spurningu
4 fundinum getum vio Utskyrt ad teekifeeri gefist eftir fundinn til ad reeda
pad sem spurt var um en ad vid spyrjum alla jafna ekki spurninga
medan fundurinn stendur yfir.

A sumum fundum gripur ritari inn { p6 tjaningu sé ekki lokid med pvi
a0 segja eitthvad i pessa veru: ,Petta er krosstal, pad & ekki vid hér".
Strangt til tekid er sérhvert inngrip i tjaningu i raun krosstal en hverri
deild er i sjalfsvald sett ad setja eigin reglur um hvernig skuli taka &
krosstali. Sumar deildir taka ekki & ollum tilvikum krosstals, til deemis
er hugsanlegt ad félagar horfi gegnum fingur sér ef viokomandi er ad
koma i fyrsta sinn eda ef atvikio kemur ekki fyrir aftur.



Nylidar og takmorkun krosstals

Nylioum getur virst framandi og furdulegt ad krosstal sé ekki leyft.
Nylioum sem eru ad leita ad einhverju eda einhverjum til ad ,laga sig”
eda segja sér hvad haegt er ad gera eda hvernig & ad losna vio vanlidan
kann ad finnast slik afstada kuldaleg og 6nargaetin. Pad getur verio
erfitt ad skilja petta til ad byrja med. Sem medvirkir einstaklingar eru
morg okkar von pvi ad folk bregdist vid pvi sem vid segjum og gerum,
gagnryni okkur eda reyni ad lagfeera hlutina. Vid hofum kannski litla sem
enga reynslu af pvi ad pad sem vio segjum hljéti pdgult sampykki. Til
a0 byrja med getur fundur par sem krosstal er ekki leyft virkad stirdur,
dvingjarnlegur og takmarkandi. Nylioar gaetu hugsad eitthvad & pessa
leio: ,Hvernig get ég fengid hjalp ef ég get ekki spurt spurninga og
enginn getur radlagt mér?“ Sum okkar veltu fyrir sér hvernig vid geetum
einhvern tima sagt pad sem vio vildum segja an pess ad einhver myndi
hvetja okkur afram.

Vid sem héldum &fram vegferdinni forum ad atta okkur & ad vio vorum
a0 uppgdtva kraftinn, lausnirnar, svérin og sannleikann sem vid baum
sjalf yfir, frekar en reyna ad gera hlutina eins og vid héldum ad adrir
vildu ad vio gerdum pa.

Mérgum okkar fannst dgnvekjandi ad vera aminnt sem nylioar, eins og
vid hefoum gert eitthvad rangt eda brotid reglur. Sum okkar upplifou
héfnun pegar vio spurdum einhvers eda komum med athugasemd og
vorum f kjolfario minnt taepitungulaust & ad krosstal veeri ekki leyft.

Sem nylidar héfum vid sum sagt eitthvad i likingu vio ,ég tengi mjog vel
vid pad sem pu sagdir og haldio svo afram eins og vid vaerum ad tala
vid pa manneskju eingdngu.

Vi tengdum einfaldlega vid manneskjuna sem tjadi sig og attudum
okkur { fyrsta skipti 4 a0 vid vorum ekki ein. A0 fa ad heyra ad svona
tianing flokkadist undir krosstal var téluvert ruglandi. Morkin sem sett
eru med pvi ad leyfa ekki krosstal geta gert nylioum erfitt fyrir pegar
peir loksins hafa safnad hugrekki til a0 maeta 4 fund. Mérg okkar voru
taugaostyrk pegar vio masttum 4 okkar fyrsta fund en dkvedin i ad
skilja vanlidan okkar og finna lausn. Kannski misstum vid Gt Gr okkur
athugasemd eda trufludum pann sem var med ordid og pegar vid vorum
i kjolfar pess ,leiorétt" langadi okkur mest til a0 stinga af.

pad getur verid erfitt fyrir nylida ad skilja hvad flokkast sem krosstal.
f fyrstu getur verid erfitt ad skilja ad vid berum ekki abyrgd 4 ad leysa
vandamal annarra og ad svorin sem vid leitum ad koma ekki frd 60rum.
pad sem vid getum hins vegar attad okkur & er ad po einhver taki
vandamal upp & fundi parf fundurinn ekki ad sntast um pad vandamal.
bad er ndg ad hvert okkar fai ad deila eigin reynslu { druggu umhverfi an
pess ad vid séum deemd eda komid sé med lausn fyrir okkur.
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Ad fundi loknum er venjulega hvatt til samskipta. Ef vid purfum a
athygli eda leidsdgn ad halda augliti til auglitis er umhyggjusamt folk i
hopnum sem vio getum raett vio eftir fundinn eda sidar. Vid hvetjum alla,
sérstaklega nylida, til ad finna sér trinadarmann eda -konu til studnings
og leidsagnar milli funda.

Félagar geta kynnt sig fyrir nylioum adur en fundurinn hefst og 1atid pa
vita vid hverju ma buast & fundinum. Sumar deildir bjéoa upp 4 stuttan
Jnylidafund” fyrir eda @ venjulegum fundi par sem haegt er ad reeda um
krosstal og annad sem vidkemur samtokunum i umhverfi sem hvetur til
opinna spurninga og svara an pess ao krafa sé gerd um ad deila reynslu
& peim timapunkti. | sumum tilvikum Gtskyrir ritarinn reglur fundarins um
krosstal og hvada pyodingu paer hafa i sambandi vid tilhneigingu medvirkra
einstaklinga a0 reyna ad leysa Ur malum og hafa vit fyrir 6drum. Ritarinn
getur pa medal annars veitt upplysingar um ad hver einstaklingur fari sina
eigin 1eid ad bata og & sinum hrada. Ritarinn getur lokad pessari umreedu
med pvi a0 Utskyra ad reglur um krosstal séu settar til ad fundurinn sé
Gruggur stadur fyrir sérhvern einstakling sem hann seekir.

pad er mikilvaegt fyrir nylida ad finnast peir vera velkomnir og éruggir og
sja a0 CoDA-samtokin geta sannarlega verid hiuti af bataleid okkar allra.
Reglan um ad leyfa ekki krosstal getur veitt nyja tilfinningu um frelsi og
Oryggi vegna pess ad vid getum tjao tilfinningar okkar og hugsanir an
bess ad vera truflud eda gert sé litid r okkur.

A0 lokum

begar vid biojum um ad krosstal sé ekki leyft héfum vid sett mork til ad
skapa 6ruggt umhverfi. Pegar vid tjdum okkur veitir pad okkur 6ryggi
a0 krosstal sé ekki til stadar pvi vid vitum ad enginn mun trufla okkur,
deema okkur eda segja okkur hvad vio eigum ad gera. bad er 6ruggara
fyrir okkur sem aheyrendur vegna pess ad pad minnir okkur & ad hlusta
medan adrir tala, fordast ad deema og stilla okkur um ad segja 6orum
hvernig beir eigi ad lifa sinu lifi pegar vid héfum ndg med okkar eigid lif.
Krosstal skapar 66ruggt andrimsloft og morg okkar munu ekki meaeta a
fundi par sem pad er vidhaft. Pad er svo audvelt fyrir okkur ad halda ad
vi0 vitum hvad adrir &ttu ad gera ... og segja peim pad. Pad er einnig
minni dskorun fyrir okkur ad tja okkur med peim hatti ad pad auki likur
4 jakvaedum vidbrogdum fra 6orum. Reynslan hefur kennt okkur ad vio
studlum ad medvirkni pegar vid leyfum krosstal & CoDA-fundum. Med
pvi a0 leyfa ekki krosstal studlum vid ad bata i stad medvirkni.

bad parf mikid hugrekki il ad taka & krosstali en heegt er ad gera pad med
peim heetti ad pad samreemist baedi sporum okkar og erfoavenjum. pad
er ekki &tlun okkar ad haedast ad eda gera litid ur 60rum. Meginmarkmio
deilda er ad flytia medvirkum upplysingar um bata. begar upp er stadio
hefur hvert og eitt okkar val um ad gera pad sem er best fyrir eigin velfero,
hvort sem pad er ad segja skodun okkar, pegja eda maeta ekki & fundi ef
vio erum 6sammala venjum um ad krosstal sé ekki leyft.
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Vio erum ad leera ad taka abyrgo & okkur sjalfum og hvernig vio getum
ordid virkir patttakendur { eigin lifi. Vio skiljum 6l hjlparleysio sem felst
i pvi a0 bida eftir ad einhver annar breytist og halda ad pad eina sem
vid getum gert sé a0 einblina & ad reglan um ao krosstal sé ekki leyft sé
ekki virt. Vio purfum ekki lengur ad kenna 6drum um hvad okkur finnst
um hegoun peirra. Okkur gaeti lidio betur i skamma stund ef vio skellum
skuldinni & adra en pad breytir hvorki adsteedum okkar né veitir okkur
raunverulegt vald. Vio hofum alls ekkert vald til pess. Vid hfum vald til
a0 segja &g poli ekki ad lata rétta mér snytuklit* eda ,mér liour illa med
pad pegar folk hleer pegar ég er ad tja mig“. Vio hofum vald til ad boda
til fundar til ad reeda krosstal og leggja okkar af morkum til ad skapa
stefnu sem endurspeglar samvisku hdpsins og okkar eigin samvisku.
Vio hofum vald til ad nyta meginregluna um bata i 6llum okkar malum
og pad er sannarlega mjog 6flugt. Pad er margt sem vid getum leert af
bataferlinu og hvert af 60ru. Ef hugir okkar og hjértu eru avallt opin fyrir
vilja &0ri mattar mun viskan sem vio leitum ad finna okkur.

Meira um krosstal i 6dru efni fra CoDA-samtokunum
CoDA New Meeting Starter Packet, Suggested Meeting Format

CoDA Teen Starter Packet, Suggested Meeting Format

Fellowship Service Manual

CoDA bokin

JAttending Meetings" pamphlet

Newcomer's Handbook "
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