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Inngangsord CoDA

CoDA er félagsskapur einstaklinga sem eiga bann sameig-
inlega tilgang a0 préa med sér heilbrigd sambond.

Eina skilyrdid til adildar er 16ngun i heilbrigd og keer-
leiksrik sambond. Vid komum saman til ad deila med hvert
60ru reynslu okkar, styrk og vonum 4 leid okkar til sjalfs-
vakningar — leerum ad elska sjalfid.

Ad lifa i lausninni leyfir hverju okkar ad verda heidar-
legri vid okkur sjalf med pvi ad skoda okkar persénulegu
sogu og eigin medvirku hegdun.

Vio treystum 4 tolf spor og tolf erfdavenjur i leit ad
bekkingu og visku. Petta eru meginreglur bataleidar okk-
ar og leidbeina okkur til pess ad geta att heidarleg og full-
naegjandi samskipti vid okkur sjalf og adra.

I CoDA leerum vid ad byggja bri til okkar Adri Matt-
ar, samkvemt okkar eigin skilningi 4 honum, og leyfum
60rum ad gera slikt hid sama.

betta endurnyjunarferli er gj6f okkur til heilunar. Med
bvi ad vinna af krafti eftir bataleid CoDA munum vid upp-
lifa nyja gleoi, vidurkenningu og aeodruleysi i lifi okkar.






Tolf spor CoDA

1. Vio vidurkenndum vanmétt okkar gagnvart 60rum
og ad vid getum ekki lengur stjornad eigin 1ifi.

2. Vio féorum ad trua ad mattur, a0ri okkur sjalfum,
gaeti gert okkur andlega heilbrigd ad nyju.

3. Vio dkvadum a0 leggja lif okkar og vilja { hendur
Guos samkveemt skilningi okkar 4 Guoi.

4. Vid geroum reekilega og o6ttalaust sidferdileg reikn-
ingsskil { lifi okkar.

5. Vid jatudum fyrir Gudi, sjalfum okkur og annarri
manneskju ndkvaemt eoli misgjéroa okkar.

6. Vio urdum pess albiin ad lata Gud fjarleegja alla
skapgerdarbrestina.

7. Vio baoum Guo i audmykt a0 fjarleegja brestina.

8. Vid geroum lista yfir alla pa sem vid hofoum skad-
a0 og urdum fus til ad baeta peim 6llum fyrir pann
skaoa.
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. Vid beettum fyrir brot okkar millilidalaust svo framar-

lega sem pad saerdi engan.

Vio i0kudum stoduga sjalfsskodun og pegar dt af
bar vidurkenndum vid yfirsjonir okkar undanbragda-
laust.

Vio leitudumst vio med baen og hugleioslu ad efla vit-
undarsamband okkar vido Gud, samkveemt skilningi
okkar 4 Gudi, og badum adeins um skilning 4 vilja
Guds okkur til handa og matt til pess ad framkvema
hann.

Vio 60ludumst andlega vakningu eftir ad hafa stigiod
pessi spor og reyndum { kjolfarid ao flytja pennan
bodskap til annarra medvirkra einstaklinga og fylgja
pessum meginreglum { lifi okkar og starfi.



Tolf erfoavenjur CoDA

1. Sameiginleg velferd okkar situr { fyrirrami; bati hvers
einstaklings er undir einingu CoDA-samtakanna kom-
inn.

2. Deildir okkar eiga sér adeins einn leidtoga, keerleiks-
rikan Adri Matt, eins og Hdori Mattur birtist sam-
visku hvers hoéps. Forsvarsmenn okkar eru pjénar
sem vid treystum en ekki stjérnendur.

3. Til pess a0 gerast CoDA-félagi parf adeins eitt: vilj-
ann til ad stofna til heilbrigora og keerleiksrikra tengsla
vio adra.

4. Sérhver deild skal vera sjalfstzed nema i malum er
varda adrar deildir eda CoDA-samtékin i heild.

5. Sérhver deild hefur adeins eitt meginmarkmid: A0
flytja medvirklum sem enn pjast bodskap samtak-
anna.

6. CoDA-deild atti aldrei ad 1ja 60rum samtokum eda
mélstad nafn sitt, fjarmagn eda fylgi svo lausafé,
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eignir eda upphefo fjarlaegi okkur ekki upphaflegum
tilgangi.

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

. Félagar i CoDA-samtékunum eru tid einungis ahuga-

menn, en pjénustustdéovar okkar mega rada launad
starfsfolk.

. CoDA-samtokin sem slik setti aldrei ad skipuleggja;

en vid getum myndad pjénustunefndir og rad sem
eru abyrg gagnvart peim sem bau starfa fyrir.

CoDA-samtokin taka ekki afstoou til annarra mala
en sinna eigin. Nafni beirra eetti pvi ad halda utan
vio deilur og deegurbpras.

Afstada okkar ut 4 vio byggist fyrst og fremst 4 ad-
160un en ekki 4rodri. I fjolmidlum settum vid alltaf
ad gata nafnleyndar.

Nafnleyndin er andlegur grundvéllur allra erfdavenja
okkar og minnir okkur & ad setja mélefni og markmid
ofar eigin hag.



To6lf loforo CoDA

Eg ma buast vid breytingum & lifi minu ef ég stunda
CoDA-programmid. Pegar ég reyni ad vinna sporin og
fylgja erfdavenjunum af heidarleika upplifi ég eftirfarandi:

1. Mér finnst ég loksins vera hluti af einhverju. Tém-
leikinn og einmanaleikinn hverfur.

2. Ottinn stjérnar mér ekki lengur. Eg kemst yfir hann
og tileinka mér hugrekki, heilindi og sjalfsvirdingu i
ollu sem ég tek mér fyrir hendur.

3. Eg kynnist nyju frelsi.

4. Eg sleppi tokunum af ahyggjum, sektarkennd og eft-
irsja vegna fortidar minnar og nutidar. Eg er nogu
medvitud/adur til ad endurtaka ekki pad sem midur
for.

5. Eg kynnist nyjum keerleika og satt vid mig og adra.

Mér finnst ég raunverulega verdug/ur astar, keer-
leiksrik /ur og elskud/adur.

x1
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. Eg laeri a0 finnast ég vera jafningi annarra. NY, sem

og endurnyjud samboénd min, eru 6ll vid jafningja
mina.

Eg get proad og vidhaldid heilbrigdum og keerleiks-
rikum sambéndum. Porfin til ad stjérna 60rum hverf-
ur pegar ég leri ad treysta peim sem eru traustsins
verdir.

. Eg leeri ad pad er mogulegt ad breytast til hins betra

— ad verda keerleiksrikari, nanari 6drum og ad geta
veitt studning.

. Eg geri mér grein fyrir ad ég er einstok og dyrmaet

sképun.

Eg barf ekki lengur ad treysta eingéngu 4 adra til ad
finnast ég einhvers virdi.

Eg treysti leidsdgn sem ég fae fra minum Adri Maetti
og fer ad trda 4 eigin getu.

Eg 60last smam saman wdruleysi, styrk og andlegan
proska i daglegu 1{fi minu.



Atferlismynstur og
einkenni medvirkni

Afneitun:

e Eg 4 erfitt med ad gera mér grein fyrir pvi hvernig
mér lidur.

o Bg geri litid ur, breyti eda afneita pvi hvernig mér
lidur.

e Mér finnst ég algjorlega deigingjarn og einardlega
helgud/adur velferd annarra.

e Mig skortir samud fyrir tilfinningum og pérfum ann-
ara.

o Bg yfirfaeri neikvaed einkenni min yfir 4 adra.
e Eg get séd um mig sjalf/ur an hjalpar fra 6drum.

e Eg hyl sarsauka minn & margan hatt, svo sem me0
reidi, htimor og einangrun.

xiil
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e Eg tjai neikvaedni eda yfirgang med 6beinum heetti
eda adgerdarleysi.

e Eg gef engan gaum ad pvi pegar folk sem ég ladast
a0 er ekki & lausu.

Litil sjalfsvirding
o Eg 4 erfitt med ad taka akvardanir.

e Eg deemi allt sem ég hugsa, segi og geri hardlega og
finnst pad aldrei négu gott.

e Eg fer hjia mér pegar ég fze vidurkenningu hros eda
gjafir.

e Eg er 6fzer um ad bidja adra um ad maeta poérfum
minum eda pram.

e Eg tek alit annarra 4 hugsunum minum, tilfinningum
og hegdun fram yfir mitt eigio.

e Mér finnst ég ekki vera manneskja sem haegt er ad
elska og virda.

o Bg sackist stoougt eftir vidurkenningum sem mér finnst
ég eiga skilio.

o Eg 4 erfitt med ad vidurkenna mistok.

o Lg barf ad lita at fyrir ad hafa rétt fyrir meér { augum
annara og beiti jafnvel lygi til bess ad lita vel at.

e Mér finnst ég vera betri en adrir.



KAFLI 0. ATFERLISMYNSTUR OG EINKENNI
MEDVIRKNI XV

o Eg let adra sja meér fyrir 6ryggiskennd.

e Eg 41 vandraedum med ad koma meér ad verki og ad
klara verkefni & réttum tima.

e Mér finnst erfitt ad forgangsrada hlutum & heilbrigd-
an hatt.

Undanlatssemi

e Eg breyti gildum minum og heilindum til pess ad
fordast héfnun eda reidi annarra.

e Eg er naem /ur fyrir pvi hvernig 6drum lidur og mér
lidur eins og peim.

e Eg er fram tir hofi tri/r folki og kem mér pvi ekki
noégu fljott ar skadlegum adstaedum.

e Eg met skodanir og tilfinningar annarra meira en
minar eigin og er hreedd/ur vid a0 lata mitt alit i
1j6si ef ég er 6sammaéla einhverju.

e Eg set ahugamal min og témstundir til hlidar til pess
a0 gera pad sem adrir vilja.

o LEg sxetti mig vid kynferdislega athygli pegar ég vil
ast.

o Eg tek dkvardanir 4n pess ad hugsa um afleidingar.

e Eg gef eftir gildi min til ad vera sampykkt/ur af
60rum eda til ad fordast breytingar.
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Stjornsemi
e Mér finnst flest annad f6lk 6fzert um ad sja um sig
sjalft.

e Eg reyni ad sannfaera adra um pad hvad peim ,4” ad
finnast og hvernig peim lidur { ,raun og veru”.

e g fyllist gremju pegar adrir leyfa mér ekki ad hjalpa
sér.

e Eg gef 6drum 14d og leidbeiningar 6spurd,/ur.

e Eg helli gjéfum og greidum yfir pa sem ég vil hafa
ahrif 4.
e Eg nota kynferdislegt addrattarafl til ad 6dlast vid-

urkenningu.

e Folk verdur ad purfa & mér ad halda til pess ad ég
geti att { samskiptum vid bad.

o Lg atlast til pess ad adrir maeti porfum minum.

e Eg nota pokka minn og persénutéfra, til pess ad
sannfera adra um a0 ég sé feer um aod syna ast og
umhyggju.

e Eg nota asakanir og skammir til ad notfzera mér til-
finningar annara.

e Eg neita allri samvinnu, malamidlun eda samkomu-
lagi.

e Eg beiti afskiptaleysi, vanmeetti, valdi eda reidi til
pess ad hafa ahrif 4 dtkomuna.
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e LEg nota hugtok ur bataferlinu til ad reyna stjorna
hegdun annara.

e Eg bykist vera sammala 6drum til pess ad f4 pad sem
ég vil.

Raunveruleikaflotti

e Hegoun min bydur upp & ad annad folk hafni meér,
sviviroi eda reidist meér.

e Eg deemi hardlega pad sem annad folk hugsar, segir
eda gerir.

e Eg fordast tilfinningalega, likamlega eda kynferdis-
lega nand i beim tilgangi ad vidhalda fjarleegd gagn-
vart 60ru folki.

e Eg leyfi fikn minni i folk, hluti og stadi ad hindra
nénd { samskiptum.

e Lg notast vid 6bein og 6skyr samskipti til ad fordast
arekstra eda agreining.

e Eg takmarka méoguleika mina & heilbrigdum sam-
skiptum vid f6lk med pvi ad nota ekki 6ll verkfeeri
batans.

e Eg beeli nidur tilfinningar minar eda parfir til pess
ad fordast ad vera berskjaldadur/ud.

e Bg dreg folk ad mér, en yti pvi svo aftur fra mer
pegar baod nalgast mig.
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e Eg sleppi ekki tokunum 4 eigin vilja, af 6tta vid ad
gefast upp fyrir 2dri maetti.

e Mér finnst pad veikleikamerki ad syna tilfinningar.

e Eg laet bakklaeti mitt ekki 1 1jos.









Kafli 1

Upphaf feroar okkar

Ef til vill kannast bt vid pessar hugsanir...
LEf hann/hin breyttist myndi allt vera 7 lagi.“

LEq red ekki vid pennan sdrsauka, petta folk og pessar
adstedur.”

LPad er allt mér ad kenna.“

LEq er alltaf ad lenda ¢ somu slemu sambondunum.“
LEg finn fyrir témleika og finnst ég vera tyjnd/ur.“
LHuver er ég?“

LHvad er eiginlega ad mér?“

bad er depurd okkar og missir sem kemur okkur hingad.
Vio praum breytingu og pad strax. Vio viljum losna vid
eymdina. Okkur langar til ad vera anaegd med sjalf okkur
og lifsfyllingu. Vid viljum heilbrigd og farseel sambond.

1
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Ef pbu kannast vid einhverja bessara hugsana, ba ert
bt ekki ein/n. Morg okkar { samtékunum Co-Dependents
Anonymous héfum upplifad mikla depurd, kvida, érveent-
ingu og punglyndi og vid héfum breytt um stefnu, leitad
hvert til annars og til A0ri Mattar — til ad 60last andlegt
heilbrigdi.

Pad sem kemur okkur hingad geta verid afoll eins og
hjénaskilnadur, sambandsslit, fangelsisvist, sjitkdémar eda
sjalfsmorostilraun. Sum okkar eru preytt, érveentingarfull
eda brunnin upp.

Sért pi ad taka pin fyrstu skref & leidinni til bata fra
medvirkni, pa getur verio ad big langi ekki ad muna eftir
bessum timamoétum, en einhvern timann geetir pa litid &
bau sem fagnadarefni. Morg okkar lita 4 sarsaukann sem
gjof, pvi an tilfinninga eins og tomleika eda érveentingar,
getum vid ekki fundid raunverulega 16ngun til ad breyta
lifi okkar. An pessarar léngunar vita morg okkar ad vid
myndum ekki taka akvéroun um ad breytast. Vio viljum
tilfinningalegt jafnvaegi, hamingju og innri frid, en til ad
breytast verdum vio ad vidurkenna bessar tilfinningar og
akveda a0 klifra upp tr pessari botnlausu holu sarsaukans.

Eftir ad hafa tekid pessa akvéroun spyrja morg okkar;
HJHvernig kem ég pessum breytingum i kring? Hvar get
ég fengid hjalp? T fyrstu halda morg okkar ad heegt sé
a0 leysa vandamalin einfaldlega med pvi ad leggja sig enn
meira fram, eda med pvi ad laera nyja takni til pess ad
breyta 60ru folki. Oftast er pad stolt okkar eda uppeldi
sem veldur pvi ad vio holdum ad vio getum rédid fram tur
bessu sjalf. Pessar tvaer nalganir eru samt sem adur talmar
i vegi okkar til betra lifs.
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Hvao er medvirkni?

Einhversstadar & lifsleidinni leerum vio um medvirkni. Vid
heyrum um hana fra vini eda medferdarfulltria. Vid heyr-
um minnst 4 hana { fjélmidlum. Mdrg okkar velta pvi fyrir
sér hvort medvirkni lysi pvi hver vid séum.

Medvirkni er sjikdémur sem teerir upp sil okkar. Hann
hefur ahrif & allt okkar lif: fjolskyldur okkar, born, vini,
skyldmenni; fyrirtaeki okkar og frama; heilsu okkar og and-
legan proska. Hann er hamlandi og émeohdéndladur hefur
hann eydileggjandi ahrif a sjalf okkur og adra enn frek-
ar. Morg okkar enda i beirri adstodu ad burfa ad leita til
annarra en sjalfs sin eftir hjalp.

Pegar vid maetum & okkar fyrsta CoDA (Co-Dependents
Anonymous) fund, finnst mérgum okkar vid hafa fundid
stadinn par sem hjilpina er ad fa. Vid komum hingad
hvert dr sinni attinni. Sum okkar eru hvott af fjolskyldu-
medlimum eda vinum. Sum okkar koma i CoDA begar
leknum, salfreedingum eda medferdarfulltraum finnst porf
& pvi. Morg okkar hafna hja CoDA eftir medferd vid med-
virkni eda einhverri annarri fikn.

Hvort sem bad er neydarastand eda forvitni sem kem-
ur okkur i CoDA, pa leera morg okkar um einkenni med-
virkni & fyrsta fundi. Pessi einkenni hjalpa okkur vid ad
greina hvada 6heilbrigda atferlismynstur pad er sem flekir
lif okkar. Eru 6fgar fremur en jafnveegi radandi 1 1ifi okkar?
Hvernig veldur hegdun okkar sjalfum okkur, maka okkar,
boérnum og vinum pjaningu? Veldur medvirk hegdun okk-
ar stéonun { sambdndum okkar, upplausn eda eydingu? Ef
svorin vid pessum spurningum salarinnar valda pvi ad vid
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vidurkennum og segjum vio sjalf okkur: ,Eg er medvirk /ur
og ég parfnast hjilpar,”* pa erum vid ordin faer um ad fylgja
bataleidinni.

Batinn hefst med heidarlegri sjalfsskodun.

Eftirfarandi einkenni medvirkni sem greint er fra i CoDA
baeklingnum ,Hvad er medvirkni?* (,What is CoDA7?“) geta
hjalpad okkur ad sja & hvada stigi sjikdémurinn er hja
okkur.

Morg okkar glima vid ad svara eftirfarandi spurn-
ingum: ,Hvad er medvirkni? Er ég medvirk/ur?“.
Vid viljum nadkvema skilgreiningu og sjikdoéms-
greiningu adur en vid tokum akvoroun. Co-
Dependents Anonymous er, eins og greint er
fra { attundu erfoavenjunni, félagsskapur ahuga-
folks. Vid bjodum hvorki upp & skilgreiningu &
medvirkni né sjikdémsgreiningu. Pad sem vid
bj6dum upp 4 er ad vid deilum reynslu okkar
af deemigerdum vidhorfum og hegdun sem lysa
préoun medvirkninnar. Vio trdum pvi ad bat-
inn hefjist med heidarlegri sjalfsskodun. Vid
férum ad vidurkenna vanheefni okkar til ad vio-
halda heilbrigdum og gefandi sambéndum viod
okkur sjalf og annad folk. Vio forum ad sja ad
orsokina er ad finna i langvarandi eydileggjandi
lifsmynstri.

Hér & eftir lysum vid hegdunarmynstri og persénuein-
kennum sem haegt er ad nota sem viomiod vid sjilfsskodun.
Petta vidmio kann ad vera nylidum sérlega gagnlegt.
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Einkenni afneitunar: Medvirkir einstak-
lingar...

e ciga erfitt med ad gera sér grein fyrir pvi hvernig
peim lidur.

e gera litid ur, breyta eda afneita tilfinningum sinum.

e telja sig algerlega deigingjarna og einardlega helgada
velferd annarra.

Einkenni litillar sjalfsvirdingar: Medvirk-
ir einstaklingar...

e ciga erfitt med ad taka dkvardanir.

e dema hugsanir sinar, ord og gjordir hardlega, og
telja baer aldrei négu goodar.

o fara hji sér begar peir f4 vidurkenningu, hros eda
gjafir.

e eru Ofeerir um ad bidja adra ad koma til moéts vid
parfir peirra eda prér.

e meta alit annarra 4 hugsunum sinum, tilfinningum
og hegdun meira en sitt eigid.
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Einkenni undanlatssemi: Medvirkir ein-
staklingar...

e breyta gildum sinum og heilindum til pess ad fordast
h6fnun eda reidi annarra.

e eru neemir fyrir pvi hvernig 60rum lidur og samsama
sig peirri lidan.

e cru fram tr hofi truir f6lki og vidhalda of lengi skad-
legum samboéndum.

e meta 4lit, skodanir og tilfinningar annarra ofar sin-
um eigin og eru hraeddir vid ad lata alit sitt { 1j6s
hafi peir adra skodun eda eru 6sammdéla.

e setja dhugamal sin og témstundir til hlidar til pess
a0 gera pad sem adrir vilja.

e sxtta sig vio kynlif { stadinn fyrir ast.

Einkenni stjéornsemi: Medvirkir einstak-
lingar...

e tria pvi ad flest annad folk sé ofeert um ad sja um
sig sjalft.

e reyna ad sannfeera adra um hvad peir settu ad hugsa
og hvernig beim atti ad lida.

o fyllast gremju pegar adrir afpakka hjalp peirra.

e gefa 6drum rad og leidsdgn 6spurdir.
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e hella gjofum og greidum yfir p4 sem peim pykir vaent
um.

e nota kynlif til ad 6dlast viourkenningu og sambpykki.

e verda ad finna ad folk purfi 4 peim ad halda til pess
a0 geta att i sambandi vio pad.

Mérgum okkar er brugdid er vid lesum pennan lista,
vegna pess ad morg bessara einkenna eiga vid okkur. Sum-
um okkar 1étti vid ad sja pessum tilfinningum og hegdun-
armynstri lyst svart & hvitu, vegna pess ad pad vekur med
okkur von um ad hugsanlega sé til leid til bata fra sarsauk-
anum. Sum okkar fara hja sér likt og einhver sé ad lesa
personuleg bréf beirra eda dagbaekur. Vio hugsum med
okkur, ,Hvernig komust pau ad pessu? og ,Ef betta eru
einkenni medvirkni, pa er allur heimurinn medvirkur.“

A okkar fyrsta fundi hlustum vid & folk tala um bar-
attu sfna og hvernig lif peirra hefur breyst vio ad fylgja
bataleidinni. Vid heyrum um brotin samboénd sem hafa
ordid heilbrigd — sambdénd vid sjalf okkur, Aori Matt og
adra. Vi leerum hvernig vid getum upplifad frelsi og innri
frio.

Vio hlustum furdu lostin, bvi okkur finnst eins og ver-
i0 sé ad segja okkar eigin ségu, lysa okkar vandaméalum
og tala um okkar dypstu og leyndustu tilfinningar. Petta
kann a0 vera eitt af faum tilvikum sem vid héfum upplif-
ad par sem okkur finnst vid ekki vera 60ruvisi en adrir eda
ein { heiminum. Eftir ad hafa komist ad pvi ad vid getum
samsamad okkur 60ru folki, sjaum vid ad ef pad getur nad
bata og baett lif sitt, b4 getum vid bad lika. Med aukinni
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fundarsékn férum vio svo ad heyra bodskap um von hatt
og skyrt; vid heyrum hann { gegnum CoDA lesefnio og {
sogum félaganna i samtdkunum. Pessi bodskapur kennir
okkur ad vid getum einnig 60last hlutdeild { gjéfinni sem
batanum fylgir er ef vid erum fis til pess.

Vio leerum jafnframt ad allir pjast af bessum sjiukdémi
a0 akvednu marki, pannig ad pad getur reynst okkur erfitt
a0 bera kennsl & medvirknina. A0 0dlast skilning & med-
virkninni getur reynst okkur sérlega erfitt par sem hun er
ekki alltaf skadleg; sem born gaetum vid hafa préad meo-
virka hegdun til ad lifa af misbeitingu eda vanreekslu. Til
deemis gaetum vio hafa préad med okkur ,innri skynjara“
til ad geta lesio { skap foreldra okkar og sidan préad med
okkur mismunandi atferlismynstur sem byggdist 4 skap-
lyndi peirra hverju sinni til ad halda peim hamingjusém-
um.

Hja morgum okkar versnadi medvirknin eftir pvi sem
vio eltumst. Hegdun sem kann ad hafa pjonad okkur vel i
aesku veldur nd upplausn i lifi okkar. Eftir pvi sem meo-
virknin stigversnar, missum vid haefileikann til ad bera
kennsl 4 pa pjaningu og skada sem hun veldur.

Eftir a0 hafa vidurkennt sarsaukann fyrir sjalfum okk-
ur, getum vio tekio akvoroun um ad breytast. Vid verdum
einnig ad reyna ad vera polinméd, elska og fyrirgefa sjalf-
um okkur & medan vid fikrum okkur afram 1 4tt til bata.
Hvert og eitt okkar mun na sér & sinn hatt og 4 sinum
hrada. Leid hvers og eins er einstaklingsbundin likt og
personuleiki okkar og adstaedur, en pott vio hefjum géngu
okkar fra mismunandi st60um, stefnum vid 61l ad pvi sama;
a0 na bata fra medvirkni.
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CoDA félagsskapurinn

Vio munum ekki purfa ad feta okkur einsdémul afram eft-
ir bataleidinni. Félagarnir i Co-Dependents Anonymous
verda okkur keerir forunautar. I adsteedum par sem okkur
fannst vid 40ur einangrud og hjalparvana, finnum vid nd
fyrir vinattu og styrk.

Ein mesta blessun bataleidarinnar er petta sameigin-
lega ferdalag. Vio reynum ad skilja og sty0ja hvort annad.
Vio 60lumst aftur tri og traust & mannkyninu; vio sjaum
hvernig f6lk sem fetar bataleidina og leitar studnings hja
CoDA félagsskapnum proskast.

Nyir félagar eru alltaf velkomnir i CoDA. Peir veita
okkur von vegna bess a0 vi0 vitum ad fleira f6lk mun slést
i for med okkur 4 leidinni til betra lifs. Innan CoDA rikir
skilningur og vidurkenning fremur en fordomar og radlegg-
ingar.

Med pann keerleika, studning og 6ryggi sem CoDA fé-
lagsskapurinn veitir getum vid nii hafist handa vio a0 greina
okkar eigin medvirkni, atferlismynstur, einkenni og hego-
un og fundid rot vandans. Vio leerum ad biggja hjalp og
leidbeiningu fra 60rum og férum ad tria 4 matt sem er
&0ri okkur sjalfum, eda Gud samkvaemt okkar eigin skiln-
ingi & Guoi. Vid horfumst i augu vio erfida fortid og vio-
urkennum hvar eda hvenzer vandraedin hofust. I mérgum
tilfellum er rét vandans ad finna { misnotkun peirri eda
sinnuleysi sem vid upplifoum i bernsku af halfu peirra sem
st6ou okkur naest. Hugsanlega erum vid treg til ad kalla
bessa reynslu ,misbeitingu“ og ,sinnuleysi“ en vid gaetum
purft ad vidurkenna ad petta er hluti af okkar uppvexti og
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lifsreynslu.

Hugsanlega er misnotkunin, hvort sem hiin er tilfinn-
ingaleg eda likamleg, ekki adeins hluti af barneeskunni,
heldur einnig af okkur sjalfum sem fulloronum manneskj-
um og hefur haft ahrif 4 okkur & kynferdislega svidinu,
vitsmunalega svidinu og andlega svidinu. Han hefur heft-
andi ahrif 4 okkur sem fullordin, & hafileikann til pess ad
elska okkur sjalf og aora og heefileikann til ad vera elskud.
Vio festumst oft { neikveedum adstaedum sem hafa ahrif &
andlegt og likamlegt heilsufar okkar og & velferd annarra.
Sumum okkar getur reynst pad um megn ad skynja eigin
tilfinningar og atta sig & bvi hversu skadlegar pessar ao-
staedur eru. Petta kollum vid afneitun.

Afneitun

Afneitun & sjalf okkur, fortid okkar og niiverandi adstaedur,
reynist okkur erfidur farartalmi i upphafi bataleidarinnar.
Petta hugtak er oft notad pegar vio vidurkennum ekki okk-
ar eigin medvirku hegdun p6 vid leerum um mynstrid og
einkennin eda heyrum peim lyst i reynsluségum annarra. I
vonleysi okkar sjaum vid oft greinilega hvad allir adrir eru
a0 gera rangt, en er 6mogulegt ad koma auga 4 okkar eigin
misgjoroir. Sum okkar fyllast érveentingu par sem ekkert
kemst ad annad en uppgjof. Vid einangrum okkur fra vin-
um okkar og fjolskyldu, og oftar en ekki héfnum vio astid
beirra. Sum okkar vanda sig vid ad svidsetja leiksyning-
una ,allir hamingjusamir & heimili okkar, i hjénabandinu,
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fjolskyldunni, vinnustédum, vinasambondum og félagslifi.
b6 svo ad vid reynum af 6llum maetti ad hafa hlutina i
lagi, upplifum vid oft bresti i hjénabandinu, foreldrahlut-
verkinu, fjélskyldutengslum, vinasambéndum og { starfi.
Pratt fyrir allt petta, hdldum vid stundum fast i afneitun
okkar.

Vio getum oroid svo illa fleekt { afneitun og stjérnsemi
a0 vid neyOumst til ad leita okkur hjalpar sérfraedinga eda
a0 gangast undir medferd. Pegar fram lida stundir get-
ur skilnadur eda upplausn hjénabands blasad vid okkur,
jafnvel 16gsokn, fangelsisvist, sjalfsvigstilraun, sjikrahis-
vist vegna likamlegs sjikleika eda gedraenna vandamala,
atvinnumissir eda tilfeersla { starfi. Pegar vid erum i af-
neitun er ganga okkar einmanaleg og témleg, hvort sem
vio pjaumst { djipri érveentingu eda reynum ad lata eins
og allt sé { himnalagi.

Yfirleitt endar petta med pvi ad vid komumst i prot,
par sem afneitunin dugar ekki lengur. Ad lokum dkvedum
vid a0 nu sé nodg komid. Vio leitum eftir utréttri hond
annarra i CoDA, og ef naudsyn ber til, eftir faglegri adstod.

Vidurkenning

Pegar rofar til fyrir okkur og vid haettum ad vera blindud
af afneitun, gerum vio okkur smam saman grein fyrir pvi
hversu alvarleg vandamal okkar eru. Vid vidurkennum ad
afneitunin er einkenni medvirknihegdunar og sjadum ad htn
hefur stigversnad dag fra degi og litad allt okkar lif.

Er vio holdum afram eftir bataleidinni i CoDA férum
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vio a0 sja lif okkar { réttu ljési. Smam saman saettumst
vid 4 heidarlegan hatt vio fortid okkar og lif okkar i dag
af einleegni og verdum fis til a0 breytast. Vid komumst
yfir afneitunina og géngumst vid pvi ad medvirk hegdun
okkar og atferlismynstur hefur haft skadleg &hrif & sjalf
okkur, fjolskylduna, starfsframa og likamlega og andlega
heilsu. Vid sjaum hvernig medvirknin hefur fest okkur i
6heilbrigdum adstedum og samboéndum. Hun hefur ahrif
& okkur & Ollum svioum lifsins. Eftir pvi sem vid sjaum
betur hvert vid stefnum, gerum vid okkur 1j6st ad fero-
inni verdur ekki flytt med valdi, vilja, skynsemi eda jafnvel
sjalfsaga. A einhverjum timapunkti finna flest okkar Adri
Matt sem leidir okkur & leidinni og er uppspretta framfara.
Vio gerum okkur betur grein fyrir pvi ad petta er andleg
leid.

Pegar vid vidurkennum medvirknina, vitum vio ad vio
erum ekki ein. Sameiginlega erum vid a0 leera hvernig 4 ad
elska og vera elskud og hvernig & ag lifa lifinu fremur en ad
JTétt” komast af. Bati innan CoDA er langtimaverkefni.
Pagd er lif med stodugri dskorun. Bati er ekki fenginn eins
og vidurkenningarskjal; hann er lifsstill sem vex med okkur
fra degi til dags.

Aoruleysisbenin 1ysir pvi ad vid erum medvitud um
ad vio purfum ad maeta lifinu 4 lifsins forsendum. Pessar
einféldu setningar lysa pvi ad i batanum felst ad vera fus
til a0 taka framférum & hverju augnabliki, einn dag { einu:

Gud gefi mér woruleysi til ad swetta

mig vi0 pad sem éq fee ekki breytt,

kjark til a0 breyta pvi sem ég get breytt
og vit til ad greina par a malli.
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Sumum okkar verdur 6rétt pegar minnst er 4 andlegt lif og
/Eori Matt. Jafnvel b6 pu hafir kastad fra pér tra 4 AEdri
Matt eda efast um a0 slikt sé yfirh6fud til, ertu velkomin /n
til Co-Dependents Anonymous. Petta eru ekki triaarbrogd
heldur andleg leid; leid til ad finna innri frid. Med timan-
um 06dlast flestir sem velja ad fylgja pessari andlegu leid,
dkvedna hugmynd um sinn eigin Adri Matt.

Med a0stod keerleiksriks Aori Mattar, bataleidar Co-
Dependents Anonymous og beirra sem slast { for med okk-
ur, eygir hvert og eitt okkar von um bata. Vid finnum
viljann til pess ad breytast, vaxa og proskast og ad efla
allt pad jakvaeda og keerleiksrika sem byr innra med okk-
ur. Undir handleioslu okkar Aori Mattar, bataleidar Co-
Dependents Anonymous, og CoDA félaganna, getur hvert
og eitt okkar 60last von um bata og dneegjurikt og fridseelt
lif.
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Kafli 2

Andlegur vandi okkar

Medvirknin skapar vanda innra med okkur. Hja morgum
okkar eru kvol og orvaenting merki um djipa innri porf.
Pessi porf, porsti eda préa seerir okkar innri vitund. Hun
gaeti verid akall um skilyrdislausa ast, virdingu, alid, vio-
urkenningu eda gledi. Morg okkar leita { annad félk eda
afengi, lyf, eda adra vimugjafa til a0 uppfylla bessa porf
fyrir 6ryggi, sjalfsvirdingu og vellidan.

Svor okkar vid eftirfarandi spurningum geetu hjalpad
okkur a0 greina hvernig vid héfum leitad { annad félk eda
fikn, til a0 60last andlega vellidan.

e Stjorna ég 60rum til ad vinna bug 4 eigin 6tta?

e Lt ég adra stjorna mér af 6tta vid ad peir misnoti
mig eda vanraeki?

e Breyti ég hegdun minni { annarra pagu eda laga ég
hegdun mina ad 6drum?

15
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e Lt ég alit annarra styra sjalfsmati minu?

e Veitir bad mér oryggiskennd ad fordast annad folk?

Hja CoDA er okkur kennt ad verdleikar okkar og vellio-
an stafi frd Aori Matti. Pegar vid reynum ad radskast
med adra eda stjorna peim i medvirkni tékum vid ad okk-
ur hlutverk Adri Mattar til bess ad vidhalda eigin 6ryggis-
og vellidanartilfinningu. Med pvi a0 fordast adra eda lata
bé stjorna okkar hegdun { medvirkninni, veitum vid peim
pbad vald i lifi okkar sem vid sttum ad veita Adri Maetti.

Med pvi a0 gera okkur sjalf ad Aori Meaetti eda fram-
selja 60rum betta vald, verdur litid rymi fyrir hinn eigin-
lega Adri Matt til ad vinna i lifi okkar. Parna liggur rét
vandans.

Eftirfarandi mélsgreinar lysa hvernig andlegur vandi
okkar getur brotist ut { stjéornsemi og flotta, sérstaklega
undir erfioum kringumstasdum.

A0 hafa stjorn a folki og
kringumstadum

Mérgum okkar pykir mikio til pess koma ad styra kring-
umstaedum og folkinu { kringum okkur. Ef vio upplifum
okkur yfirgefin, misnotud eda afskipt af 60rum, alitum vio
a0 vandinn liggi hja beim og forum ad radskast med pa.
Peir sem sérstaklega verda fyrir pvi eru maki, bérn, énnur
skyldmenni, vinir og kunningjar. Onnur adferd sem vid
notum til ad stjérna 60rum er ad vera vingjarnleg, évirk
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eda pogul langtimum saman. Med timanum fara svo 6tti
eda adrar kenndir ad bera okkur ofurlidi svo vid fyllumst
reidi, einangrum okkur eda leyfum 60rum ad stjéorna til-
finningalifi okkar.

Vio tokum okkur hlutverk AZori Mattar pegar vid reyn-
um med einhverjum haetti ad stjérna 6drum, hvort sem er
med lagni eda latum. Vid reynum jafnvel ad synast enn
sterkari med hroka, valdbodi eda forddmum. Vid alitum
hegdun annarra og afstéou heimskulega, sjalfmidada eda
einskisverda. Vio tékum okkur ,betra en“-hlutverkid og
alftum okkar leid hina einu réttu.

Med pvi ad framselja 60rum vald A0ri Mattar, erum
vid ef til vill ad falast eftir vidurkenningu peirra. Oft géng-
um vio svo langt { peirri vidleitni ad vio latum okkar eigin
barfir og 6skir vikja { einu og 6llu. Vio lifum { 6tta vid
bé sem vid hofum sett yfir okkur og hraedumst reiodi peirra
eda vanpoknun. Vid 6ttumst ad valda peim vonbrigdum,
ad pau yfirgefi okkur eda beiti okkur valdi. I stuttu mali,
vid glotum sjélfsmynd okkar (eda finnum hana aldrei) og
erum gagntekin af skodunum annarra og framkomu beirra

i okkar garo.

A9 fordast folk og kringumstaedur

Sum okkar o6ttast adra e.t.v. svo mjog ad vio foroumst
alla ndnd eda naerveru. Vid leggjum mikid & okkur til ad
komast hja pvi ad lenda { erfioumn adsteedum. Vid leerum
a0 byrgja ottann inni, sérstaklega ef allt virdist vera ad
fara ur skordum. Vid latum kannski sem ekkert sé, jafnvel
b6 vid séum beitt 6réttleti og illri medferd.
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Vio getum lika leikiod pislarvott eda post bjargarlaus til
a0 fordast arekstra eda 6peaegindi. Vid getum hamast med
svipuna & okkur og deemt sjalf okkur harodlega. Vio traum
bvi jafnvel ad vid séum ekki pess verd ad lifa innihalds- og
hamingjuriku lifi i samfélagi vid adra.

Medvirkni okkar eykst; 6tti og skomm bera okkur of-
urlidi. Vio reynum nii enn meir en 40ur, ymist ad stjérna
60rum eda fordast adra. Pau vidbrégd eru p6 timabundin
lausn; 6ttinn mun alltaf nd tokum & okkur aftur og sekt-
arkennd er avallt til stadar.

Morg okkar leita & nadir falsguda. Vio deyfum tilfinn-
ingar okkar med afengi, lyfjum, ofati, kynlifi eda vinnu.
Oft neer fiknin varanlegum tokum & okkur, sem flaekir
vandamalin enn frekar. Ekkert af pessu mun veita okk-
ur frelsi eda frio.

Hvort sem vio teljum okkur ,betri“ eda ,verri“ en sa
sem vi0 reynum ad stjorna eda fordast, b4 hégum vio okkur
4 sjalfhverfan hatt og jafnraedi glatast.

Hvad faer okkur til ad stjérna 60rum eda
fordast pa?

Margir spyrja ,er pessi hegdun samt ekki ad mdorgu leyti
edlileg? Svarid finnst med pvi ad skoda hver hvatinn ad
hegOuninni er hverju sinni. Hegdun sem gagnast sjalfum
okkur, 60rum og Adri Maetti getur talist edlileg, ef hun er
4 rokum reist og innan skynsamlegra marka. Til deemis
er edlilegt ad vid fordoum okkur fra einstaklingi sem égnar
okkur med ordum eda athofnum. Vid erum aftur & moti
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ordin medvirk ef vid stjornumst af 6tta eda skdmm, pannig
a0 vid reidum okkur & fyrri sjalfsvarnaradferdir, svo sem
stjornsemi eda oOtta.

Otti

Ottinn er verndari margra; hann fordar okkur fra illu.
Meovirkir einstaklingar hafa fyrir vana ad nota 6ttann til
ad verjast areiti fra 60rum. Ottinn getur verid dulbuinn
sem reidi eda fyrirlitning, heift, sarsauki eda einsemd. Oft
geta vidbrogd & bord vid ovirkni, bogn, stjérnsemi, ein-
angrun, reidi, ofbeldi, afneitun og jafnvel svik, verid birt-
ingarmyndir 6ttans. Sama & vido um umhyggju, kvida,
taugatitring, spennu eda hraedslu.

Skomm

Skomm feer okkur til ad trda pvi ad vid séum ,yerri“ en
adrir, heimsk, vitlaus, einskisverd, 6fullkomin eda 6aeski-
leg. Hun deyfir okkar sénnu sjalfsmynd og vid glétum
tranni & ad vio séum keerleiksrikar manneskjur. Hun teerir
sjalfstraust okkar og tilfinningu fyrir réttlaeti i heiminum.

A0 upplifa 6tta og skomm i bernsku

Pegar vio vorum bdérn beid sjilfsmynd okkar og samband
vio Aori Matt, sjalf okkur og adra, hnekki { hvert sinn sem
vi0 vorum misrétti beitt eda vorum latin afskiptalaus. Vid
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upplifdum skémm og jafnframt edlilegan 6tta vid ad petta
endurtaeki sig, en pratt fyrir pad létum vid pa sem misbudu
okkur og vanraektu, moéta sjalfsmynd okkar og lidan. Sem
boérn dttum vid ekki annarra kosta vol.

bvi meira og lengur sem vid upplifum ad vera van-
raekt eda misrétti beitt, pvi meiri skomm og 6tta 6lum vid
med okkur; vid misstum sjonar af sjalfum okkur. Smam
saman (oftast 6medvitad) urdu beir sem vanraektu okk-
ur eda beittu okkur misrétti ad Adri Maetti i 1ifi okkar.
Vio leeroum ad 6ttast yfirburodi peirra. Pvi lengur sem vid
maettum misrétti og vanrakslu, pvi erfidara reyndist okk-
ur a0 mynda tilfinningatengsl vid sjalf okkur, annad folk
og raunverulegan Adri Matt.

Vio témdum okkur adferdir til ad komast af. Vid
reyndum ad hafa stjéorn & eda fordast kringumstaedur sem
hugsanlega yrou 6hagsteedar. Vio vorpudum af okkur bernsk-
unni, reyndum ad vera ,litlir fulloronir® eda geroum upp-
steyt. Morg okkar skildu ekki eigin hegdun, pvi hun var
ekki medvitad mo6tud, heldur sprottin af edlisavisun.

Med timanum leerdist okkur ad hylma yfir éttann og
skémmina med pvi ad stjorna og/eda fordast okkur sjalf og
adra. Pegar okkur fannst vio ofurlidi borin notfeerdum vio
okkur peer adferdir sem vid pekktum best til ad komast af.
I pessu medvirka nidurrifsferli 6dludumst vid meiri stjorn
& eigin lifi en eftir st60 & minna rymi fyrir Aori Matt til
ad vinna med i gegnum okkur.
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Hegounin vindur upp a sig a fullordins-
Arum

An hjalpar af einhverju tagi fylgir pessi salarflekja og
betta hegdunarmynstur okkur fram & fullordinsar. Vid
vonumst til ad finna frid og hamingju og geta sagt skil-
10 vio fortidina, en i stadinn skdpum vid svipadar eda pa
alveg andsteedar kringumstedur. Hvorugur kosturinn er
godur. Oafvitandi yfirfeerum vid eiginleika og vald beirra
sem misbudu okkur i bernsku 4 folk sem skiptir okkur mali
i dag, stundum jafnvel & okkar eigin Adri Matt.

I samskiptum okkar sem fullordin gaetum vio bess ad
syna engin merki um skomm, misnotkun eda vanrakslu.
Vid verdum stjornsém eda fordumst annad folk og adstaeo-
ur. Slikur 6tti getur ordid skémminni yfirsterkari. Hann
myndar 6traustar undirstéour ad samskiptum. Vio saekj-
um afram i folk (i von um nand) en pegar bad kemur of
nélegt hrindum vid pvi fra af 6tta vid skdmmina.

Moétun okkar eigin hugmyndar um ZAodri
Matt

Mérg okkar eru virk i skipulégdum traarséfnudum eda aod-
hyllast hinar ymsu birtingarmyndir Guos eda Adri Matt-
ar. Sum okkar vonast kannski til ad losna vid skommina
med guoraknu liferni. Jafnvel medvitud breyting & hego-
un dsamt einlaegri tra naegir ekki. Petta kann ad vera gert
i géfugum tilgangi, en vid erum enn tilfinningalega tengd
bvi folki sem hefur misbodid okkur og vanraekt, einkum {
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bernsku.

Sum okkar eru trileysingjar eda efasemdarmenn. Hin
skipulagda tri kann ad minna okkur & refsandi Gud sem
hardstjora. Sum okkar kunna ad reidast pessum Adri
Meaetti vegna neikvaedrar reynslu eda sja a0 vid héfum ver-
10 Aori Meaetti reid { gegnum &rin 4n pess ad gera okkur
grein fyrir pvi. Sum okkar traa pvi ad vid séum ekki pess
verd a0 njota nadar Guos eda keerleiks Guos.

Vio veroum ad spyrja okkur, ,Einkennist lif mitt af
heidarleika og druleysi? Fr ég ad stefna ad druggu,
heilbrigdu og kaerleiksriku sambandi vio minn Aori Matt,
sjalfa/n mig og adra? Oftast verdur svarid ,Nei“. Otti
okkar og skomm reka okkur aftur til pess ad brjota sjalf
okkur nidur.

Hvert sem medvirknin rekur okkur, pa kemur ad pvi
ad viod finnum ad vio veroum ad leita ad éruggum krafti,
sem er okkur aedri. Krafti sem getur gert okkur heil ad
nyju. I bataferlinu verdum vid ad hafa pad hugfast.

Ef vio hofum aldrei fyrr 4tt neins konar samband vid
Aori Matt, pa getum vid byrjad ad moéta hugmyndir okkar
um slikt samband. Ef vid erum nd pegar i tengslum vid
Gud, ba getum vid styrkt pau. Hver svo sem fyrri tra
okkar var, gerum vid okkur med pessu kleift ad byggja
batann & traustum andlegum grunni.

A0 hefja bataferlid fra& medvirkni

[ medvirkninni leggjum vid allt okkar traust & sjalf okkur,
maka okkar, bérn, settingja og vini og einnig & starfsframa
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og lifsstil. Okkur finnst pad veita okkur éryggi, aukid gildi,
verdleika og vellidan.

I bataferlinu laerum vid ad byggja upp trii okkar og von
og leggja lif okkar i hendur kaerleiksriks Aori Mattar. Vio
lerum ad lata af stjérnunar- og fléttadrattu, endurmeta
tilfinningar okkar i eigin gard og ad rjufa pann &rattu-
kennda vitahring sem felst i pvi ad leggja allt sitt traust &
adra manneskju. Sum okkar leita fagnandi eftir studningi
Aori Mattar, adrir { 6rveentingu. Sum okkar gera sér 1jost,
a0 getan til ad treysta folki eda akvednu kerfi er ordin af
svo skornum skammti, ad ferlid mun taka talsverdan tima.
Vio gaetum verid volt & fotunum { fyrstu og pvi purft ad
byrja & pvi a0 lata sem vio hofum pegar 6dlast tra, par til
htn verdur ad veruleika.

Morg okkar bidja eda hugleida pegar 6ttinn er svo yf-
irpyrmandi ad okkur virdist med éllu okleift ad leggja svo
mikio sem litinn hluta af lifi okkar og vilja { hendur Adri
Mattar. Oft er adeins ram fyrir einfalda been eins og:
,Guo, gefdu fusleika til ad sleppa takinu.”

Eftir pvi sem 1idur 4 bataferlid reynist mérgum okkar
audveldara a0 fela sig Aori Meetti & vald og finna raun-
verulega fyrir neerveru hans hid innra. Pad a0 6olast betta
@0ruleysi bydir po ekki ad lifid verdi hér eftir alltaf eins og
vid viljum hafa pad. Hins vegar verdoum vid betur { stakk
biin til ad takast 4 vio 1ifid eins og pad er og ad takast &
vio pau vandamél sem upp koma med hinum nyuppgotv-
ada styrk fra okkar Adri Maetti. Vid pad eykst okkar innri
styrkur og sjalfsmat okkar, sem nii er ordid audmjikt, en
raunverulegt.

Vio leerum a0 Adri Mattur skapar ekki slaemar mann-
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eskjur. Goovild finnst i okkur 6llum, lika peim sem béru
abyrgd 4 heitrofum, svikum, misgjéroum, meidingum og
6ttanum { fortio okkar. Pad er heegt ad elska pessar mann-
eskjur pé madur seetti sig ekki vid hegdun peirra. Vid get-
um jafnvel elskad og fyrirgefid sjalfum okkur. Oll erum
vi0, hvert 4 sinn hatt, ad leera hvernig heegt er ad elska og
vera elskadur.

Jafnvel med fulltingi A0ri Mattar er ekkert okkar full-
komid, hvorki sem elskendur né sem manneskjur. Mann-
kynid er i proun. Okkur er 1jost, ad algjort vammleysi er
talsyn. I timans ras verda okkur a4 moérg mistok og vid
kunnum ad ,detta i“ gamla hegdunarmynstrid.

Pegar vio erum 6feer um ad halda hugarré, innri styrk
eda sjalfstrausti, verdum vid ad lita fram & veginn og hafa
hugfast a0 bataferlio er lifstidarverkefni. Vio hofum hug-
fast a0 pad hefur eydileggjandi dhrif 4 okkur sjalf ad bera
bata okkar saman vid bata annarra. Hvert og eitt okkar
laerir & sinum hrada.

Til ad gleyma ekki ad raekta sambandid vio Adri Matt
gagnast okkur vel ad forgangsrada tengslum { lifi okkar. I
fyrsta saeti koma tengsl okkar vio Aodri Matt. Um leid og
okkur hefur tekist ad né peim og efla pau, erum vid betur
i stakk buin til ad tengjast sjalfum okkur. Eftir pvi sem
tengslin vio sjalf okkur og Adri Matt styrkjast og na jafn-
veegi forum vid jafnframt ad baeta og efla heilbrigd tengsl
vio adra. Med pvi ad saetta okkur vio nyja forgangsrdo-
un 4 ndnum tengslum i lifinu gefum vid Aori Maetti rymi
til ad hafa dypri 4dhrif 4 lif okkar. Vid eigum bar sterkan
bakhjarl, mun 6flugri en okkur sjalf.

Pegar lengra er komid { bataferlinu og sambandid vid
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Aori Matt eflist, 60lumst vid aukinn styrk og kraft i stad
yfirbyrmandi preytu, punglyndis, kvida, érventingar og
vonleysis. Smam saman dregur Gr 6ttanum vid ad upplifa
skomm. Bernskusarin gréa og tilfinningalifid réast. Vio
finnum aukinn styrk { been og hugleioslu. Okkur reynist
audveldara ad lata af pvi ad stjorna eda poknast 60rum og
vid leggjum lif okkar og vilja i hendur Guos.

Kraftaverk batans birtast okkur og tengsl okkar vid
Aori Matt, okkur sjalf og adra proskast og styrkjast. Vid
finnum sifellt betur ad dypstu poérfum okkar er fullneegt.
Vio sekjum ekki eins i annad félk eda 6heilsusamlegt liferni
til a0 svala andlegum borsta. Eins og sélin sem ris 4 morg-
unhimni mun vilji Aori Mattar geisla af okkur pegar vid
synum tra okkar og traust.
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Kafli 3

Tillaga ad bataleid

Medvirkni er blekkjandi og eydileggjandi vandamal sem
krefst einfaldrar en b6 sértaekrar lausnar. Morg okkar tria
a0 bessa lausn sé a0 finna i Co-Dependents Anonymous.
Bataleid CoDA samanstendur af eftirfarandi: Samfélagi
CoDA, CoDA fundum, handleidslu trinadarmanns, les-
efni, radstefnum, fundum, pjénustu, 12 sporum CoDA og
12 erfdavenjum CoDA.

Tolf spor CoDA eru tolf spor samtakanna Alcoholics
Anonymous, heimfzerd 4 medvirkni. AA sporin eru pannig
notud sem grunnur ad bataleid CoDA sem og annarra tolf
spora samtaka. Milljonir manna um allan heim hafa til-
einkad sér pessar hugmyndir og vidhorf i 1ifi sinu.

Pessi spor veita styrk og innblastur til ad 6dlast and-
legan proska. Vid verdum fuas til ad vinna pau eftir okkar
bestu getu. Vid erum eins heidarleg og vio getum vid sjalf
okkur, okkar Aori Matt og adra manneskju. Halfkik vid
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sporavinnu skilar ekki arangri og su breyting sem vio finn-
um eftir slikt dugir skammt.

Ef vid reynum ad vinna sporin ein og sjalf getum vid
lent 1 pvi ad einangra okkur sem er eitt einkenni medvirkni.
Med timanum leita morg okkar eftir adstod hja pvi folki
sem hefur fetad pessa braut & undan okkur — tranadarfolki
i CoDA — og veitir hjalpina i keerleika. Pad getur veitt
okkur innsyn, upporvun og studning. Tranadarfélk kemur
okkur 1 skilning um ad pessi spor er ekki haegt klara hratt
eda algerlega; pau eru ekki skyndilausn.

Sporin tolf beina okkur af braut sjalfseyoileggingar til
heilbrigdra og keerleiksrikra samskipta vid Adri Matt, sjalf
okkur og adra. Pau hjalpa okkur a0 proskast, styrkja sam-
bond okkar og leida okkur til heilbrigds og keerleiksriks lifs.
Sporin eru einféld leid til ad finna sjalf okkur og til ad sja
hvernig vio getum myndad heilbrigd og kaerleiksrik sam-
bond. Sporin hjalpa okkur ad sjé fortido okkar og reynslu af
misbeitingu og vanrakslu, sem métad hefur og viohaldid
medvirkri hegdun okkar og lifsmynstri. Vid lserum ad lata
stjornsemi, fiknir og vandamal { hendur keerleiksriks Aori
Mattar. Vid leggjum lif okkar, vilja og bata i hendur Aori
Mattar.

Vio forum ad taka abyrgd & beirri medvirku hegoun
sem vidheldur eydileggingunni { lifi okkar. Vid verdum
audmjik pegar vio leerum ad pekkja veikleika okkar og
skapgerdargalla og uppgoétvum kosti okkar, heefileika og
velgengni. Med audmykt gerum vio allt sem { okkar valdi
stendur til ad baeta fyrir misgjordir okkar. Vid reynum til
hins ytrasta ad btia um sar okkar og peirra sem vid héfum
seert.
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I sporavinnunni leitumst vid daglega eftir pvi ad taka
dbyrgd 4 eigin hegdun. Vid leerum ad styrkja og dypka
samband okkar vid Aori Matt. Vid verdum viljugri ad
treysta Aori Maetti fyrir okkar sanna sjalfsmati, verdleik-
um og vellidan. Ad lokum attum vid okkur & pvi, a0 ef
vid viljum vidhalda pvi sem sporavinnan hefur gefid okk-
ur, veroum vid ad leitast vio ad deila reynslu okkar, styrk
og vonum med 60rum sem enn pjast af medvirkni.

Sporavinnan getur verid pad erfidasta sem vid nokk-
urn timann tokum okkur fyrir hendur, en 4 méti kemur
a0 &vinningurinn af henni og batinn sem vid ndum er hvort
tveggja dmetanlegt. Med timanum verda sporin érjufan-
legur hluti af daglegu lifi okkar, pegar vid fylgjum bessum
meginreglum { 1ifi okkar og starfi.

Hér fyrir nedan eru t6lf spor Co-Dependents Anonymous.
Petta er 1eid til bata fra medvirkri hegdun:

1. Vio vidurkenndum vanmatt okkar gagnvart 60rum
og a0 vid gaetum ekki lengur stjérnad eigin lifi.

2. Vio féorum ad trua ad mattur, a0ri okkur sjalfum,
gaeti gert okkur andlega heilbrigd ad nyju.

3. Vio dkvadum ad leggja lif okkar og vilja i hendur
Guos samkveemt skilningi okkar 4 Guoi.

4. Vid geroum raxkilega og 6ttalaust sidferdileg reikn-
ingsskil 1 lifi okkar.

5. Vid jatudoum fyrir Gudi, sjalfum okkur og annarri
manneskju ndkvaemt eodli misgjéroa okkar.
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10.

11.

12.
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. Vid urdum bess albuin ad lata Gud fjarlaegja alla

skapgerdarbrestina.

Vio badum Gud { audmykt ad fjarleegja brestina.

. Vid geroum lista yfir alla pa sem vid h&foum skao-

a0 og urdum fus til ad baeta peim 6llum fyrir pann
skada.

. Vid beettum fyrir brot okkar millilidalaust svo framar-

lega sem pad saerdi engan.

Vio idkudum stoduga sjalfsskodun og begar ut af
bar vidurkenndum vid yfirsjéonir okkar undanbragda-
laust.

Vio leitudumst vid med baen og hugleidslu ad efla vit-
undarsamband okkar vio Gud, samkveemt skilningi
okkar 4 Gudi, og badum adeins um skilning & vilja
Guos okkur til handa og matt til bess ad framkveema
hann.

Vio 60ludumst andlega vakningu eftir ad hafa stigio
pessi spor og reyndum { kjolfarid ad flytja pennan
bodskap til annarra medvirkra einstaklinga og fylgja
pessum meginreglum { lifi okkar og starfi.

Vio fyrstu syn upplifa sum okkar pessi spor sem yfir-
byrmandi verkefni sem aldrei veeri haegt ad framkveaema.
Adrir sja pau sem skyndilausn sem haegt veeri ad ljika af 4
einu siddegi eda nokkrum dégum. Sum okkar fordast bau
algerlega par til vid verdum yfirbugud af salarkreppu og
medvirkri hegdun. A0 lokum verdum vid ad finna viljann
til a0 stiga pad skref ad meotaka bessi spor sem hluta af



KAFLI 3. TILLAGA AD BATALEID 31

persénulegum bata okkar, ef vid & annad bord viljum beeta
lif okkar.

Fyrsta spor

Vid vidurkenndum vanmdtt okkar gagnvart 60rum — og ad
vid geetum ekki lengur stjornad eigin lifi.

Um vanmatt — Fram ad pessu hofoum vid
reynt sjalfsstjorn, prahyggju og okkar eigin poku-
fyllta huga til lausna & vandaméalum okkar.
Vio yfirvofandi sambands- eda vinslit 16gou morg
okkar sig enn meira fram og reyndu jafnvel med
offorsi ad nota peer lausnir sem vid pekktum
og folust 1 safni rangra upplysinga. Stjérnsemi
okkar kom fram i ymsum myndum. Vid vor-
um hrokafull, raorik, jafnvel stundum ofstopa-
full. Vid reyndum ad gedjast folki. Vid sam-
bykktum. Vid geroum uppreisn. Vid kenndum
60rum um. Vid seroum okkur sjilf og adra.
Sum okkar voru & morkum gedveiki eda vid
dyr daudans begar viljinn til ad vidurkenna
eigin vanmatt vaknadi. Allan timann vorum
vid sannfeerd um ad vid verum ad gera rétt
en arangurinn lét 4 sér standa. Hvar var vel-
gengnin?

Um stjoérnleysi — Liklegt ma telja ad um bad
leyti sem vid kynntumst CoDA hafi lif okk-
ar verid stjornlaust. Bjargrad okkar, sem vid
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h6foum reitt okkur & allt 1ifid, dugdu ekki leng-
ur. Vio vorum férnarlémb prahyggjuhegdun-
ar, sem var svo limsk og eyodileggjandi ad eng-
ar hefdbundnar adferdir gatu breytt henni. Lif
okkar var algerlega stjérnlaust. Pad var pa sem
okkar gémlu hugmyndir byrjudu ad molna og
vid opnudum & pann moguleika ad hugsanlega
veeri til 6nnur leid.

(Utdrattur ar fyrsta spori i
Tolf spora handbék CoDA)

Allar leidir hefjast med einu skrefi. Leid okkar til bata

hefst med fysta spori CoDA.
Til ad skilja pa vaxandi eydileggingu sem sprettur af

vanmeaetti okkar og stjérnleysi, purfum vid ad kanna fortio
okkar og hvernig vid endudum hér. Kannski erum vid nio-
urbrotin vegna skilnadar, sambiidarslita eda andlats ein-
hvers nakomins. Kannski reyndum vid sjalfsmord eda er-
um ad protum komin vegna neyslu lyfja eda dfengis. Morg
okkar eru bugud og preytt. Pegar vio tokum akvéroun um
ad breytast hefjum vid leid okkar til bata med fyrsta spor-
inu, spori vidurkenningar og satta.

Petta spor hjalpar okkur ad skilja lifsreynslu okkar,
tilfinningar og hegdunarmynstur, til ad sjd ndkveemlega
hvernig vid fordumst, radskumst med og stjornum sjalf-
um okkur, 6dru félki og adsteedum. Vid leerum hvernig
vid leikum Gud eda komum pvi hlutverki yfir 4 adra. Vid
férum ad sja ad Aori Mattur hefur ekki gefio okkur leyfi
til a0 stjérna hegdun annarra, en okkur hefur verid falin
st abyrgd ad setja mork gagnvart sjalfum okkur og 60r-
um. Til ad kanna hvernig vid stjérnum og foroumst okkur
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sjalf og adra skodum vid sogu okkar. Vid spyrjum okkur
eftirfarandi spurninga til ad sja hvort peer eigi vid um lif
okkar:

Hvada vanrakslu og/eda misbeitingu upplifdi ég i
uppvexti minum?

Hvar laeroi ég ad leida hja mér begar ég og/eda annad
folk vard fyrir vanraekslu eda misbeitingu og hvers
vegna?

Hver { sesku minni syndi petta hegdunarmynstur eda
kenndi mér ad segja ekki fra eda deila tilfinningum
minum um pad?

Hvar leeroi ég pad ad fordast adra veeri druggara en
ad blanda mér { mélin?

Hvar leaerdi ég ad stjérna 60rum til ad finna til eigin
agaetis?

Hvernig leerdi ég ad ég veeri ekki nogu god/ur eda
betri en adrir?

Hvenaer, hvar og hvernig lerdi ég ad afneita eigin
hugsunum, tilfinningum og pérfum vegna annarra
eda, & hinn bdéginn, ad krefjast bess ad heimurinn
snerist 1 kringum mig?

Hvernig leerdi ég ad segja aldrei fra fjolskylduleynd-
armélum og hvers vegna?

Hvar laerdi ég a0 vanraekja adra og/eda misbeita valdi
a vitsmunalega, tilfinningalega, likamlega, kynfero-
islega og/eda andlega skadlegan méta?
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e Hvar laerdi ég pessa hegdun sem oft sveiflast 6fganna
4 milli, allt fra adgerdarleysi til ofsa?

e Hvernig laerdi ég ad leyfa 60rum ad koma illa fram
vid mig?

e Hvar og hvernig leerodi ég ad pad ad vera i sambandi
myndi gera mig heila/n?

e Lardi ég bessa hegdun af oroum eda hegdun annarra?
Ef svo, hverra?

e Hvernig leerdi ég a0 lifa { medvirkni frekar en ad lifa
{ frelsi?

e Hvernig lidur mér i raun og veru gagnvart pessum
spurningum?

Med pvi ad svara pessum spurningum 60lumst vid skiln-
ing & bvi hvernig vanmattur okkar préadist i sesku, en ad
vita pad er ekki n6g. Vio veroum ad sjé stjornleysi peirrar
medvirku hegdunar sem vid berum med okkur til fulloro-
insara.

Til ad kanna stjérnleysi okkar medvirku hegdunar &
fullordinsarum hefur pad reynst okkur vel ad endurlesa
fyrsta kaflann um afneitunina, minniméattarkenndina,
stjornsemina og undanlatssemina. Vid leitum sérstaklega
a0 peim hegdunarmynstrum sem einkenna medvirkni okk-
ar & fullordinsarum. Pad er mikilveegt ad vera heidarlegur
i eigin garo til a0 breyta stjérnlausri hegdun sinni. Med
pbvi ad kanna vanméatt okkar i aesku og stjoérnleysi i lifi
okkar & fullordinsarum, férum vio a0 skilja okkar persénu-
legu arfleifd betur. Afneitun okkar & medvirkninni fjarar
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1t, vid verdum sittari og eigum audveldara med ad sja
eyOileggjandi hegdun okkar & fullordinsarum.

Pao er sérstaklega mikilvaegt ad hafa i huga ad fyrsta
sporid 4 ekki ad nota til ad koma stk & adra eda & okk-
ur sjalf. Vid erum ekki 4 nornaveidum. Ad kenna okkur
og/eda 6drum um, er medvirkni og vidheldur vanmeettin-
um.

I stad pess ad finna s6kudolg reynum vid ad endur-
skoda reynslu okkar dr aesku og 4 fullordinsarum, sem er
r6t 6heilbrigdrar hegdunar. Vid sjdum hvernig vanmatt-
ur og stjornleysi proadist i sesku okkar og eitradi smam
saman hegdun okkar og sambond & fullordinsarum. Vid
vidurkennum ad lif okkar verour pvi stjérnlausara sem vid
reynum meira ad stjorna og fordast okkur sjalf og adra.
Frekar en ad kenna 6d0rum eda okkur sjalfum um, tok-
um vid abyrgd 4 tilfinningum okkar gagnvart reynslu eesk-
unnar og fullordinsaranna, sem og gagnvart okkar vaxandi
medvirku hegdun.

Okkur reynist hjalplegt ad skrd pad sem vid hofum
fario 4 mis vio i lifinu. Vid leyfum okkur ad syrgja pennan
missi — sdrsaukann og gremjuna sem vid héldum svo lengi
i. Eftir pvi sem vid losum um pessar tilfinningar férum
vid a0 eyda bvi afli sem neerir medvirknina. Vid sjadum
a0 stjornsemi, radriki og flotti faerou okkur ekkert nema
orventingu.

Morg okkar deila fyrsta sporinu med trinadarmanni og
vinum i bata. Vio deilum med 60rum okkar fyrri reynslu,
missi og sorg. Med bvi ad gera pad byrjum vid ad teema til-
finningabrunn vanméttarins og stjornleysisins. P4 férum
vio a0 sattast vio fortio okkar, hugsa jakvaedar og koma
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fram vid okkur sjalf og adra & heilbrigdari hétt.

Med bvi ad skilja og vidurkenna vanmattinn og stjérn-
leysio { 1ifi okkar, opnum vid fyrir méguleikann 4 lausnum.
Vid vidurkennum ad allar okkar tilraunir & pessum svidum
lifsins hafa mistekist og ad vio porfnumst 6flugri adstodar
en okkar takmorkuou haefileikar gatu 14ti0 okkur { té.

Fré pessu sjénarhorni vidurkenningar og satta erum vio
tilbain ao leita eftir adstod mattar, sdri okkur sjalfum, til
ad baeta andlega heilsu okkar.

Annad spor

Vid forum ad tria ad mdttur, edri okkur sjdlfum, geeti
gert okkur andlega heilbrigd ad nijju.

Foérum ad traa — Vio forum ad tria med pvi
a0 mata & fundi og hlusta. Vid hlustudum &
adra lysa sambandi vid AHdri Matt. Vio tokum
eftir ad bau sem Aattu regluleg samskipti vio
pennan Métt upplifdu pad sem vid leitudum
a0 — bata. Par sem vio vorum patttakendur {
tolf-spora kerfi, var pad { héndum hvers og eins
a0 uppgodtva birtingarmynd Aori Mattar. Vio
fhugudum pann moguleika ad eitthvad veeri til,
sem geeti gert fyrir okkur pad sem vio gatum
ekki sjalf.

Gert okkur andlega heilbrigd ad nyju —
Med hjalp annarra i samtokunum férum vid ad
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sja hegdun okkar i skyrara ljosi. Vid uppgdtv-
udum mikinn sannleika i 6dru sporinu: pad ad
halda afram ad breyta eftir hinu sjalfseydandi
hegdunarmynstri, sama hversu 6eigingjérn vio
toldum okkur vera, var gedveiki. Og bad var
ekki minni gedveiki pegar pessi hegdun vard
ad prahyggju og vid tridum pvi ad vio getum
radio vio hana an adstodar.

AJ vera heidarleg vid okkur sjalf var 4 stund-
um sarsaukafullt, en verdlaunin voru storkost-
leg. Pegar vio férum ad trta og medtaka hinn
einfalda og djipstazeda sannleika sem bodinn
er i pessu spori, for free audmyktarinnar ad
spira. Pessu fraei var sdd pegar vid vidurkennd-
um vanmatt okkar i fyrsta sporinu. Vio 60lud-
umst frelsistilfinningu og von pegar vid fund-
um viljann til ad eiga sannan Adri Matt. A
pvi augnabliki vaknadi tra okkar.

(Utdrattur ar 8dru spori {

Tolf spora handbék CoDA)

I fyrsta sporinu komum vid auga 4 misheppnadar til-
raunir okkar til ad leika Gud. Einnig ad vid gerum adra
a0 Gudi. Vid forum ao skilja ad vio verdum ad leita hjalp-
ar at fyrir okkur sjalf og pba sem vid héfum veitt vald.
Pannig verdoum vid tilbuin ad reekta med okkur tra & matt
20ri okkur gjalfum — matt sem getur gert okkur andlega
heilbrigd.

I 60ru sporinu byrjum vid ad moéta eda styrkja pessa
tri. Fyrir pbau okkar sem ekki pekkja Adri Matt, hdldum
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vid & vit nys og stérkostlegs sambands. Fyrir pau okkar
sem pegar eru i sambandi vid Adri Matt, mun petta spor
hjalpa til vid ad styrkja pad.

Med fyrsta spors vinnunni komumst vio ad pvi, ad sem
born kom fyrir ad vid baedum til Guds um hjalp, en van-
raekslan og/eda ofbeldid hélt afram. Valdsfyrirmyndir okk-
ar voru ekki til taks og oftar en ekki flaektar { sina eigin
medvirkni eda fikn. Sem fullordin reynum vid ad skilja
betta allt a0 baki okkar, en vid uppgdtvum ad sambond
okkar & fullordinsarum verda svipud eda 6fgakennd and-
staeda.

Vio héldum afram ad bidja til Guds, en ekkert breytist
fyrr en vio snitum baki vio dnetjun okkar og pvi félki sem
vid hofum prahyggju gagnvart. Ef vid héldum &fram ad
horfa til annarra i leit ad lausn, frioi, von og sjalfsvirdingu
upplifum vid okkur enn minna virdi vegna pess ad mannleg
nattira okkar leyfir okkur ekki ad vera okkar eigin Adri
Mattur og heldur ekki ad veita 6drum bann matt. Eftir
stondum vid uppi med afar faa valmoguleika. FEinungis
Aori Mattur veitir okkur pad frelsi, pann styrk og innri
frid sem vid svo akaflega porfnumst.

Sum okkar eiga pegar tri & keerleiksrikan Gud pegar
bau koma i CoDA. Kannski finnum vio fyrir keerleiksrikri
naerveru Guos 4 erfidum stundum eda kannski finnst okkur
Guo yfirgefa okkur 4 érlagastundu. Oft veldur skémm pvi
a0 vid héldum ad vio séum ekki noégu géo til ad njota
kaerleika Guos, geesku eda nadar.

Sum okkar hafa litla sem enga tilfinningu fyrir Adri
Meetti, eda vid héfum gleymt eda lagt til hlidar pad sem
vio h6foum aour leert um Gud.
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AJd endurlesa kafla eitt og tvo getur hjalpad okkur ad
fa skyrari mynd af AOri Meetti eins og vid sjaum pann
Matt fyrir okkur. I sesku er hugsanlegt ad Adri Matt-
ur hafi 1kst valdsfyrirmynd okkar. Pad getur enn komid
fyrir ad Aori Mattur likist refsandi eda asakandi persénu
eins og grimmur andlegur leidtogi, fjolskyldumedlimur eda
vinur. Pad hjalpar okkur ad gera lista yfir pa personueig-
inleika og kosti sem sa Adri Mattur sem vid viljum eiga
i persénulegum samskiptum vid, hefur til ad bera. Petta
hjalpar okkur ad sja hvort vido héfum yfirfaert eiginleika
fyrrverandi eda nuverandi valdsfyrirmynda & okkar nyja
Aori Matt. Til a0 skilja betur pessi hugtok skiptumst vid
4 skodunum vid adra félaga i CoDA og leerum af peirra
reynslu. Sumt f6lk velur sér nattiruna, alheiminn eda
heimadeild sina i CoDA sem sinn Adri Matt. Adrir velja
ad endurnyja eda styrkja tra 4 Aori Matt innan traar-
samfélags. Vid kynnumst pvi hvernig baratta peirra likist
okkar eigin og hvernig pau upplifa morg kraftaverk i lifi
sinu og sambandi vid AOri Matt og adra, oft pratt fyrir efa
og hraedslu. Vio faum ad heyra um andlega reynslu peirra
og hvernig Aori Mattur vinnur i lifi beirra, jafnvel pegar
bau gefa naerveru hans engan gaum. Vid leerum hvernig
lif beirra batnar med tri og handleidslu & dgurstundum.
Fyrir suma er erfitt ad treysta Aori Maetti vegna pess ad
bad byadir ad sleppa falskri 6ryggistilfinningu. Pad pyoir ad
tria eda vera viljug ad tria ad mattur s0ri okkur sjalfum
geti gert pad fyrir okkur, sem okkur hefur verid um megn
a0 gera fyrir okkur sjalf.

Vio munum ad { 60ru sporinu erum vid einungis bedin
um ad traa eda finna viljann til ad tria ad méttur, okk-
ur edri, geti gert okkur andlega heilbrigd. Okkur er ekki
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uppélagt a0 trda & perséonulegan Gud neinnar annarrar
manneskju, traarsamfélags eda andlegrar hreyfingar. Vid
veroum aod finna ad okkar Adri Mattur sé réttur fyrir okk-
ur og veiti okkur oryggi. Vio purfum sjalf ad velja og
skilgreina okkar Aori Matt. Pegar vid byrjum ad trua
upplifum vid létti og nyja von. Vid purfum ekki lengur ad
stjorna eda fordast okkur sjalf eda adra. Vio setjum petta
samband { forgang til ad 6dlast pann styrk og innri frid
sem naudsynlegur er til bata og til ad lifa lifinu frekar en
ad lifa pao af.

I 6dru sporinu upplifum vid nyja tra og abyrgd. Adri
Mattur vinnur ekki batavinnuna fyrir okkur, vid verdum
a0 skila okkar verki. A hverjum degi verdum vid ad end-
urnyja og styrkja samband okkar vio Adri Matt og deila
med 00rum medvirkum pessari nyju reynslu okkar, styrk
0g von.

Med hjalp keerleiksriks AHdri Mattar erum vio ni reiou-
biin ad byrja & spori prju.

Prigja spor

Vid dkvddum ad leggja lif okkar og vilja ¢ hendur Guds
samkvemt skilningi okkar d Guoi.

Akvadum — Vid hofdum vidurkennt vanmatt
okkar gagnvart peirri prahyggjuhegdun sem vid
héfdum verio fost { svo lengi. Vid vorum farin
ad trua pvi ad Aori Mattur gaeti losad okk-
ur vid hana. Naesta skref var augljost. Ef
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vid tradum pvi ad vid veerum vanmattug og
a0 Aori Mattur gaeti breytt okkur, af hverju
ekki ad piggja pa hjalp? Hvers vegna ekki ad
gefa AOri Maetti taekiferi par sem okkur hafoi
mistekist? Ennfremur, hverju héfoum vid ad
tapa 60ru en okkar eigin vansald, vanlidan og
6hamingju?

Lif okkar og vilja — Gamla mynstrio sétti ad
okkur, sagdi okkur ad stjérnast af eigin vilja.
Enn einu sinni reyndum vid ad leika Gud i
lifi okkar og annarra. Gamlar ranghugmyndir
fengu okkur til ad efast um okkur sjalf peg-
ar vid forum ad breyta rétt. Vido féorum ad
traa bvi ad pott petta program hjalpadi 60r-
um myndi pad ekki virka fyrir okkur. Vid ef-
udumst um getu okkar til ad breytast og vonin
pvarr.

Pad var pessi reynsla sem fékk okkur til ad
viourkenna ad pessi leid til bata veeri eitthvad
meira en stundarfridur, eitthvad annad og
meira en verkefni sem haegt veeri ad afgreida a
einni kvoldstund. Pessi bataleid var teaekifaeri
okkar til a0 lifa eins og heil manneskja. Og ef
vid vildum verda heil, urdum vid ad hafa vilj-
ann til ad gera allt sem til purfti — jafnvel p6
pad pyddi ad bidja Adri Matt um hjalp oftar
en einu sinni.

(Utdrattur ar pridja spori {
Tolf spora handbok CoDA)

41
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I pessu spori holdum vid afram ad styrkja vitundar-
samband okkar vid Adri Matt.

Vio gerum hlé til bess a0 lesa petta spor og thuga hvad
bad leggur til ad vid gerum neest. Vid skodum bodskap
bess og tilfinningu okkar gagnvart pvi ad gefast upp.

Vid erum bedin um ad dkveda ad sleppa takinu & okkur
sjalfum og 6drum. Vid dkvedum hvort vid getum treyst
Aori Meetti til ad gaeta alls sem vid alitum dyrmeaett og
mikilveegt. Mérgum okkar reynist erfitt ad treysta. Arum
saman 16gdum vid allt okkar traust og tri & okkur sjalf
eda & adra. Vid treystum &llu 6dru en Aori Maetti til ad
sjé okkur fyrir fridi, hamingju og velsaeld.

AJ stjorna og ad fordast folk eda adstaedur hefur tekid
mikinn tima, orku og einbeitingu fra okkur. Vid vitum
a0 vio hofum yfirgefid okkur sjalf og gefid 60rum vald yfir
velsaeld okkar. Sum okkar bidja og vona ad Aori Mattur
muni hjalpa. En medvirk hegdun okkar heldur &fram, par
til vid sleppum takinu algjorlega.

Med vinnu okkar { spori eitt og tvd, gerdum vid okk-
ur grein fyrir ad stjérnun og pad ad fordast vandamalin
virkadi ekki lengur fyrir okkur og ad adrir eru ekki lengur
abyrgir fyrir hamingju okkar og velsald. Vid gerum okkur
grein fyrir pvi ad bad ad leika Guo eda ad gera adra ad Gudi
er skammvinnt, sarsaukafullt og ad endingu sjélfseydandi.
Vio 60lumst nyjan eda betri skilning & maetti, 20ri okkur
sjalfum. Par til vi0 beinum tilfinningum okkar til Aori
Mattar, erum vio heft af medvirkum hugsunum, tilfinn-
ingum og hegoun.

Okkur geaeti fundist st hugmynd a0 leyfa Aori Maetti
a0 sjad um okkur og annad f6lk vera dgnvaenleg. Hvad ef
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Aori Mattur gerir ekki pad sem vid teljum vera best? Hvad
ef hlutirnir verda ekki eins og vid myndum vilja hafa pa?
Hvad ef ,hinir* breytast ekki? Hvad gerist ef 60rum lika
ekki paer breytingar sem verda 4 okkur vid batann?

Sem medvirkir einstaklingar er hraedsla okkar skiljan-
leg. Hun liggur &4 bakvid okkar akéfu porf til ad stjérna og
fordast sjalf okkur og adra. Pegar vid sleppum takinu 4 pvi
a0 stjorna og fordast, kemur pessi 6tti fram 4 sjénarsvioid
og vid upplifum andlega togstreitu. Pegar vid horfumst i
augu vio pennan 6tta, stondum vio & krossgétum. Eigum
vid ad snia til baka til pess ad leika Gud { lifi okkar og
annarra eda leggjum vid lif okkar og vilja i hendurnar &
®dri maetti eins og vid skiljum hann?

Vio minnumst pess ad vio erum einungis bedin um ad
taka akvordun. Vid erum ekki bedin um ad upplifa algjort
traust og tra a4 Adri Matt — pad tekur tima. Heefileiki
okkar til ad treysta & heilbrigdan hatt hefur liklega skadast
af medvirkninni { lifi okkar. Vid getum ekki buist vido pvi
a0 geta tekid pessa akvOoroun an pess ad upplifa hik eda
Otta.

Til ad takast & vid 6ttann, bidjum vid Aori Matt um
hugrekki og styrk. Vid leitum eftir studningi og skilningi
trunadarmanns og félaga { CoDA. Sum okkar fara pa leid
a0 skapa sérstakt rymi og tima til ad ljuka pessu skrefi.
Hvernig svo sem vid férum ad pvi, pba getur pessi been
hjalpad okkur pegar vid erum tilbuin:
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Gud, ég gef pér allt sem ég er og allt sem ég
mun verda, svo pu getir leknad mig og leid-
beint mér. Gef ad pessi dagur verdi sem nir,
begar ég sleppt ollum dhyggjum og dtta, vitandi
ad pi ert mér vid hlio. Viltu hjdilpa mér ad
opna hjorta mitt fyrir kerleika pinum, til ad
leyfa keerleika pinum ad lekna sdr min, og til
ad leyfa kerleika pinum ad fleda gegnum mig
og frda mér til peirra sem neerri mér standa.
Verdi pinn vilji © dag og alla daga. Amen.

Pegar vi0 tokum pessa akvordun setjum vid 6tta okkar,
dhyggjur og efasemdir til hlidar og samband okkar vid Aodri
Méatt verdur nanara. Vio treystum AHdori Maetti betur med
meiri bata og pvi ad upplifa hvernig Aori Mattur hjalp-
ar okkur ad hemja medvirknina. Vid upplifum heilbrigda
tilfinningu um velseeld. Vidleitni okkar til ad stjérna eda
fordast adra og okkur sjalf minnkar.

Eftir pvi sem vid smém saman sleppum takinu 4 stjérnunar-
og fordunararattunni og beinum athygli okkar og orku ad
okkar eigin bata, veroum vid ekki eins yfirbugud af ao-
staedum 1 1ifi okkar. Vio upplifum aukid sedruleysi. Vid
eigum audveldara med ad sleppa takinu 4 lifi annarra og
setja pad lika { hendurnar 4 Aori Meetti.

Paod getur verid erfitt ad gera sér grein fyrir pvi hversu
afdrifarikar breytingar hafa oroid & lifi okkar { gegnum
bessa bataleid vegna pess ad peer koma heegt og rélega.
baer gerast fra degi til dags, og vido tokum kannski ekki
eftir peim. Ad lita til baka og skooa framfarir okkar sid-
asta manudinn, misserid eda arid, veitir okkur fullvissu um
naerveru og keerleika Adri Mattar.
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Vid getum upplifad adstaedur par sem vid holdum ad
Aori Mattur geti ekki eda vilji ekki adstoda okkur. Vio
gaetum horfio aftur til okkar fyrra medvirka hegdanamynst-
urs til ad komast af. Vido ndkvaema sjalfskodun finnum vid
a0 pad er hraedslan, skéommin eda 6ttinn vid skommina
sem hér er a0 verki. Vio hofum val, vid getum fundid aft-
ur veginn til adruleysis med pvi ad bidja Aori Matt um
hjalp og leidsdgn, vid getum talad vid trinadarmann okk-
ar og vini okkar & bataleidinni, og vid getum endurskodad
bessi prju fyrstu spor.

Daglega styrkjum vid vitundarsamband okkar vid Adri
Matt. Vid tokum aukna abyrgo & bata okkar med pvi ad
setja petta samband { dndvegi. Dag hvern hefur okkur
fundist pad gagnlegt ad endurnyja akvéroun okkar um ad
leggja vilja okkar og lif { hendur adri méattar.

Er vid holdum afram ad gera petta eykst traust okk-
ar & Aori Maetti. Og med hjalp Adri Mattar, bataleidar
CoDA og umhyggju og studningi trinadarmanna og fé-
laga & bataleidinni, getum vio leitast vid ad lifa i jafnvaegi,
styrk og aedruleysi.

Pegar vid hofum leyst andlegu togstreituna, og pro-
a0 med okkur aukid traust 4 keerleika og umhyggju Aori
Maéttar, erum viod tilbtin ad lsekna sambandid vid okkur
sjalf. Fjorda sporid markar upphafio ad pessu laekninga-
ferli.
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Fjéroa spor

Vid gerdum reekilega og dttalaust sidferdileg reikningsskil ¢
lifi okkar.

Rakilega og ottalaust — Reekilega pyddi
a0 skoda niakveemlega til ad leita ad einhverju
sem var tynt eda falio; ad afla sér pekking-
ar, a0 laeera, ad leita; ad framkvema nakvaema,
rannsokn. Og ottalaust pyddi af hugrekki og
dirfskui. Ef  raekilega“ pyddi ad leita ad ein-
hverju tyndu eda féldu, vorum vid raunveru-
lega a0 hefja stoérkostlegt eevintyri, ad upp-
gbétva okkar sanna sjalf. En betta ord ,otta-
laust“, var énnur saga. Morg okkar tradu pvi
enn a0 pad veeri dmogulegt ad leggja af stad
i pennan sjalfsleidangur 6ttalaus. Vid vorum
hughreyst af 60rum sem hafoi lidid eins og okk-
ur. Vio geroum okkur grein fyrir pvi ad vio
vorum ekki ein, ad vid veerum a0 leggja upp i
ferd med A0ri Maetti sem mundi leida okkur
blidlega & ferd okkar inn & vid.

Sioferdisleg reikningsskil i lifi okkar — Fyrri
hluti pessa spors skilgreindi pad hugarastand
sem vid tileinkudum okkur bpegar vid unnum
pad — leitandi og 6ttalaus. Seinni hluti fj6roa
sporsins gaf okkur stefnu og markmid. Pessi
reikningsskil snerust einungis um okkur sjalf
og myndu nd til personulegrar hegdunar okk-
ar og allrar beirrar lifsreynslu sem okkur veeri
unnt ad muna. Oroid ,sioferdisleg” hafoi marg-



KAFLI 3. TILLAGA AD BATALEID 47

ar merkingar, eins og af hreinskilni, heidar-
leika, sanngirni og med opnum huga. Skilaboo-
in i fjoroa sporinu voru skyr. A0 pessi reikn-
ingsskil 4 okkur sjalfum aettu ad vera fram-
kveemd af heidarleika og hreinskilni, en ekki
med gagnryni og nidurrifi.

Ef betta attu ad vera ndkvem reikningsskil,
yroum vid a0 skra eignir okkar og skuldir. Pannig
gaetum vio fengid sanna mynd af sjalfum okkur
fra 6llum sjéonarhornum. Fyrir suma var mun
erfidara ad sja godu hlidarnar fremur en brest-
ina. Fyrir adra gerdi pad verkefnid mun sérs-
aukaminna a0 leita uppi jakvaedar hlidar sinar.
Hverjar svo sem tilfinningar okkar voru til pess
vorum vio hvott til ad gera hvoru tveggja skil,
par sem hvort um sig var mikilveegur pattur i
nakvemum reikningsskilum.

(Utdrattur ar fjorda spori i
Tolf spora handbék CoDA)

Fram ad pessu héfum vid einbeitt okkur ad pvi ad
mynda eda endurnyja samband okkar vio Adri Matt eins
og vid skiljum pann Matt. I fjorda sporinu hefjum vid
andlegt ferdalag til heilunar 4 sambandinu vid okkur sjalf.

Fjoldi atrinada, truarbragda og heimspekistefna tala
um hreinsun salarinnar sem leid til ad 6dlast andlegan
broska. A sama hatt og vid gerum arvatn drykkjarheeft
med sudu til ad fjarlegja Shreinindi verdum vio ad fara
gegnum pennan hreinsunareld til ad geta drukkio { okkur
lifio til fullnustu. P& verdum vid feerari um ad adgreina
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géomennsku okkar fra oéheilbrigdum hugsunum og hego-
unarmynstrum.

Hreinsun okkar hefst med heidarlegu og ndkvamu sjalfs-
mati fjérda sporsins. Vid sjdum petta spor sem framhald
frelsisgdngu okkar og sem taeki til ad verda allt bad sem
Gud setladi okkur.

Fjoroa sporid getur virst yfirbyrmandi vegna pess ad
pbad framkallar margar minningar. Minningar sem tengj-
ast sarsauka, skomm og sektarkennd, sem vid reyndum ad
baela nidur. Vid rifjum fyrstu prja sporin upp. Vid munum
eftir vanmaetti okkar og stjornleysi. Vid hugsum um pann
styrk og pa von sem Aori Mattur gefur okkur. Vio leitum
til trinadarmanns eda -konu og félaga okkar i CoDA til
a0 fa studning og leidségn. Vid vitum ad vio erum ekki
ein. Margir hafa unnio petta spor 4 undan okkur. Vid
treystum pvi ad Gud leidi okkur & bessu erfida ferdalagi
inn 4 vid.

Vio minnum okkur & pad ad hugrekkid til ad klara
betta spor kemur ekki vegna fjarveru 6ttans, heldur vegna
viljans til ad takast & vid pad. Vid leitumst vid ad 60l-
ast skilning & styrkleika okkar og veikleikum, okkar innri
eignum og skuldum, hver vid erum og hvad vid urdum
vegna medvirkninnar. Vio leitumst vid ad skilja, en ekki
fordeema, okkur sjalf.

Petta spor er hluti af heilun okkar — eins konar tilfinn-
ingaleg skurdadgerd sem krefst astidar og umhyggju. Pad
getur hjalpad ad lesa T6lf spora handbok CoDA til ad fa
innsyn { vinnu bessa spors, og eins getum vio leitad studn-
ings, leidsagnar og reynslu trinadarmanna og félaga okkar
i CoDA.
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Margar leidir eru til ad vinna fjorda sporid. Ein ad-
ferd er st sem er synd & bls. 51. Vido endurskodum lif
okkar, baedi fortid og natid, og gerum lista yfir pad folk
sem hefur 1i8i0 fyrir medvirka hegdun okkar. G0 adferd
til ad vinna petta verk er ad utbuda lista sem vid skiptum
nidur { dalka. I fyrsta dalk teljum vid AEdri Matt, okkur
sjalf, maka okkar, boérn, vini, fjdlskyldumeodlimi, starfsfé-
laga og folk sem tekur patt i félagsstorfum med okkur, alla
ba sem vid héfum skadad med okkar medvirku hegdun. I
naesta dalk setjum vid einstdk atvik sem Iysa medvirkni
okkar gagnvart pessu folki. Pad getur verid erfitt ad rifja
einstok atvik upp. Pau m4 flokka i fimm svio: tilfinninga-
leg, likamleg, kynferdisleg, andleg og vitsmunaleg. Hegdun
okkar geeti hafa falio i sér eitthvad af eftirfarandi:

Lygar Faleeti
Refsingar Aréasargirni
Afneitun Médganir
Undanlatssemi  Beiskju
Gremju Afskiptasemi
Ofsa Ofurarvekni
bogn Ofurstjorn
Svik Ofurpoknun
Strioni Urraedaleysi
Vanrakslu Hatur

Og bad a0:
Radskast med  Nidast &
Fordast Lita framhja
Yfirgefa Daema

Gera 1itio ar

Listinn hér ad ofan er ekki tsemandi heldur leidbein-
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andi til pess ad hefja sjilfskodunina. Til ad vera heidarleg
og nakvem purfum vid ad spyrja sjalf okkur hvort vid
héfum komid fram vid Adri Matt, okkur sjalf eda adra &
bennan hatt. Hoéfum vid misnotad, yfirgefid, lent { ti-
stooum vid eda vanraekt Adri Matt, okkur sjalf eda adra
tilfinningalega, likamlega, kynferdislega, andlega eda vits-
munalega? Par sem hegdun okkar geeti verio vidbragd vid
rangri hegdun annarra er audvelt ad rokstyodja eda réttleta
sumt af okkar medvirku hegdun. En pad vidheldur bara
hegduninni og framlengir petta dstand { stad pess ad gera
okkur abyrg fyrir pvi ad breyta hegduninni og komast Ut
ur astandinu. I pridja déalkinn feerum vid tilfinningarnar
sem lagu ad baki okkar medvirku hegdun. Fjordi dalkur-
inn getur hjalpad okkur ad koma auga 4 afleidingar meo-
virku hegdunarinnar; gagnvart persénunni, okkur sjalfum
og samskiptunum. Sidasti dalkurinn getur hjalpad okk-
ur ad sja hverjar tilfinningar okkar eru gagnvart pessari
medvirku hegdun og afleidingum hennar.
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o4 CoDA boékin

Eftir pvi sem vid proskumst i pessari vinnu sjaum vio
medvirk hegdunarmynstur koma upp a yfirbordid. Oft eru
viobrégd okkar gagnvart folki lik pvi hvernig vio brugo-
umst vid foreldrum eda valdsfyrirmyndum { sesku okkar
eda oOfgafull mynd af pvi. Oft og tidum setjum vio and-
lit annarrar manneskju 4 pessa einstaklinga, sem hindrar
okkur i ad sja hverjir peir eru i raun og veru. Osjalfratt
endursképum viod alika oheilbrigd og misbeitandi hegdun-
armynstur { sambondum okkar 4 fullordinsaldri eins og vid
upplifdum i zesku. Vid purfum ad verda dbyrg fyrir pess-
um hegdunarmynstrum i dag, jafnvel b6 vid hofum leert
bessa hegdun i aesku.

Til a0 skoda ndkvemlega og skilgreina pad samband
sem vi0 eigum vid okkur sjalf og til ad koma jafnveegi 4
fjérda spors vinnuna, verdum vid einnig ad finna styrk-
leika okkar, innistaedu og jakveeda hedgun. I peim tilgangi
er gagnlegt ad lita aftur & listann. N gerum vid nyjan
lista yfir petta sama félk og par skodum vio jakvaedu, heil-
brigou, videigandi og keerleiksriku hegdunina i samskiptum
vid hvern og einn.

A bennan nyja lista beetum vid einstaklingum sem hafa
ekki upplifad eda ordio fyrir medvirkri hegdun okkar — folki
sem pekkir styrkleika okkar, géda eiginleika og jakvaeda
hegdun. Pad hjalpar okkur ad gera lika dalk fyrir tilfinn-
ingar okkar gagnvart styrkleika okkar, godum eiginleikum
og jakvaedri hegdun 1 hverju einstdku sambandi. Vid gaet-
um einnig baett vio dalki til ad skra hvenger vid hegdudum
okkur 4 heilbrigdari hitt en adur, til ad syna framfarirnar
& leid okkar til bata.

Sumum okkar finnst erfitt a0 koma auga & jakveeda
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hegdun hji sér. Pad gaeti veitt okkur innsyn ad spyrja
tranadarmenn eda -konur, vini i bata, maka og fjélskyldu-
meolimi um styrkleika okkar og jakveeda hegdun. Med
opnum huga og hjarta, verdum vio ad leitast vid ad hlusta
4 pad sem pau hafa ad segja. A stundum er audvelt ad
verda pjakadur af skdmm og 6tta sem sprottinn er ur fortid
okkar. Rétt eins og borddukur felur fegurd eikarborosins,
felur skémm og 6tti heefileika okkar til a0 koma auga & ba
fegurd sem Guo gaf okkur, heefileika og gdosemi.

Pegar vi0 skodum samband okkar vio okkur sjalf fra
sanngjarnara sjonarhorni férum vid ad skilja ad vid erum
alls ekki sleemar manneskjur. Neikvaedu skilabodin, sem
vid fengum sem bdérn, eru ekki sénn. Pad er einmitt 4
pennan hatt sem moérg okkar leerdu medvirkni.

Samt sem adur verdoum vid ad hafa { huga ad nota
ekki styrkleika okkar og jakveeda hegoun til pess ad gera
litid r medvirku hegduninni. Vid verdum ad viohalda
abyrgd okkar gagnvart pessu hegdunarmynstri, og tilfinn-
ingu gagnvart pessari hegdun, til pess a0 geta breytt henni.
[ dag erum vid ekki férnarlomb kringumstaedna. Vid get-
um ekki lengur kennt 6dru f6lki, adsteedum og hlutum um
vandamaél okkar, eda um medvirk hegdunarmynstur okkar.

Vio gerumst audmjik pegar vid skodum samskipti okk-
ar vio okkur sjalf, gegnum vinnuna vio fjérda sporio. Pad
opnar okkur leid til ad sji, seetta okkur vid og byrja ad
elska okkur sjalf eins og vid erum. Fra pessum stad auo-
myktar urdum vid pess albdin ad vinna fimmta sporid.
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Fimmta spor

Vid jatudum fyrir Gudi, sjalfum okkur og annarri mann-
eskju nakvemt edli misgjorda okkar.

Jatudum fyrir Guodi, sjalfum okkur og
annarri manneskju — Samkvaemt radi vina
okkar { CoDA sem sjélfir hofou gengid { gegn-
um bpessi spor, dkvadum vid ad haetta 4 pessa
sjalfsbirtingu sem vid 6ttudumst svo mjog. Viod
voldum éruggasta matann, ad birta okkur fyrir
okkar A0ri Meetti. Med pvi ad jata fyrst fyrir
Gudi, minntum vid okkur 4 pad, ad lykilskrefid
{ bata okkar veeri andlegt.

Hvétt afram af 60rum CoDA medlimum, héld-
um vid fast vid pennan hluta fimmta sporsins
og & endanum for ad losna um paer byrdar sem
ho6fou legio 4 okkur og vid héfoum lokad inni {
okkur. Pessi sjalfsjatning hefur sidan ordid ad
leid til a0 saettast vio okkur sjalf.

(Utdrattur ar fimmta spori i
Tolf spora handbék CoDA)

I fjorda spori hofum vid hreinsunina med bvi ad verda
medvitud um okkur sjilf, og medvirka hegdun okkar og
fikn. Vio vérpudum ljosi & paer hlidar okkar sem vid héfum
ekki getad eda ekki viljad sja.

I fimmta spori héldum vid afram hreinsuninni. Ad taka
abyrgd 4 lidan okkar, hegdun og fikn og vidurkenna pessa
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abyrgd fyrir okkar Aodri Maetti, sjalfum okkur og annarri
manneskju, er aridandi fyrir bata okkar. An sjalfsabyrgdar
er hin andlega bataleid 6klarud, og vio héldum afram ad
leika Gud, eda lata adra um pad hlutverk.

Mborg okkar upplifa sterkar tilfinningar pegar vid thug-
um ad taka petta skref. Sum okkar ottast ad deila reikn-
ingsskilunum med annarri manneskju og tria pvi ad eng-
inn hafi verid eins slaemur. Sum okkar 6ttast ad verda
gagnrynd, deemd eda skdmmud fyrir pad sem vid héfum
gert. Sum okkar vilja verja eda gera litid dr reikningsskil-
unum og kenna 60rum um eigin gjordir. Sum okkar dttast
hvernig vid munum lita & okkur sjalf, eftir ad vid héfum
deilt listanum med 60rum.

Pessi 6tti er edlilegur hluti pess ad klara fimmta sporio {
fyrsta sinn. Pé ad vio héfum sterkar tilfinningar vardandi
bad ad taka betta skref munu morg okkar upplifa nyja
satt, audmykt og samid med okkur sjalfum vid pad ad
deila styrk okkar og veikleikum med Aori Maetti og annarri
manneskju.

Pad hjilpar ad eyda gé6dum tima og hugsun { valid
&4 peim einstaklingi sem vid viljum ljaka fimmta spor-
inu med. Er einhver sem vid treystum okkur til ad deila
leyndarmalum okkar med? Er einhver manneskja sem vid
vitum ad heldur tranad vio okkur? Morg okkar klara
fimmta sporid med trinadarmanni eda -konu. Sum okk-
ar klara pad med presti, andlegum radgjafa, gedlaekni eda
salfreedingi. Hvaoda leid sem er farin, er mikilveegt ad klara
fimmta sporid med einhverjum fyrir utan fjoélskyldu okkar,
sem getur verid hlutlaus, keerleiksrikur, umhyggjusamur
og samudarfullur. Vio erum ad leita ad einhverjum sem
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hefur skilning & medvirkni, eydileggjandi ahrifum hennar
og leidinni til bata.

bPegar vid klarum fimmta sporid med peirri manneskju
sem vid hofum valid, purfum vid ad hafa { huga ad vid
erum a0 leyfa okkar AZ0ri Maetti ad varpa andlegu, heilandi
lj6si & myrkur salar okkar. Vid purfum ad vera nakvaem
og heidarleg. A0 leyna hluta af fortidinni, heldur okkur
afram { fjétrum. Med pvi ad deila fortid okkar med Gudi,
okkur sjalfum og annarri manneskju, geetum vid 6dlast
skilning & pvi ad Gud veit alltaf hverju vid leynum eda
hvad vido getum ekki horfst { augu vid. Vid leerum hvernig
Guo yfirgefur okkur aldrei, en okkur haettir til ad yfirgefa
okkur sjalf.

Vio pad ad klara fimmta sporido faum vid oft dypri
skilning og heilbrigdari syn & eigin vanmatt og stjornleysi.
Morg okkar upplifa mikinn létti og nytt andlegt og tilfinn-
ingalegt frelsi fra fjotrum fortidar okkar. Fyrir suma gerist
betta strax; fyrir adra gerist petta smatt og smatt 4 leid
okkar til bata.

Vio geetum fundio fyrir djapu pakkleeti fyrir Guds hjalp
og bataferlio. Vio ithugun héfum vid ordid medvitadri um
bad sem vid féorum & mis vio, en komumst ad pvi, a0 adeins
fyrir nao Aori Mattar hofum vid komist svona langt.

Vid erum ekki lengur 6medvitud um hver vid erum og
hvad vid hofum gert. Uppljémun fylgir stid abyrgd. Vid
burfum ad halda afram ad breyta medvirkum hugsunum
okkar og hegdun meo adstod Adri Mattar.

Vio munum ad betta spor er ekki skyndilausn 4 vanda-
malum okkar fyrr og nit. Vid purfum ad halda afram bata-
leidinni og hreinsunarferlinu meod pvi ad styrkja vilja okkar
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med sjétta spors vinnunni.

Sjotta spor

Vid vorum pess albiin ad ldta Gud fjarlegje alla skapgerd-
arbrestina.

Vid vorum pess albiiin — Vid vorum minnt
4 a0 ,albdin® pyodir algjorlega undirbiin. Ad
ljuka fimmta sporinu var stér hluti undirbin-
ingsins. Vid grandskodudum betta ordalag og
sdum ad vid gatum profad pad i daglega lifinu.

Vid sdum ad allir skapgerdarbrestirnir voru, &
einn eda annan hatt, afleiding okkar eigin vilja.
Peir voru laerd viobrdgd ur fortid okkar og pott
pau virtust studla ad vellidan dugdu pau ekki
lengur. Vid vildum lifa, ekki bara komast af,
og til pess purftum vid hreinan skjold.

A0 lata Gud fjarlaegja alla skapgerdar-
brestina — Pad var stungid upp 4 pvi a0 vio
litum & pessa bresti sem verndarskel sem vid
hefdum vaxid upp tr. Ad halda i pa veeri jain
skemmandi og ef fugl héldi enn { skurn sina
eda fiorildi héngi enn { papu sinni. A bess-
um timapunkti { bata okkar geta brestir okkar
ekki verndad okkur. Peir eru 6parfa pyngsli
sem draga okkur nidur og blinda syn okkar &
eigin moguleika.
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(Utdrattur ar sjétta spori i
Tolf spora handbék CoDA)

Sjotta sporid bidur okkur ad taka jakveett skref i att
til pess ad breyta peim persénuleikabrestum sem vid lyst-
um i fjorda sporinu. Pad er hluti af hreinsunarferlinu. Nu
verdum vid ad nyta tra okkar og bad traust sem vid pro-
udum med pvi ad vinna annad og pridja sporid og lata
verkin tala. Meo pvi ad gera bad dkvedum vid ad gefa
Hori Meetti vald yfir vilja okkar og lifi og feerumst einu
skrefi naer pvi ad vera viljug og reidubuin ad leyfa Aori
Meetti a0 fjarleegja bresti okkar.

Brestir okkar gaetu hafa reynst okkur vel pratt fyrir
eyOileggjandi matt sinn. Med pvi ad fara yfir fjérda spors
listana getum vid sé0 hraedilegar afleidingar pess ad halda
i pa. Vio héfum neer ekkert val um annad en ad losa okkur
vi0 pessa bresti.

Til ad klara sjotta sporid spyrjum vid hvort vid séum
reidoubtin og viljug. Munum vid halda afram ao reida okk-
ur & medvirka hegdun til ad tengjast Hori Maetti, okkur
sjalfum og 60rum? Eda tokum vid beirri dskorun ad breyta
lifi okkar?

Morg okkar spyrja: ,Parf ég ad gerast dyrlingur?  Parf
bati minn a0 vera fullkominn, eins og eftir forskrift7“ [ Hvernig
get ég verndad sjalfa/n mig? Hvad geri ég { stadinn? I
timans ras leerum vid ad fullkomnun er ekki moguleg i
bessu lifi og ad fullkomnunararatta er brestur sem er drif-
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inn afram af medvirkri fortio okkar. Pess i stad purfum vid
a0 tileinka okkur framfér, med sinum haedum og laegdum,
& hverju bvi stigi lifsins sem vid erum 4. Pad er mikilveegt
a0 fordast ad nota framfér” og ,reyna“ sem afsakanir eda
gervi fyrir 6tta og viljaleysi til ad halda afram.

Pegar vio thugum fusleika okkar og vilja fyllast sum
okkar otta, vegna bess ad vid vitum ekki hvernig & ad
hegoa sér & heilbrigdan mata. Sum okkar fyllast métproa
gegn breytingu eda 6ttast ad missa vold.

A einn eda annan hétt veita brestirnir okkur éryggis-
tilfinningu — eins falska og hin er { raun og veru. Til ad
breytast ar oryggislausum einstaklingi med falskt sjalfs-
Oryggi i heilbrigda manneskju parf adstod Aori Mattar.
Adeins AOori Mattur getur fjarlaegt pd bresti sem hafa vio-
haldid 6heilbrigdum vornum, valdi og folsku 6ryggi.

Pegar vid kénnum fisleika okkar og vilja til ad klara
sjotta sporid er hjilplegt ad deila hugsunum okkar og til-
finningum enn 4 ny & CoDA fundum, med trinadarmonn-
um/konum okkar og med vinum i bata. Umfram allt leit-
um vid adstodar og handleioslu AEori Mattar gegnum baen
og hugleidslu. Vio minnum okkur &, ad hugrekki kemur
ekki i fjarveru 6ttans, heldur med viljanum til ad ganga i
gegnum hann. Pad er einungis gegnum Aori Matt sem vid
nadum sannri og markverdri frampréoun. Stundum gaetum
vi0 att erfitt med ad sleppa tokunum. En bara minnsti
vottur af vilja opnar dyrnar ad heilandi afli AZdri Mattar.

Fusleiki og vilji eru lykilatrioi i pvi ferli ad upplifa
breytingu fra skapgerdarbrestum okkar. Reynsla okkar
hefur synt fram & ad margir brestir eru fjarleegdir af Adri
Meetti an nokkurrar dreynslu. Sumir brestanna gaetu purft
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medvitada athygli og vinnu med handleidslu og studningi
Aori Méttar og félagsskapar okkar. Adrir brestir okkar
gaetu verid floknir og purft vidbotarhandleidslu fagfolks.

Ef vid erum algerlega reidubtin eda fullkomlega und-
irbiin og viljug til a0 lata Gud fjarlegja alla skapgerd-
arbrestina er timi kominn til ad halda afram jakveedum
gjoroum okkar og hefja sjounda sporid.

Sjounda spor
Vid badum Gud i audmgkt ad fjarlegja brestina.

Badum Gud i audmykt — Eftir téluverda
umhugsun skilgreindum vio audmykt sem frelsi
fra folsku stolti og hroka. Sénn audmykt leyfdi
okkur ad sja hlutina eins og peir voru { raun.
Vido myndum hvorki skipa né gratbidja ALori
Matt ad losa okkur vio brestina. Pess { stad
myndum vid bidja fallega, med fridi og spekt.

AQ fjarlegja brestina — Eftir ad hafa bedid
AEori Matt um ao losa okkur vio brestina upp-
lifdbu morg okkar missi og sorg. Vido héfoum
aldrei buist vid ad syrgja pad sem vid vorum
farin ad trda ad veeri ad hindra hamingju okk-
ar. Vio férum ad sja ad pessir ,,goémlu vinir®
h6fou pjoénad okkur vel. Eins og bjorgunar-
vesti seskunnar, sem passar ekki lengur, leggj-
um vid pad til hlidar. Med adstod A0ri Mattar
erum vid a0 leera ad synda.
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(Utdrattur ar sjunda spori i
Tolf spora handbék CoDA)

Sjounda sporid hjalpar okkur ad klara andlega hreins-
unarferlio til pess ad beaeta sambandid vid okkur sjalf. Pad
opnar hjarta okkar enn frekar fyrir sambandid vid A0ri
Matt.

Einleeg audmykt er mikilvaegur lidur i pessu spori. An
audmyktar er erfitt fyrir Adri Matt ad vinna med okkur og
i gegnum okkur. Sjounda sporid hjalpar okkur ad vidur-
kenna okkar eigin 6fullkomleika. Vid erum 6lik innbyrdis,
en audmyktin gerir okkur kleift ad upplifa raunverulegt
andlegt jafnraedi med 6o0rum.

A einn eda annan hatt finnum vid, hvert og eitt, ,botn-
inn“ { medvirkni okkar. Vid upplifum djapa vanmattartil-
finningu. Vid leerum ad Aori Mattur getur hjalpad okkur
ef vi0 erum reidubuin ad gera pad sem parf til ad hjalpa
okkur sjalf. Vid gefum lif okkar & vald Aori Metti. Vi
opnum augu okkar fyrir eydileggjandi dhrifum medvirkr-
ar hegOounar & 6ll okkar sambodnd. Vio deilum af dypt
edli medvirkni okkar med Adri Matti, sjalfum okkur og
60rum. Vio gerum okkur grein fyrir pvi ad okkur hefur
mistekist { tilraunum okkar til ad taka patt i keerleiksriku
og nanu sambandi vid Aori Matt, okkur sjalf og adra.

Hver pattur vinnu okkar vid sporin hefur feert okkur
enn dypri skilning og reynslu af pvi hversu mannleg vio
erum. Hjartanleg audmykt okkar keyrir afram pra okk-
ar, fusleika og vilja til a0 Aori Mattur fjarlaegi alla okkar
skapgerdarbresti. Pad er dr beirri einleegu og audmjiku
stodu sem vid erum reidubiin ad klara sjéunda sporid.
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Med pvi a0 gera pad fara morg okkar ad leita i hjértum
sinum ad baen og samskiptaleid vid AEdri Matt sem tjair
bad sem okkur finnst i raun og veru. Sum okkar finna hjalp
i eftirfarandi been ur sjéunda spori i Td6lf spora bekling:
CoDA:

A pessu andartaki bid ég AEori Mdtt ad fiar-
leegja alla skapgerdarbrestina, létta af mér byrdi
fortidarinnar. A pessu andartaki fel ég mig
1 hendur Aori Mdttar og treysti pvi ad tém-
10 sem ég upplifi verdi fyllt of skilyroislausri
dst Aori Mdttar til min og annarra © minu lifi.

Med bvi ad klara sjéunda sporid leyfum vio Adri Maetti
a0 styra lifi okkar og leekna okkur af medvirkri hegdun. Vio
férum a0 skilja ad batinn getur einungis proast gegnum &ast
og umhyggju okkar AZori Mattar. Vio leikum ekki lengur
Gud né setjum adra { pad hlutverk. Vid gerumst félagar
okkar Adri Mattar. Vid biojum um hjilp Adri Mattar vid
a0 tileinka okkur nyja, heilbrigda hegdun i samskiptum
okkar vi0 Aori Matt, okkur sjalf og adra.

Jafnvel b6 vio lendum aftur i pvi ad hegda okkur &
sama medvirka hattinn, erum vid sannfeerd um, & hvada
tima og leid sem vid erum, ad Adri Mattur muni halda
afram ad losa okkur vid pessa bresti. Vid bidjum Aori
Matt ad fjarleegja ba um leid og vid hrosum og sekjum
viobotarhjalp ef pess gerist porf. Vid verdum ad reyna ad
vera samkvaem sjalfum okkur { fasleika og vilja. Med bvi
moti munum vid proskast og heilbrigt sjalf okkar koma &
betur i 1j6s.
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Med pvi ad klara pessi fyrstu sjo spor héfum vio byggt
sterkan grunn fyrir samband okkar vid Aori Matt og okk-
ur sjalf. Vid byrjum ad upplifa val i lifi okkar. Vio vero-
um medvitud um sjalfstortimandi hugsanir og hegdun og
skiptum peim ut fyrir jikvaedar hugsanir og heilbrigda
hegdun. Vid feerumst lengra fra skdmm og otta, til jafnvel
enn meiri sattar vio okkur sjalf og adra. Eftir pvi sem pessi
umbreyting heldur afram, tokum vio eftir sifellt auknum
innri styrk. Folk og adstedur sem &dur hreeddu okkur,
reittu okkur til reidi, voru yfirpyrmandi eda nadu valdi 4
okkur, hafa minni dhrif 4 okkur ni. Vid proum med okkur
innri satt og 60lumst persénuleg heilindi.

Med pessum aukna krafti er kominn timi til ad beaeta
ar samskiptunum vid adra med attunda sporinu.

Attunda spor

Vid gerdum lista yfir olla pd sem vid héfoum skadad og
urdum fis til ad beta peim 6llum fyrir pann skada.

Vid gerdum lista yfir alla pa sem vid
hofdum skadad — I fyrri helmingi attunda
sporsins erum vid bedin um ad skra nidur alla
pé sem vid hofoum skadad med eigin vanmaetti.
Nafn okkar kemur fyrst og er astzeda pess aug-
1j6s. Vid hoéfum sjalf ordid mest fyrir bardinu
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4 eigin medvirkni og pvi hlotid mesta skao-
ann. Breyting & hegdun gagnvart sjalfum okk-
ur verour ad koma fyrst.

Ekkert sem vid geroum sem bérn gat réttlaett
ba misnotkun/vanraekslu sem vid urdum fyr-
ir. Pad sem mali skiptir nina, er ad komast
a0 pvi hvort vid héfum skadad okkur sjalf eda
adra, sem leid til ad fa utras fyrir reidi, sorg eda
sarsauka, vegna pess oréttlaetis sem vid vorum
beitt.

Urdum fias til ad baeta fyrir pann skada
— Tilgangur attunda sporsins er ad bua okkur
undir ad horfast { augu vio pa sem vid héfum
skaoad. Og bao var fusleikinn sem vafdist fyrir
okkur. Vid thugudum hvad vid geetum gert til
ad bua okkur undir petta verkefni.

Ad fyrirgefa sjalfum sér er taeki til bata fra
medvirkni sem faerir okkur i att ad heilbrigd-
um samskiptum vido Gud, okkur sjalf og sam-
feroafolk okkar.

(Utdrattur ar attunda spori i

Tolf spora handbék CoDA)

Fram ad pessu hofum vio tekid stérstigum framférum {
a0 nd, vidhalda og baeta samband okkar vio Gud og okkur
sjalf. Pao er kominn timi til ad beina athygli okkar og orku
a0 pvi ad baeta samskiptin vid okkur sjilf og adra, baedi
ny og eldri sambénd. Attunda sporid byr okkur undir pad
ad taka abyrgd 4 medvirkri hegdun okkar gagnvart 60rum
& hreinskiptinn og jakveedan hétt.
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Attunda sporid er i tvennu lagi. Fyrst einbeitum vid
okkur a0 pvi ad gera listann. Sidan beinum vid sjéonum
okkar a0 pvi baeta fyrir misgjordir okkar.

bPegar vio gerum listann pa er hjilplegt ad hafa fjérda
spors reikningsskilin til hlidsjéonar. Vid forum yfir reikn-
ingsskilin og merkjum vid néfn allra peirra sem vid héfum
skadad — einnig Guo og okkur sjalf. Kannski teljum vio
okkur geta sleppt pvi a0 merkja vid sum néfnin. Pegar
6llu er & botninn hvolft vita sumir ekki af skadanum sem
vid ollum peim. Hvad sem 60ru lidur hefur okkur fundist
bad mikilveegt & bessu stigi { bataferlinu ad hafa jafnvel
minnstu yfirsjonir med. Eins og hingad til { sporavinnunni
purfum vid ad vera algjorlega heidarleg vid okkur sjalf um
f6lkio sem vio héfum skadad.

Par sem vi0 vorum alin upp i fjoélskyldum bar sem
misnotkun, afskiptaleysi, vanraeksla, afskiptasemi, alko-
holismi, kynlifsfikn, dtraskanir eda adrar fiknir voru mogu-
lega fyrir hendi purfum vid ad hafa pad 4 hreinu hvernig
bessar adsteedur hafa litad lif okkar 4 fullordinsarum. Hof-
um vid vanrakt samband okkar vid Gud eda tekid pvi sem
sjalfsgoum hlut? Hofum vio dsakad Gud, okkur sjalf eda
adra fyrir pad sem vid hofum gengio i gegnum? Hoéfum
vio, vegna afleidinga andlegs ofbeldis, ordido gagnrynin og
domhord i okkar gard eda annarra? Hofum vid, vegna af-
leidinga vanraekslu, hunsad persénulegar parfir okkar eda
maka okkar og barna? Hoéfum vid 1 laumi fest okkur i
gremju, biturleika eda hatri gagnvart peim sem vanraektu,
misnotudu eda yfirgafu okkur { aesku eda eftir ad vid uro-
um fullordin? Getum vio sleppt tékunum 4 étta og gremju
sem folsku valdi og sett heilbrigd mork?
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Vio purfum ad spyrja okkur slikra spurninga medan
vid undirbtum listann og raeda peer vid trinadarmann eda
-konu okkar. Vio pad geta fleiri néfn baest 4 listann. Peg-
ar okkur finnst vio hafa lokid listanum eftir bestu getu
héldum vio i seinni hluta attunda sporsins.

Pessi hluti attunda sporsins bidur okkur um ad verda
fas til a0 beeta fyrir misgjordir okkar. Enn og aftur fa-
um vio taekiferi til ad sleppa tokunum & vilja okkar og
stjorn og leyfa Adri Maetti ad leidbeina okkur. Vid rifjum
upp hvers vegna vio héfum sporavinnuna i Co-Dependents
Anonymous. Flest okkar skuldbundu sig til ad leggja allt
i s6lurnar fyrir batann. A0 baeta fyrir misgjordir ar for-
t10inni er mikilveegt og lifsnaudsynlegt fyrir petta ferli.

I morgum tilfellum er fasleikinn pad erfidasta vid petta
spor. Pad er edlilegt a0 finna til einhvers 6tta pegar vid
hugleidum fasleikann til ad beeta fyrir misgjérdir okkar;
vid erum bokstaflega ad horfast i augu vio medvirka fortio
okkar.

Sum okkar ottast ad horfast { augu vio medlimi upp-
runafjolskyldu sinnar eda folk sem vid héfum fordast af
mikilli lagni drum saman. Sum okkar ottast vidbrogodin
sem vio faAum begar vio baetum fyrir misgjéroirnar. Einnig
getum vid Ottast afleidingar medvirkrar hegdunar i fortio-
inni.

Hversu alvarlegar sem afleidingarnar geta ordio, pa
verdum vid ad vera tilbdin ad meeta peim 6llum. Vid verd-
um ad vera tilbuin ad taka abyrgd & sérhverju svidi lifs
okkar; andlegu hlidinni, fjolskyldulifi og vinattu og einnig
4 kynlifinu, & félagslegu hlidinni, vidskiptum, fjarmalum
og gagnvart loggjafanum. Vio verdum ad horfast { augu
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vid raunheefar afleidingar medvirkrar hegounar okkar. Vid
erum ekki lengur saklaus férnarlémb eda gerendur. A0
réttleta, deema, fresta, utskyra, fordast, gera 1itio ur og
stjorna eru nu gagnslaus verkfaeri medvirkrar fortidar okk-
ar. Vilji og heidarleiki hafa nt komid i beirra stad.

Tilfinningalegur sarsauki og mork okkar geta purft &
meiri vinnu og bata ad halda ad0ur en vid verdum tilbiin
a0 ljuka pessu spori gagnvart sumum & listanum okkar.
Fasleikinn kemur med timanum. Vid verdum aftur 4 moti
a0 skuldbinda okkur til ad leekna bessi sar og mérk okkar
og ljuka attunda og niunda sporinu pegar vid héfum fundid
styrkinn til pess.

Okkar verkefni er ad skrasetja ndkvaemt edli yfirsjona
okkar, ad setta okkur vid og fyrirgefa sjalfum okkur fyr-
ir misgjordirnar, ad vera fis til ad baeta fyrir brot okkar
gagnvart peim sem vid skédudum og vera tilbdin ad taka
afleidingum gjorda okkar. Vid latum nidurstéou bessara
tilrauna okkar i hendur Guds. Vid erum farin ad tria a
vegi Guds og ad allt eigi sér sinn tima, pannig ad utkoman
ur fusleika okkar og heidarleika verdi avallt til heilla fyrir
alla vidkomandi.

Vio hofum hugfast ad pad er tilgangslaust ad beeta fyrir
misgjoroir okkar an pess ad vilji og violeitni sé fyrir hendi
til a0 lata af medvirkri hegdun. Annars erum vid bara ad
setja plastur 4 vandamélid. Fyrr eda sidar mun vandamalio
lata aftur a sér kraela.

I violeitni okkar til ad ljika pessu spori er 6metanlegur
s& styrkur og studningur sem trinadarfolk og vinir i bata
veita. Trinadarmanneskja okkar hjalpar okkur ad dkveda
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hvad vid eigum ad raeda vid f6lkio 4 listanum og { hversu
miklum sméatridum. Vid getum &eft okkur med pvi ad
tala vid tranadarmanneskjuna, reynsla hennar gefur okkur
von og styrkir okkur { viljanum. Mikilvaegast er ad vio
treystum okkar Aori Meetti til ad veita okkur hugrekki og
vidhalda fusleikanum til ad baeta fyrir misgjordir okkar.

I gegnum fyrirgefningu okkur sjalfum til handa, af heil-
indum og virdingu, af audmykt og andlegum proska, get-
um vid nalgast pa sem vio héfum skadad og reynt okkar
besta til ad baeta fyrir misgjordir okkar. Vid erum reidu-
biin a0 ljuka niunda sporinu.

Niunda spor

Vid beettum fyrir brot okkar millilidalaust svo framarlega
sem pad serdi engan.

Baettum fyrir brot okkar millilidalaust —
Vio fundum adferd til ad baeta fyrir misgjordir
okkar — ad vidurkenna skadlega hegdun okk-
ar og tilfinningar peirra sem urdu fyrir henni,
og fylgja pvi eftir med pvi ad breyta hegdun
okkar.

Svo framarlega sem bpad szerdi engan —
Vio skodudum betta ordalag fra ymsum hlid-
um, og létum ordid ,engan“ einnig eiga vio um
okkur sjalf.

Vio hofoum ekki efni & ad fara { petta ferli med
vaentingar i farteskinu, veentingar til félksins
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sem vi0 héfdum brotio gegn. Med pvi moti
geetum vid seert okkur sjalf med vonbrigdum
og hugsanlega héfnun.

(Utdrattur ar niunda spori i
Tolf spora handbék CoDA)

Til a0 ljuka vinnu okkar vid ad lekna 61l okkar sam-
bénd, verdum vido ad klara niunda sporid. Petta er pad
sem attunda sporid bjé okkur undir. Vid hofum ekki und-
irb1id okkur négu vel ef vid nalgumst niunda sporid med
eitthvad annad i huga en ad ganga & Guods vegum. Vid
batum fyrir misgjordir okkar til pess eins ad leekna okkur
af medvirkni, ekki til ad stjorna 60ru folki & nokkurn hatt.

Auk pess er haett vid pvi ad verkefnid mistakist ef vid
erum med ventingar um hvernig okkur verdur tekid, pegar
vid nalgumst petta spor. Sumir buast vio pvi ad peir sem
hafa skadad okkur muni byrja & pv{ ad taka abyrgo & sinum
gjordum. Vid traum bvi ad sarsauki okkar muni hverfa
ef hinir beaeti lika fyrir sin brot gagnvart okkur. Ef vid
batum fyrir brot okkar og breytum hegdun okkar i peim
tilgangi a0 60rum liki vid okkur, peir fyrirgefi okkur, saetti
sig vio okkur eda verdi til stadar fyrir okkur, er liklegt ad
vid munum verda fyrir djapum vonbrigdum. Vid getum
heldur ekki biuist vido pvi ad allt gangi snurdulaust fyrir
sig.

Pegsar ventingar eru mismunandi frad einum einstak-
lingi til annars og eiga yfirleitt reetur sinar { 6tta — o6tta
um ad vidbrogdin verdi ekki pau sem vid 6skum okkur.
Rétt eins og pegar vid0 maettum oOtta okkar vid hugsanleg-
ar afleidingar { 4ttunda sporinu verdum vio ni ad hreinsa
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huga okkar af 6llum veentingum, lata étta okkar { hendur
Eori Mattar, seekja studning til samtakanna og bidja Adri
Matt ad hjalpa okkur ad sleppa tokunum.

Pegar vio nalgumst hverja misgjérd verdum vid ad hafa
hugfast ad Gud er a0 vinna { gegnum okkur og vio bidjum
um naerveru og handleioslu Adri Mattar. Vid leitum ao-
stodar tranadarmanneskju okkar og vina { bata til ad skil-
greina bestu mogulegu nalgunina pegar vid baetum fyrir
brot okkar. P& ndalgun sem bjonar Gudi, okkur sjilfum
og hinum. Vid leyfum Aori Maetti ad taka stjornina i lifi
okkar.

Til ad basta fyrir brot sin millilidalaust maelum vid med
pbvi a0 koma sér beint ad efninu med einféldum, beinum
skilabodum. A0 vid nalgumst Gud, okkur sjalf og adra af
samid og skilningi og reynum af bestu getu ad vidhalda
audmykt og andlegri nélgun, auk pess ad setja sjalfum
okkur og hinni manneskjunni skyr mork.

Aori Méttur hefur alltaf verid til stadar fyrir okkur.
Ef hegoun okkar hefur i fortidinni verid 6sambodin Adri
Meetti purfum vid fyrst ad beeta fyrir brot okkar gagnvart
Aori Meetti. Sum okkar klara betta spor gagnvart Guoi
gegnum hefobundna leid pess truarsamfélags eda andlegs
samfélags sem vi0 tilheyrum. Sum okkar bata fyrir brot
sin med pvi ad skrifa bréf og lesa pad fyrir Gud i andlegri
navist Guds. Pegar vid gerum bad er mikilveegt ad vid
gefum okkur tima til a0 hugleida i andlegri navist Guds,
til a0 skynja ast hans, umhyggju og fyrirgefningu.

P6 bad séu til margar skapandi leidir til ad baeta fyrir
brot sin gagnvart Guoi er besta leidin sa ad lifa sifellt
heilbrigdara og kaerleiksrikara lifi.



KAFLI 3. TILLAGA AD BATALEID 73

Ef vio héfum verid medvirk gagnvart 6dru folki, hof-
um vio vafalaust verid medvirk gagnvart sjalfum okkur.
Neesta skref er a0 baeta fyrir misgjordir okkar millilida-
laust gagnvart sjalfum okkur, beeta fyrir sjalfsvanraekslu,
sjalfshéfnun og sjalfsmisbeitingu.

bao getur verio gagnlegt ad skrifa sjalfum okkur bréf
bar sem vid tiundum évideigandi hegdun gagnvart sjalfum
okkur. Vid getum imyndad okkur a0 okkar innri madur
eda barnid innra med okkur sé vidstatt pegar vid lesum
bréfid og baetum fyrir brot okkar. Vid getum bedid tran-
adarmanneskju okkar ad vera hja okkur. Eda vid tokum
fra tima til ad horfa & spegilmynd okkar og né augnsam-
bandi vid okkur sjalf begar vid vidurkennum misgjordir
okkar og baetum fyrir paer. Hvernig sem vid dkvedum ad
ljuka pessu spori gagnvart sjalfum okkur er mikilvaegt ad
byrja 4 pvi a0 koma fram vid okkur sjalf af ast, virdingu
og umhyggju.

Naest er komio ad 6llum hinum & listanum. Pad hjalpar
okkur ad byrja & pvi ad segja peim hvernig vid nadum
pbessum timapunkti i 1ifi okkar og bata. Sidan segjum vid
beim hvad vid gerdum rangt og baetum fyrir brot okkar.
Petta er ekki rétti timinn til ad rifast, takast &, gagnryna
eda deema adra. Vio latum Gud um ad daema. Pegar vio
utlistum 6videigandi hegdun okkar og baetum fyrir brot
okkar getur félk brugdist 6kvaeda vid. Pad getur brugdist
vi0 med sarsauka eda skilningi. Hlutverk okkar er ad hlusta
og vidurkenna tilfinningar beirra.

Einfalda formulu og leidbeiningar til ad ljuka niunda
sporinu gagnvart hverri manneskju 4 listanum, er ad finna
i niunda spori i T6lf spora beklingi CoDA:
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, --.a0 vidurkenna skadlega hegdun okkar og
tilfinningar hinnar manneskjunnar gagnvart pess-
ari hegdun og fylgja bessu eftir med pvi ad
breyta okkar eigin hegdun.”

Vio meelum med pvi ad minnast sérstaklega 4 hvad vid
erum a0 gera til ad breyta eigin hegdun. Med timanum
mun hegdun okkar breytast i samraemi vid ord okkar, og
f61kio sem vid hofum skadad mun treysta okkur betur.

Sumir munu sjé medvirka hegoun okkar sem edlilega
og vilja gera litid dr henni og yfirbét okkar. Ad sxtta
sig vi0 pennan skort & innsai, en halda jafnframt fast vid
eigin syn & misgjordirnar og yfirbotina, hjalpar okkur til
a0 halda moérkum okkar skyrum og halda okkur { bata-
ferlinu. Ho6fum hugfast ad vio erum ad hreinsa upp eftir
okkur i hverju sambandi fyrir sig, 6had pvi hvernig adrir
sja stoouna.

Sumir sem vid skuldum yfirbét eru latnir eda finnast
ekki. A0 skrifa bréf og lesa pad fyrir Gud eda trinadar-
manneskju okkar hjalpar okkur til ad ljuka pessu spori.
Vid verdum samt afram reidubuin ad ljuka sporinu gagn-
vart peim sem ekki finnast ef taekifeeri bydst i framtidinni.

Sumar yfirsjonir okkar geta falid i sér fjarhagsskuld-
bindingar, vardad vio 10g eda snuist um vidskipti, tilfinn-
ingar, kynlif eda 6nnur vidkvem malefni. Yfirbétin getur
krafist rannsoknar fyrst. Pad getur skipt 6llu mali ad tala
vid trinadarmanneskju og vini { bata, ad sekja sér and-
lega leidsdgn, 16gfraediadstod, medferd eda adrar faglegar
leidbeiningar til ad skilgreina bestu mégulegu nalgunina 4
hverja yfirbot.
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Vid verdum lika ad saetta okkur vio ad sumar dyr er
best a0 hafa lokadar. P6 ad vid séum 6ll af vilja gerd mun
sumt folk og fjélskyldur pess verda seert enn meir ef vid
komum til ad beeta fyrir brot okkar. Yfirleitt komumst
vio a0 skynsamlegri nidurstoou ef vid bidjum Aori Matt
ad veita okkur innsai og reedum hverja st6ou vid tranad-
armanneskju okkar eda vini i bata.

Pegar s& moguleiki er ekki fyrir hendi a0 baeta fyrir
brot sin millilidalaust felst yfirbot { pvi ad gera eitthvad
fyrir vidkomandi. Sella er ad gefa en piggja. Fyrir nad
Guds og med pvi a0 gefa af okkur skilyroislaust og af gledi
60lumst vid frid { sal sem eitt sinn var full af eftirsja og
sarsauka.

Med hjalp Guos og CoDA samtakanna ljukum vid ni-
unda sporinu og frelsum okkur fra ipyngjandi byrdi meo-
virkninnar. Tengsl okkar vid Gud og okkur sjalf standa na
4 nyjum, traustum grunni, vid erum enn proskadri andlega
og enn frjalsari. Med timanum munu samboénd okkar vid
marga adra batna. Sénn satt og fyrirgefning verda punga-
midjan { syn okkar & lifid.

N1 verdur pad okkur hin mesta askorun ad vinna jafnt
og bétt a0 pvi ad breyta og baeta okkur sem manneskjur.
Pegar vio verdum fis ad taka pessari askorun verdum vio
reidubtin ad tileinka okkur spor tiu, ellefu og tolf sem
hluta af okkar daglega bataferli.

Tiunda spor

Vid i0kudum stéduga sjdlfsskodun og pegar it af bar vio-
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urkenndum vid yfirsjonir okkar undanbragdalaust.

I0kudum stéduga sjalfsskodun — Pau tima-
bil hafa komid begar 6tti, reidi, sarsauki eda
skomm kvoéldu okkur an synilegrar 4steedu. Peg-
ar petta gerdist forum vio gegnum fyrstu prijn
sporin. Vio vidurkenndum vanmatt okkar gagn-
vart dstandinu og festum i sessi tru okkar & ad
Aori Mattur gaeti komid jafnveegi & 1if okk-
ar. Svo badum vio Adri Matt ad syna okkur
pad sem vid pyrftum ad vita um adstaedurnar.
Oftast vorum vid beenheyrd og gatum gripiod
til videigandi radstafana. Ef bid vard 4 svari
badum vid um polinmaedi og tru.

Pegar ut af bar vidurkenndum vid yfir-
sjonir okkar undanbragdalaust — Tiunda
sporid gaf til kynna ad vid hefdum nad nokkr-
um framférum, ad vid hefoum nad meiri t6kum
4 lifinu og meiri proska en vio h6fdum adur tal-
i0 mogulegt. ,Pegar it af bar“ minnti okkur &
a0 pad voru ekki allar 6peegilegar uppékomur
af okkar véldum. Pad lagoi til ad vid proskud-
um med okkur viljann til ad vidurkenna yfir-
sjonir okkar pegar sokin var okkar og hugrekki
til a0 setja mork pegar sokin 14 annars stadar.

(Utdrattur Gr tiunda spori i

Tolf spora handbék CoDA)

A0 i0ka tiunda sporid daglega hjalpar okkur ad vio-
halda abyrgd, heilsu og stéougum broska & 6llum svidum.
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Fyrstu niu sporin hjalpudu okkur ad graeda samband
okkar vid Gud, okkur sjilf og adra. Vid beindum athygl-
inni fra okkur sjalfum og 60rum til Aori Mattar. Andlegur
styrkur er ni meginpema lifs okkar. Vio lifum ekki leng-
ur sveiflukenndu og éreidukenndu lifi. Vid leggjum okk-
ur fram vid ad breyta ¢heilbrigdri og 6videigandi hegdun
okkar og tiunda sporid hjalpar okkur ad halda stefnunni &
petta markmid.

betta spor gefur okkur ekki adeins prautseigju, heldur
einnig aframhaldandi framfarir { niverandi samb&ndum
okkar. A0 i0ka stdduga sjalfsskodun gerir okkur vakandi
fyrir pvi a0 breyta medvirkri hegdun okkar. Sumar venjur
okkar eiga sér djupar raetur. En markmid okkar er ao fara
stodugt fram. Vio leitum ad kunnuglegri medvirkni og
beim svidum lifsing par sem vid purfum ad styrkja eigin
landamezeri i samskiptum vid adra.

Fyrir morg okkar er dagbok gédur kostur fyrir pessa
vinnu. Dagbok gefur okkur gott yfirlit yfir framfarir, proska
og pau svid personuleika okkar sem parf enn ad betrum-
beeta.

I lok dags, med daghok i hénd, tokum vid fra tima til
sjalfsskodunar. Sumir fara med stutta ben og bidja Gud
a0 syna sér allt sem beir settu ad vita um sjalfa sig eftir
daginn. Med pakkleeti forum vid yfir atburdi sidastlidinna
tuttugu og fjogurra stunda. Pratt fyrir ad pessu spori sé
@tlad a0 beina athyglinni ad bvi sem betur maetti fara,
b4 hjalpar pad okkur ad leida lika hugann ad pvi sem vid
héfum og pvi sem &unnist hefur i vexti og bata.

Vio spyrjum okkur hvort vid hofum verid medvitud um
Aori Matt. Hofum vio hvilt { pakklaeti fyrir allt pad sem



78 CoDA boékin

okkur var gefido pann daginn?

Vorum vid stutt { spuna vio vinnufélaga okkar eda vid
fjolskylduna eftir langan vinnudag? Dvoldum vid kannski
i sjalfsvorkunn eda einangrudum okkur fra 60rum? Reidd-
umst vid, brugdumst of harkalega vid eda vanraktum ein-
hvern? Toékum vid annarra tilfinningar inn 4 okkur eda
tokum vid abyrgd & 6orum? Létum vid adra radskast med
okkur og stjorna okkur an pess ad segja ord og urdum grém
& eftir?

Pessar og svipadar spurningar hjalpa okkur ad lita heio-
arlega yfir medvirkni okkar og tilfinningar til Guds, okkar
sjalfra og annarra 4 lionum degi. Vid leitumst eftir ad sja
hvort otti, skdmm eda gremja hafi safnast upp. Héfum vid
hafnad, misbooid eda vanraekt okkur & einhvern hatt?

Pegar vid héfum farid heidarlega og vandlega yfir dag-
inn héfum vid hugfast ad skamma okkur ekki, heldur vera
skilningsrik. A0 skammast Ut i sjalfan sig veeri ad poknast
sjalfsmispyrmingarhv6tinni enn og aftur.

Vio akvedum hvad vid purfum ad baeta fyrir og til
hvada adgerda best er ad gripa til ad nd pvi marki. Vid
munum ad bpad felur i sér hverja pa yfirbot sem naud-
synleg er gagnvart Aori Maetti og okkur sjalfum. Ef vid
erum ekki viss um hver heilbrigdasta leidin er til ad taka
& einhverju mali pa deilum vid hugrenningum okkar med
trunadarmanneskju okkar og vinum { bata.

Ad gripa til adgerda umsvifalaust er mjog mikilveegt i
bessu spori. Ef vio frestum hlutunum er hsett vio pvi ad
vid fylgjum peim aldrei eftir. Ad vita hvad vid purfum ad
gera fyrir okkur sjalf og vanraekja pad samt er ein tegund
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sjalfsmispyrmingar. Vid purfum ad vinna { malunum til
a0 na framférum.

Par sem pad er svo mikilveegt ad vidurkenna yfirsjonir
sinar undanbragdalaust gerum vio yfirbot gagnvart Aori
Meetti og okkur sjalfum & hverju kvoldi vid sjalfsskooun-
ina. Vid bidjum Adri Matt lika um hjalp og nad til ad
settast vio og fyrirgefa sjalfum okkur og um matt Guos
okkur til handa og hugrekki til ad baeta fyrir brot okkar
og breyta rétt.

Eftir nokkurn tima getur verid gott ad lesa daghdkina.
Vio pbad geta sumir séd medvirknimynstur & einhverju svioi
lifsins par sem vid fordumst abyrgd i samskiptum vio Gud,
okkur sjalf eda adra. Oft eru petta bau svid par sem 6tt-
inn er mestur, skémmin og gremjan. Ad endurskoda gildin
og fasleikann sem vid naddum { dttunda og niunda spor-
inu hjalpar okkur til ad finna heilbrigdari lausn 4 pessum
vandamélum.

Stundum getur motstada okkar verid meiri en styrk-
urinn sem okkur hlotnadist pegar vid unnum attunda og
niunda sporid. Mdgulega eigum vid 1 barattu vid varnar-
hegoun sem er okkur kyrfilega innraett fra barnsesku. Ad
reeda malin vid trinadarmanneskju og vini i bata getur
hjalpad okkur ad sji hvort dkvedin manneskja eda adstaeo-
ur veki upp djapstaedar tilfinningar og hegdunarmynstur
ar fort{dinni, sem vid eigum eftir ad vinna ur.

I slikum adstedum, og alltaf pegar medvirknimynstur
rista djapt, er okkar neertakasti valkostur ad vinna fyrstu
niu sporin 4 nyjan leik. A sumum svidum virdumst vid
ekki geta fundid neina lausn og pa getur fagadili veitt
studning og leidsogn. Morg okkar fa hjalp med bvi ad
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sxkja sér faglega adstod og astunda andlegt liferni j6fnum
hondum.

Eftir pvi sem vid id0kum tiunda sporid lengur verdur
bad smam saman hluti af lifinu. Vid verdum medvitadri
og sjaum ranga hegdun um leid og hin & sér stad. Vio
bidjum um Guds hjalp, vidurkennum yfirsjénir okkar und-
anbragdalaust og einsetjum okkur ad bregdast 6druvisi vio
i framtidinni.

Vio préum med okkur innsai og tilfinningu fyrir pvi
hvenaer rétt er ad setja 60rum mork. Med landamaeri okkar
& hreinu erum vid sidur likleg til ad bregdast vio & 6virkan
eda drasargjarnan hiatt, gera tilfinningar, vidmot eda raun-
veruleika annarra ad okkar eigin eda férna einstaklingseoli
okkar.

Pao veldur pvi ad leifar sjalfmidadrar medvirkni hverfa
ur lifi okkar. Vid forum ad sattast vid og fyrirgefa sjalf-
um okkur og 60rum 6pvingad. Vid verdum faerari um ad
upplifa gefandi og keerleiksrikt samband vid okkur sjalf og
b4 sem i kringum okkur eru.

Eftir a0 hafa beett abyrgd inn { bataferli okkar med
i0kun tiunda sporsins er kominn timi til ad dypka samband
okkar vio Aori Matt i gegnum ellefta sporid.

Ellefta spor

Vid leitudumst vid med ben og hugleidslu ad efla vitundar-
samband okkar vido Gud, samkvemt skilningi okkar d Gudi,
og badum adeins um skilning & vilja Guds okkur til handa
og mdtt til pess ad framkvema hann.
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Leitudumst vido med baen og hugleidslu
ad efla vitundarsamband okkar vid Gud,
samkvzemt skilningi okkar 4 Gudi — [ upp-
hafi purftu sum okkar leidsogn. Vid vorum
ekki viss um hvar baenin endadi og hugleidslan
tok vid. Okkur var sagt a0 baenin veeri pad ad
tala vid Gud, hugleioslan veeri pad ad hlyda a
leidsogn Guds.

Hvernig vid kysum a0 hugleida og bidja veeri
okkar personulega akvordun. Par sem medvit-
a0 samband okkar vid Gud veeri stoougt ad
proast, getu adferdir okkar breyst i takt vid
aukinn andlegan proska.

Badum adeins um skilning 4 vilja Guods
okkur til handa og matt til pess a0 fram-
kvaeema hann — Rétt eins og hvert og eitt
okkar purfti ad gera reikningsskil, bidja um ad
brestir okkar yrou fjarleegdir og beeta fyrir brot
okkar, laeroum vid ad markmio ellefta sporsins
var ad efla vitundarsamband okkar vid Gud.

(Utdrattur ar ellefta spori i
Tolf spora handbék CoDA)

Ellefta sporid leidir okkur & vegferd okkar til aukins
andlegs proska. Pao er lifsnaudsynlegt fyrir batann ad vio
hofum hugfast ad medvirkni fylgir andleg togstreita. Med
medvirkni okkar gerdum vio félk, stadi og hluti ad gudum
og gafum beim mikilvaegi og vald yfir okkur. Til ad fordast
bann méguleika ad snda aftur til fyrri medvirkni verdum
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vio a0 dypka samband okkar vido Adri Matt & daglegum
grunni.

bPegar ad ellefta sporinu kemur hafa morg okkar lert
eda sannfaerst um ad vid erum ekki ein. Kannski héfum vio
enga reynslu af sambandi vid Gud eda vid héfum fordast
Hori Matt vegna medvirkninnar, en Guo hefur samt alltaf
verid til stadar fyrir okkur.

Gegnum sporavinnuna héfum vid endurnyjad eda mynd-
a0 samband vid Gud. Eins og alltaf pegar um neerandi
sambdnd er ad rada, kostar tima og athygli ad vidhalda
sterku og heilbrigdu sambandi vid Gud. Best er ad stunda
baen og hugleidslu daglega til ad na pessu marki.

Fyrir sum okkar er dagleg baen ny reynsla. Adrir hafa
margra ara reynslu ad baki. Mérg okkar sem oft badu til
Guos veltu pvi fyrir sér, 4dur en batinn vard ao veruleika,
af hverju hlutirnir breyttust ekki eda af hverju astandio
versnadi bara. Svarid er augljést. Annad hvort hlustudum
vio ekki & svorin sem vid fengum eda vid vildum ekki hlyda
beim radum sem vid fengum.

Flest okkar skilja baenina sem leid til samskipta vio
Gud. Sum okkar fylgja leidbeiningum eda fara med sér-
stakar baenir sem vid h6fum laert { trifélagi eda andlegri
hreyfingu. Pau okkar sem tilheyra engu trufélagi geta
fundid hjalp i pvi ad hlyda 4 reynslu trinadarmanneskju
eda félaga 1 bata.

Ef vid erum enn éviss um hvernig vio eigum ad bidja a
dhrifarfkan hatt, er best ad bidja Gud beint ad kenna okk-
ur. Pad mun 6rugglega faera okkur pad sem vid porfnumst.
Eins og med allt sem vi0 leerum pa munum vid proa okkar
eigin personulegu, einstéku og ahrifariku tengsl vio Guo
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ef vid bara t6lum fra hjartanu og sefum okkur daglega.

Ef medvirkni okkar hefur komid fram { pvi hvernig vid
tjaoum okkur vid adra er ekki ¢liklegt ad vid dettum af og
til aftur i pad far i samskiptum okkar vid Gud. Eins lamsk
og medvirknin getur ordid veroum vid ad vera 4 vardbergi
gagnvart pessu, jafnvel { baeenum okkar.

A0 bidja adeins um vilja Guds okkur til handa getur
verio erfitt. Pad pydir ad vid verdum ad vera reidubiiin ad
sleppa tékunum af 60rum og treysta Guoi fyrir lifi peirra
og fyrir okkar lifi.

Sum okkar reyna émedvitad ad stjérna atburdarasinni
i lifi sinu og annarra gegnum banina. Petta er sprottid af
6tta okkar og 6d0rum tilfinningum. Med batanum lerum
vid ad vid berum ekki dbyrgd & 1ifi annarra og vid munum
ekkert graeda & pvi ad reyna ad stjorna vilja Guds. Vid
verdum a0 hatta ad stjérna Guoi ef vid viljum halda afram
4 andlegu brautinni.

Vio erum o6lik; vid hofum o6likan bakgrunn og eigum
i mismunandi adsteedum. Guds vilji fyrir eitt okkar parf
ekki a0 vera sd sami og fyrir annad okkar. Pegar okkur
finnst vio kniin til ad bidja fyrir 6drum er yfirleitt nég ad
bidja um keerleika, vilja og nad Guos. Lif okkar verdur
miklu einfaldara ef vid sleppum tékunum tilfinningalega
og andlega, bidjum adeins um vilja Guds okkur til handa,
métt til ad framkvaema hann, bidjum Gud ad gaeta okkar
og leida okkur gegnum daginn og treystum pvi ad adstedur
okkar og annarra séu { 6ruggri umsja Guds.

Hugleidsla er leid okkar til ad hlusta & vilja Guds og
upplifa nalaegd Guds. Sumir segja ad vid bidjum med
ordum okkar en hlustum med hjartanu. Til ad hlusta med
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hjartanu purfum vid a0 stiga ut ar erli dagsins, roa okkur
nidur og beina athygli okkar ad Gudi eins og vid skiljum
Gud. Sumir nota ténlist til ad pagga nidur i stéougum
samtolum sem vid eigum innra med okkur. Sumir treysta
& likamlegan og andlegan sjalfsaga. Og adrir setjast bara
nidur { r6 og naedi, loka augunum og hvila hugann.

Pad eru margar leidir til fhugunar. Tima getur tekid
a0 finna b4 leid sem uppfyllir parfir okkar. Hver sem leio-
in er pa er mikilvaegt ad vio leyfum okkur ao finna fyrir
innilegum og andlegum tengslum vid Aodri Matt.

Med bvi ad hugleida og/eda bidja daglega i beim til-
gangi a0 efla medvitund okkar um Gud, verdum vid um leid
medvitadri um navist Guos { 6llu okkar lifi. Vid forum ad
sja og heyra svor vid baenum okkar vid 6trilegustu adstaeod-
ur. Pad getur gerst strax i hugleioslu eda baen. Stundum
faum vio svor sem vio badum aldrei um, og hefdum aldrei
getad fmyndad okkur.

P6 vid hofum tekid fra tima ad morgni eda kvoldi til ad
i0ka petta spor, finnum vio ad bad getur hjilpad okkur ad
leida hugann ad okkar AEdri Maetti 60ru hvoru yfir daginn,
til a0 efla vitundarsamband okkar vid Gud. Vio geetum
farid med stutta pakkarbzen fyrir eitthvad sem gerdist rétt
i pessu eda bedid um Guds hjalp pegar vid vitum ekki
hvada leid skal halda. Vio getum jafnvel tekio fr& tima i
hédeginu eda begar feeri gefst til ad hugleida i hljodi og
endurnyja vitund okkar um navist Guds.

Pegar vid hlyoum & vilja Guds okkur til handa { ein-
hverjum adstzedum er hugsanlegt ad vid faum pau skilabod
a0 vid eigum ad sleppa tékunum tilfinningalega og adhaf-
ast ekkert — hvorki a0 taka & eda breyta adsteedunum &
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nokkurn hatt. Pegar vid erum 6viss um réttu leidina skoo-
um vid alla moguleika med trinadarmanneskju eda vinum
i bata. Oft getur nytt sjonarhorn gefio okkur syn & Guds
vilja okkur til handa.

Pegar vid hofum sannfzerst um Guos vilja bidjum vid
um nad Guos, styrk og hugrekki til a0 framkvsema hann.
Petta er sérlega mikilveegt begar adstadurnar eru yfir-
byrmandi tilfinningalega. Vid verdum ad muna ad méattur
Guos er alltaf til stadar fyrir okkur. Dagleg idkun bessa
spors gefur okkur tra 4 ad Adri Mattur komi okkur heilu
og holdnu pangad sem vilji Adri Mattar leidir okkur.

Eftir pvi sem vio proskumst med daglegri i0kun ellefta
sporsing leyfum vid AOri Maetti { raun og sannleika ad
styra daglegu lifi okkar og bata. Ottinn minnkar og vid
forum ad traa ad Aori Mattur lati okkur { té allt sem
vid porfnumst til a0 meeta deginum. Styrkur okkar og
andlegur proski verour synilegri  6llum okkar samskiptum.
Triin 4 Guo eflist { hvert sinn sem vid sjaum kraftaverkin
gerast 1 lifi okkar. Vi 60lumst sifellt meiri frid og velsacld
innra med okkur.

N1 pegar vid erum farin ad treysta og styrkja samband
okkar vid Gud & daglegum grunni er kominn timi til a0
deila &llu pvi sem okkur hefur verid gefid { bataferlinu.
Tolfta sporid visar okkur veginn.
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Tolfta spor

Vid d0ludumst andlega vakningu eftir ad hafa stigid pessi
spor og reyndum 7 kjolfario a0 flytja penman bodskap til
annarrae medvirkra einstaklinga og fylgja pessum megin-
reglum 7 lifi okkar og starfi.

Vid 60ludumst andlega vakningu eftir ad
hafa stigio pessi spor — Fyrstu ord pessa
spors voru { dkafa okkar oft tulkud 4 pann veg
ad vio @ettum ad ,atbreida bodskapinn“. En
eftir fhugun sdum vid ad pessi ord lystu einmitt
uppsprettu batans. Vio skildum ad med pvi ad
tileinka okkur pessi spor h6foum vio breyst —
og ad svo lengi sem vid i0kudum bessi spor
yroi nidurstadan andleg vakning, hvad sem vio
héldum um okkur sjalf fyrirfram.

Reyndum i kjolfarid ad flytja pbennan bod-
skap til annarra medvirkra einstaklinga
— Med bvi ad stunda bataleidina fra degi til
dags urdum vid bodskapurinn sem vid pradum
a0 flytja. Vio deildum reynslu okkar, styrk og
vonum med 6orum medvirkum & CoDA fund-
um og pegar vid vorum spurd.

Pao var ferill okkar, breytnin, frekar en per-
sonuleikinn sem var bodskapurinn. Vid flutt-
um“ hann med okkur pegar vid vorum par sem
vid gatum deilt honum, innan um fo6lk.

Fylgja bessum meginreglum i lifi okkar
og starfi — Lokaord bessa spors minntu okkur
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4 a0 vid gatum ekki adgreint andlegt og ver-
aldlegt lif okkar. Meginreglurnar sem félust {
sporunum t6lf og erfdavenjunum toélf voru ekki
bara 1 gildi { fundarherbergjum CoDA. Peim
atti ad fylgja i 6llu bvi sem vio tokum okkur
fyrir hendur.

(Utdrattur ar toélfta spori {
Tolf spora handbok CoDA)

Moérg okkar koma & fyrsta Co-Dependents Anonymous
fundinn { von um ad fa hjalp. Vio heyrum adra CoDA
félaga tala um reynslu sina, styrk og von sem sporavinnan
gefur. Vid sjadum breytinguna sem ordid hefur i 1ifi peirra
og heyrum hvernig peir takast nt 4 vid adstaedur sem adur
16mudu pa. Vido heyrum um traust peirra 4 Adri Maetti og
hvernig beir ganga i gegnum 6ttann, sarsaukann og reidina
i peirri vissu a0 Gud komi peim klakklaust heim.

Vio heyrum af andlega paettinum i bataleid CoDA og
a0 CoDA vinnan sé andleg. Sum okkar velta fyrir sér hvad
bau meini med andlegum peetti, andlegri vinnu. An Dess
a0 gera okkur grein fyrir pvi erum vid ad hefja ferdalag
andlegrar umbreytingar. Nuna, ellefu sporum og milljéon
kilometrum sidar, erum vid ad tileinka okkur to6lfta spor
Co-Dependents Anonymous. Med pvi a0 klara pessi tolf
spor 60lumst vid skilning 4 andlega paettinum i 1ifi okkar.

Sumir segja a0 andlegt lif sé bad a0 leyfa Aori Meetti
a0 birtast i gegnum okkur. Adrir segja ad pad sé birting
okkar eigin andlega edlis. Med batanum fara margir ad
triaa pvi ad hvort tveggja sé rétt. Hvernig sem vid skil-
greinum pad vitum vid nina ad pad er lifsafl sem hefur
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hjalpad okkur ad lifa af, ad leknast, vaxa og verda heil-
brigdar manneskjur.

Hvert og eitt okkar 6dlast andlega vakningu med pvi
a0 klara fyrstu ellefu sporin. Sum okkar kalla pad ,breyt-
ingaferli“. Med hverju skrefinu opnast andlegar dyr okk-
ar meira og vid upplifum medvitada vakningu og verdum
medvitadri um Gud, okkar eigin anda og andlegt edli okk-
ar. Petta er ferli upplysingar sem lysir upp 20ri sannleika
um lifio, Gud og edli Guds.

Pannig verdum vid medvitadri um okkur sjalf og pad
veraldlega lif sem vio lifum. Vid sjdum Gud og allar hlio-
ar andlegs lifs okkar med 60rum augum. Vid skiljum lif-
10, medvirknina og batann med aukinni andlegri dypt og
bekkingu.

Ef vio hefoum verid & héttunum eftir andlegri vakningu
hefdum vio sjalfsagt ekki fundid hana; hin er aukaafurd
vinnu okkar. Pegar vid einbeitum okkur ad pvi augljosa
verkefni ad lifa fra degi til dags, treystum vio pvi ad Gud
haldi afram ad leekna okkur og breyta anda okkar.

Andlegri vakningu fylgir aukin 4byrgd. Med sporavinn-
unni 60lumst vid aukna getu til ad bregdast vio lifinu, gledi
bess og erfidleikum, & andlega heilsteyptari, proskadri og
heilbrigdari méta. Hluti af aukinni abyrgd felur i sér ad
flytja boOskapinn um vonina um bata til annarra meo-
virkra.

Gegnum bataferlio hefur Gud jafnt og pétt snert 1if
okkar gegnum adra. Vid hofum tekio & moti godri gjof. Ef
vid viljum halda pvi sem vid héfum 6dlast verdum vid ad
vera reidubuin ad sleppa tékunum og gefa bad fra okkur
aftur. Vid erum brunnur af keerleika Guds og af heilandi
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orku Guds. Vid verdum ad reyna ad ausa af gjof batans
og feera hana 60rum. Vid verdum bodskapurinn, midlum
reynslu, styrk og voninni um bata. Gegnum okkar eigin
upplysingu verdum vid 1jos Guds — stéfum 1josi til peirra
sem enn pjast.

Pjonusta midlar pvi sem okkur hefur verid gefio til
annarra. Kanngki rétti CoDA félagi okkur hjilparhénd
l6ngu adur en vio uroum sjalf félagar { CoDA. Einhver
annar borgadi leiguna, opnadi dyrnar, hitaoi kaffid sem vid
drukkum og radadi upp stélum. Margir deila reynslu sinni,
styrk og von med pvi ad gerast tranadarmanneskjur, med
personulegum samtélum og 4 fundunm. Pau hafa snert
hjortu okkar & margan hatt. Morg peirra hafa gegnt tran-
adarstorfum fyrir CoDA svo CoDA verdi afram til stadar
fyrir okkur. Hvert pessara atrida ber bodskapinn & sinn
hatt.

Pegar vid tileinkum okkur petta spor i bataferlinu sji-
um vid ad pbad er kominn timi til ad dkveda hvernig vid
viljum bera bodskapinn um bata dfram til annarra. Vid
tokum dkvordun um hvernig vid viljum miodla pvi sem okk-
ur hefur verid gefio.

Pad er mikilveegt ad vid kénnum huga okkar gagnvart
pbvi ad vera i pjénustu. Hofum vio fordast pennan patt
bataleidarinnar? Eoda héfum vid tilhneigingu til ad bjoda
okkur fram begar adrir vilja pad ekki? Erum vido kannski
a0 nota pennan hluta bataleidarinnar til ad fullnaegja porf
okkar fyrir stjorn eda porf fyrir ad ,bjarga” 6orum? Ef
markmid okkar 4 bessu svidi eru moétud af medvirkni aetti
i0kun sporanna i 6llu okkar lifi ad leida okkur ad ae0ra
markmidi bodskaparins.
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Vio berum bodin til annarra medvirkra 4 margan hatt.
Fyrst og fremst gerum vid pad med pvi ad idka sporin i 6llu
okkar lifi. Vid bjooum okkur fram til peirrar bjéonustu sem
vid treystum okkur til ad veita — fré pjoénustu & einstékum
fundum og til pjoénustu fyrir CoDA samtékin i heild. Vid
hikum ekki vid ad leida fund pegar vid erum bedin, svo
fremi sem okkur er pad mogulegt. Vid hikum ekki vid
ad deila reynslu okkar, styrk og von eda hjalpa til vid ad
skipuleggja fund eda annan CoDA atburd. Pjonusta vid
CoDA samtdkin er svo mikilveeg ad naesti kafli bokarinnar
er helgadur peim bodskap sem { henni felst.

A 6drum svidum reynum vid ad vera til stadar. Vid
synum nylidum og lengra komnum skilning, samid og um-
hyggju begar bad er videigandi. Vid deilum gledi okkar og
sigrum, barattu og sorgum, reynslu og von um bata.

Vid bjodum okkur fram sem trinadarmenn/konur beg-
ar vi0 teljum pad rétt skref i okkar bata. Okkar eigin
trunadarmanneskja og vinir { bata geta hjalpad okkur vid
bessa akvordun. Pad er ekki til meiri gledi en ad sja Gud
a0 verki, stydja bata annarra medvirkra { gegnum okkur
og ad sja pa verda allt sem Gud xtladi peim ad verda.

Vio hofum enga porf fyrir arédur, slagord og auglys-
ingar, hvorki innan né utan CoDA samtakanna. Likt og
byfluga ladast edlilega ad hunangi mun hlj6d audmyktin
sem felst i styrk okkar, von og reynslu lada pad ad sem
barfnast pess sem okkur hefur verid gefid, hvort sem um
nylida er ad raeda, hinn lengra komna eda hinn ékomna
sem ekki er ordinn medlimur. Okkar hlutverk er ad deila
sOgu okkar med peim, bjéda peim 4 fund og vera til stadar
fyrir b4 4 heilbrigdan méta.
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Pvi meira sem vid gefum af pvi sem Guo gaf okkur, pvi
meira faum vid til baka. Bati okkar verdur spennandi og
gefandi ferdalag sem uppfyllir andlegar 6skir okkar. Vid
60lumst jafnvaegi milli allra lifsing gjafa, allt fra gledi og
katinu til sorgar og missis. Vid lifum ekki lengur 6fga-
kenndu lifi. Vid leyfum okkur ad vera meira opin fyrir
kraftaverkum Guods og andlegri umbreytingu.

Vid erum ag kléara t6lf spor Co-Dependents Anonymous.
Med pakkleti minnumst vid keerleika Gudos, heilunar og
leidsagnar gegnum petta ferdalag. Vio settum ad klappa
okkur 4 bakid fyrir okkar patt i batanum. FEn vid erum
ekki btin; vio erum rétt ad byrja. Vid veroum ad halda
afram a0 i0ka sporin i 6llu okkar lifi. Petta er eilifdarferli.

Vio verdum ad halda afram ad nota sporin og andlegu
leidstgnina sem vid fengum { Co-Dependents Anonymous
i daglega lifinu og i 6llum okkar samskiptum.

Pegar onnur manneskja eda dkveonar adstaedur dgna
velferd okkar beint og & neikvaedan hatt, veroum vio sam-
stundis ad vidurkenna vanmétt okkar. Um stund hefur lif
okkar ordid 6vioradanlegt. Hvort sem vid & beirri stundu
beitum sporunum formlega eda andlegu leidsdgninni sem
i peim felst, b4 visa sporin okkur alltaf veginn.

Ekki er vist ad vio losnum nokkurn tima vid medvirkni.
Munum ad vid erum mannleg og ad framfarir eru markmio
okkar fremur en fullkomnun. Vid erum ekki ein. Gud
er alltaf hja okkur. Pusundir annarra eru med okkur &
bessu ferdalagi. Saman og hvert um sig synum vid fram a
andlegan bata fra medvirkni.

CoDA byour okkur leidségn ad heilbrigdu og hamingju-
somu lifi. Med pvi ad fara gegnum sporin t6lf aftur og aftur
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og idka pessi spor { 6llu okkar lifi upplifum vid nytt frelsi
fra okkar sjalfshafnandi lifsstil og finnum nyjan styrk til
a0 verda pad sem Gud tladi okkur ad verda — dyrmeet og
frjals.

Feroin heldur Afram

Bataferlio ber ad taka alvarlega, en pa0 er lika mikilveegt
a0 finna jafnvaegi milli batavinnunnar og leikja, hlaturs og
skemmtunar { daglega lifinu. Petta eru einar mest heilandi
gjafir Guds. Hvild, framkveemdir, sképun og likamsrakt
purfa lika 4 athygli okkar ad halda. Abatinn er ad okkar
mati augljos.

Pad er mikilvaegur hluti af listinni ad lifa ad brego-
ast vio ollum sfnum borfum & heilbrigdan mata. Fyrir
sum okkar getur pad tekid tima og sefingu ad bregdast vid
hinum ymsu poérfum. A0 lokum verdum vid feer & pessu
Svioi.

Eftir pvi sem okkur fer fram i pvi a0 maeta porfum
okkar og stunda sporin af alvéru, fer ad komast meira

jafnveegi 4 lif okkar. Petta er jafnveegio sem morg okkar
hafa leitad ad allt lifi0.

Gegnum rikulegan keerleika Guds, andlega leidségn spor-
anna og vilja okkar til ad vera eins einardlega heidarleg i
astundun bataleidarinnar og okkur er unnt, b4 munum vid
kynnast nyrri tilfinningu sem felst 1 pvi a0 tilheyra. Vid
munum byrja ad treysta og tria 4 okkur sjalf og ad pad sé
mogulegt ad komast yfir fortidina. Vido munum ekki lengur
lata 6ttann og skdmmina stjérna okkur. Vio munum finna
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ad vid getum brugdist vio dskorunum lifsins med hugrekki
og af heilindum og sjalfsvirdingu. Annad f6lk mun ekki
leika hlutverk Guds { okkar lifi. Vid munum upplifa nyj-
an keerleika og satt vio okkur sjalf og adra. Vid munum
verda { stakk biin til ad préa og vidhalda heilbrigdum og
keerleiksrikum sambondum og vid munum sja okkur sjalf
sem jafningja annarra. Vid munum lera ad fjélskyldur
okkar geta lacknast og ordid keerleiksrikari og nanari. Vio
munum komast ad pvi ad vid erum hvert og eitt einstok
skdpun hins elskandi Adri Mattar, faedd falleg, dyrmeaet og
veroug. Og vid munum upplifa sifellt meiri andlegan styrk
og 16 { daglegu lifi okkar.

Sum okkar spyrja sig hvort petta sé of gott til ad vera
satt. Morg okkar sem erum & pessu ferdalagi 4 pessi lof-
ord uppfyllt i lifi sinu ef vid 4 annad bord vinnum hvert
spor eins vel og vid getum, ekki sist attunda og nfunda
sporid pegar vid gerum yfirb6t gagnvart okkur sjalfum
og 60rum sem vid héfum unnid mein. Vid finnum frek-
ari von um bata i lofordunum sem eru & bls. 83 og 84 {
Alcoholics Anonymous bokinni (endurprentad med leyfi).
Margir alkoéholistar og medvirkir i bata fé pessi loford upp-
fyllt daglega.

Pau eru:

Vid munum kynnast nijju frelsi og nyrri ham-
mgju. Vio munum hvorki idrast fortidarinnar
né kjosa ad loka d hana. Vid munum nd hugar-
76 0og 60last fri0 { hjarta. Hversu djupt sem vid
héfum sokkid munum vid sjd ad reynsla okkar
getur gagnast o0rum. Tilfinning tilgangsleys-
is og sjdlfsvorkunnar mun hverfa. Ahugi okkar
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a sjalfhverfum hlutum mun hverfa og 7 staod-
nn fdum vid dhuga d folkinu 7 kringum okkur.
Vio munum hetta ad lita d okkur sjdlf sem
nafla alheimsins. Oll okkar afstada og vidhorf
til lifsins munu breytast. Ottinn vid folk og vid
efnahagslegt 66ryggi mun hverfa. Vid munum
vita af innsei hvernig d ad bregdast vi0 ad-
steedum sem ddur virtust yfirpyrmandi. Vid
munum skyndilega uppgotva ad Gud er ad gera
pad fyrir okkur sem vid gdtum ekki gert fyrir
okkur sjalf. Eru pessi loford draunse? Vid
héldum ekki. Pau eru ad retast medal okkar
— stundum hratt, stundum hegt. Pau retast ef
v10 hofum unnid fyrir peim.

I CoDA er andleg umbreyting hluti af lifinu. Par sem
vid erum mannleg gerum vio okkar mistok. Vid geetum
fallio 1 gryfju medvirkninnar stéku sinnum. Ef vio héfum
betta i huga nélgumst vid batann med keerleika, satt, sam-
10 og umhyggju fyrir sjalfum okkur og 6drum. Minnumst
bess ad ast og medvirkni geta ekki dafnad hlid vid hlio.
Framfarir eru markmid okkar. Vid gefum okkur & vald
Gudi og bidjum um leidségn Guds & hverju andartaki. Vio
stundum sporin eins vel og vid getum og hjalpum 6drum
a0 Golast bata.

Med pessu moti erum vid reynsla, styrkur og von Co-
Dependents Anonymous um bata.
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Pjonusta vid adra

TOLF ERFPAVENJUR SAMTAKANNA
CO-DEPENDENTS ANONYMOUS

1. Sameiginleg velferd okkar situr { fyrirrami; bati hvers
einstaklings er undir einingu CoDA-samtakanna kom-
inn.

2. Deildir okkar eiga sér adeins einn leidtoga, keerleiks-
rikan Aori Matt, eins og Adri Mattur birtist sam-
visku hvers hops. Forsvarsmenn okkar eru pjonar
sem vid treystum en ekki stjérnendur.

3. Til pess a0 gerast CoDA-félagi parf adeins eitt: vilj-
ann til ad stofna til heilbrigora og keerleiksrikra tengsla
vid adra.

4. Sérhver deild skal vera sjalfstzed nema i malum er
varda adrar deildir eda CoDA-samtdkin 1 heild.

95
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10.

11.

12.

CoDA boékin

. Sérhver deild hefur adeins eitt meginmarkmio: Ad

flytja medvirklum sem enn bjast bodskap samtak-
anna.

CoDA-deild atti aldrei a0 1ja 60rum samtokum eda
mélstad nafn sitt, fjarmagn eda fylgi svo lausafé,
eignir eda upphefd fjarlaegi okkur ekki upphaflegum
tilgangi.

Sérhver CoDA-deild #tti ad standa & eigin fétum og
hafna utanadkomandi fjarhagsadstod.

. Félagar i CoDA-samtékunum eru atid einungis ahuga-

menn, en pjonustustdéovar okkar mega rada launad
starfsfolk.

. CoDA-samtokin sem slik aetti aldrei ad skipuleggja;

en vi0 getum myndad pjonustunefndir og rad sem
eru abyrg gagnvart peim sem pau starfa fyrir.

CoDA-samtokin taka ekki afstoou til annarra mala
en sinna eigin. Nafni peirra etti pvi ad halda utan
vio deilur og deegurbpras.

Afstada okkar ut & vio byggist fyrst og fremst 4 ad-
16dun en ekki 4r6dri. I fjolmidlum settum vid alltaf
a0 geeta nafnleyndar.

Nafnleyndin er andlegur grundvéllur allra erfdavenja
okkar og minnir okkur & ad setja mélefni og markmid
ofar eigin hag.

Margir CoDA félagar hafa dypkad skilning sinn & erfoa-
venjunum t6lf med pvi ad vinna sig i gegnum 7T6lf spora



KAFLI 4. PJONUSTA VID ADRA 97

og tolf erfoavenja vinnubok Co-Dependents Anonymous.
Petta ma gera & eigin spytur, meo trinadarmanneskju eda
& fundi 1 leshépi med 60rum medvirkum félogum i bata.

Hvad er pjénusta?

Sporin tolf og st andlega leidsdgn sem { peim felst, hjalpa
okkur til ad 60last bata { samskiptum okkar vio Adri Matt,
sjalf okkur og adra. Pau eru okkur andlegt leidarljos og
hjalpa okkur ad starfa med 60rum. Pjonusta innan CoDA
gerir okkur kleift ad koma pessum andlegu leidbeiningum {
framkveemd. Pjonusta snyst um ad gefa af sér & heilbrigo-
an hatt, og hun heldur CoDA-samtékunum starfandi. I
gegnum bjénustu vidurkennum vid og metum hverja ein-
staka manneskju, bata hennar, haefileika og getu. Pjonusta
gerir okkur kleift ad dypka pann bata sem vid héfum 606l-
ast, og leyfir peirri gjof Aori Mattar sem batinn er, ad
snerta hugi og hjortu annarra medvirkla.

Hver og einn CoDA-félagi hefur margvislega heefileika
og kunnéattu sem hann getur booid fram. CoDA bydur upp
4 ymis teekifeeri til ad taka patt i pjonustu, allt fra studn-
ingsstarfi (tranadarmennsku) og samskiptum vio CoDA-
félaga til félagsstarfs i heimabyggd, um land allt eda er-
lendis.

Patttaka i pjonustu er 4kvéroun hvers og eins. Um leid
og vi0 hofum valid okkur leid eda hlutverk, opnast fyrir
okkur nyjar viddir i batanum. Pegar vid skodum tackifaer-
in til patttoku i pjénustu og t6lum vid studningsfulltria
(tranadarmann/konu) okkar og vini { bata um ymsa bjon-
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ustumdguleika, upplifum vid okkur sem hluta af hinum
gefandi anda CoDA. Pad er si andi sem adstodar CoDA-
medlimi vid ad vinna saman { padgu samtakanna, hvenaer
sem pess gerist porf. Sum okkar vita nakvaemlega hvada
bjénustu vid viljum veita. Sum okkar eru ekki viss um
hvort pau settu yfir h6fud ad veita pjonustu. Okkur gaeti
fundist daglegt lif ofhlaoid skyldum ni pegar, og pvi foro-
ast ad takast & hendur frekari abyrgd. Sum okkar geetu
att erfitt med ad vinna med 60rum nema f4 ad stjérna, eda
gaeti jafnvel fundist vid ekkert hafa fram ad faera. Hverju
sem vido kunnum ad halda fram, p4 héfum vid 611 heefileika
sem geta nyst 60rum til gods og par med veitast okkur
teekifaeri til ad gefa af okkur. Med bessu tekur bati okk-
ar jafnvel enn meiri framférum. Ekkert framlag og engin
bjénusta er meira eda minna virdi en énnur. Allt er jafn
mikils virdi — allt fra pvi ad rada st6lum fyrir CoDA-fundi
til pess ad taka patt i alpjodlegri radstefnu. An patttoku
hvers og eins og an framlags félaganna til einhverrar bjon-
ustu, verdur CoDA ostarfheeft.

I erfdavenjum okkar segir ad CoDA eigi ad standa &
eigin fotum med framlégum félaganna. Vido gaetum haldid
pvi fram ad petta setti bara vio um fjarmal; en petta &
lika, vid0 um kunnattu okkar, hugmyndir, heefileika, tima
og umhyggju. Pvi fleiri CoDA-fundi sem vid sitjum, pvi
medvitadri verdum vid um pa pjénustu sem felst { patttoku
félaganna. Dreifimidar og fréttabréf eru kostud af fram-
16gum félaganna. Efni beirra er skrifad af CoDA-félogum
sem gefa af tima sinum. Ritarar og gjaldkerar CoDA-
deildanna gefa skyrslur og halda utan um utgjold, m.a.
fyrir hisaleigu, timamétaskildingum og lesefni. Skrifstof-
ur og nefndir innan samfélags CoDA eru starfraektar og
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studdar af medlimum CoDA til ad geta betur skipulagt
atburdi tengda samtokunum. Ein leid til ad halda upp
4 bata okkar med 6drum CoDA-félégum, er ad taka patt
i minni fundum, landsfundum eda alpjédlegum fundum
sem eru skipulagdir, hystir og reknir af sjalfbodalidum med
framlogum peirra. Med hverjum deginum sem lidur nytur
CoDA g60s af bjonustu félaganna. Hér & eftir fara nokkur
deemi um pad hvad medlimir CoDA geta gert til ad veita
bjonustu:
e Vera studningsfulltrii (tranadarmadur/kona)

e Lata folk sem spyr vita af fundartima og stadsetn-
ingu

e Hlusta 4 adra
e Stofna nyja deild

e Rada stolum, dreifa lesefni og undirbiia veitingar fyr-
ir fund

e Leida fund

e Taka & moti nylida

e Laga til eftir fund

e Bjo0a sig fram sem ritara eda gjaldkera heimadeildar
e Styra fundi

o Adstoda vid freedslustorf eda adra atburdi tengda
CoDA
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Uppfeaera fundarskrar
Skipuleggja CoDA-fundi fyrir unglinga

Bera beim sem enn pjast bodskapinn um leidina til
bata

Taka patt i fundum & sjukrahtsum eda stofnunum
Bjoda fram fjarhagsadstod gegnum 7. erfdavenjuna

Setja 4 stofn pjonustumidst6d sem bjonar félogum {
heimabyggd eda & landsvisu

Koma & eda adstoda vio utgafu fréttabréfs
Starfa & pjénustumidstod
Skrifa greinar og adstoda vio utgafu fréttaritsins Co-NNECTIONS

Bjoda fram adstod vid radstefnur og undirbining
peirra

Bata samskipti milli deilda innanlands sem utan

Starfa fyrir nefndir sem starfa { heimabyggd, 4 landsvisu
eda alpjodavisu vardandi malefni CoDA, unglingastarf,
stofnanir & vegum CoDA, skipulag bjonustu, fjéar-
mél, uppakomur og atburdi 4 vegum CoDA, frétta-
ritid Co-NNECTIONS, fréttabréf sem kemur ut i
heimabyggd eda & landsvisu

Bjooa sig fram sem deildarfulltria, samstarfsnefnd-
arfulltria, umbodsmann eda abyrgdarmann & landsvisu.
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e AD starfa eftir erfdavenjunum og hafa paer i heiori

e A0 taka 4 videigandi hatt & broti 4 erfdavenjunum

Sumum gaeti fundist pessi listi yfirbyrmandi, en ef hvert og
eitt okkar leggur eitthvad af mérkum, faum vid svo miklu
dorkad { sameiningu.

Pegar vid byrjum ad starfa i pagu CoDA, uppgotv-
um vid fljotlega hverju pad skilar fyrir samtékin, medlimi
beirra og hvad pad gerir fyrir okkar eigin bata. Vio 60l-
umst aukinn bata med pvi ad sefa okkur { keerleiksrikri og
heilbrigdri hegdun gagnvart peim sem vid storfum med i
bjonustunni. Vid sjdum kosti pess ad reida okkur hvert
4 annad & heilbrigdan hatt. Vid leerum ad seettast vid
bad sem skilur okkur hvort fra 6dru og einnig pad sem vid
eigum sameiginlegt. Vio leerum a0 meta ad hvert og eitt
okkar & sér markmid og stefnu og ad allir verdskuldi &st
og virdingu.

Medvirkni og pjénusta

I medvirkni geta sum okkar farid ad nyta sér pjonustu og
adra CoDA starfsemi sem leid til ad 60last gildi, verdleika
og sjalfsvirdingu. Vio sedjum hungrio i sjalfsvirdingu og
i a0 porf sé fyrir okkur med pvi ad verda of upptekin af
hogum fjélskyldu, settingja eda vina, af frama eda 60ru —
oft til ad bela nidur okkar eigin parfir. Vio bokstaflega
gefum af okkur par til pad skadar okkar eigin velferd.

Sum okkar einangra sig eda fordast ad vera til stadar,
af otta vio getu okkar eda alit annarra. Sum okkar eru
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a0 reyna a0 skipta stjérnsemi ut fyrir heilbrigdari lifssyn.
Mbérg okkar purfa ad glima vid vinnufikn og ad finna jafn-
vaegi. Hvernig getum vid férnad tima okkar og heefileikum
i pjonustu 4 jakvaedan mata?* spyrja sum okkar.

Svar okkar er einfalt. Télfta sporid leggur til ad vid
férum eftir pessum lifsreglum { 6llu sem vid tokum okkur
fyrir hendur. Pad breytir engu pétt medvirkni sniist um
a0 laga, styra, fordast eda einangrast. Vio getum upplifad
aukinn persénulegan bata gegnum pjénustu, b.e. med pvi
a0 nyta okkur teeki batans. Pjénusta er drugg leid til ad
vinna ad bpvi ad n& meiri bata. Hun getur virkad sem
spegill og endurspeglad pau svid persénuleika okkar sem
purfa finpissunar eda breytinga vid.

Allir sem starfa i pagu CoDA samtakanna takast & vio
eigin bata & einhverjum timapunkti. Petta er dasamlegt
taekifaeri til ad vaxa. Pjonusta gefur okkur feeri &4 ad setja
mork, ad vinna med &drum i satt og samlyndi, ad halda
aftur af sjalfstortimandi hegdun og a0 stofna til heilbrigora
og keerleiksrikra sambanda vid adra medvirkla { bata. Hun
hjalpar okkur einnig ad skynja betur muninn 4 pvi ad ann-
ast og ad hlta ad, ad svara og bregdast vid, ad vera og ad
gera.

Stundum gerum vid okkur miklar veentingar til peirrar
bjénustu sem vid veitum, en verdum fyrir vikio fyrir von-
brigdum eda vonsvikin. I versta falli geetum vid strengt
bess heit a0 sinna aldrei pjonustu aftur. Med bvi eru
miklar férnir feerdar. Med pvi ad takast 4 vid éraunheefar
vaentingar getum vio vaxio enn meira og nad betri bata.
Heimadeildir okkar geta einnig upplifad petta. Oupplyst
hopsamviska gaeti vakio upp éraunheefa von um fundi eda
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CoDA-deildir. Medlimir gaetu stjornad, radskast med eda
6gnad 6drum medlimum og brotid gegn erfdavenjunum.
Slikt getur ordid ad sjalfselskum og eyoileggjandi maetti.
Med pessu veeri 6llu pvi géda sem CoDA stendur fyrir
stofnad { voda. Slikur 6heilbrigdur asetningur eda éraun-
heefar veentingar geta vidhaldid medvirkni innan samtak-
anna sem eiga ad bj6da upp & leid til bata fra henni. Mik-
ilveegt er ad vid litum okkur neer d4samt studningsfulltria
(tranadarmanni/konu) og 60rum CoDA vinum &dur en
vio tokum péatt i pjonustu. Hvort sem vid viljum fordast
bjonustu eda ekki, getur studningsfulltrii (trinadarmad-
ur/kona) okkar lika hjilpad okkur ad sja veikar hlidar i
okkar eigin bata, sem gaetu haft ahrif 4 val okkar.

Adur en vid tokum patt, getur verid gott ad skilja
vaentingar okkar, veikleika og styrk. Vid settum lika ad
hafa einhverja hugmynd um bad hversu lengi vid viljum
taka patt. CoDA byour upp & sérstakar vidmidunarreglur
fyrir pann tima sem medlimur setti ad pjéna hverju starfi.
Hvert okkar parf ad vera medvitad um pad hvenzer best
er a0 stiga til hlidar. Aodrir purfa ad klifra upp pjonustu-
stigann til ad upplifa bata og voxt. Stundum véldum vid
okkur sjalfum skada med pvi a0 halda afram patttoku eda
taka a0 okkur fleiri verkefni pegar enginn byour sig fram.
Pegar slikt gerist eigum vid & heettu ad detta aftur inn i
medvirka hegdun.

Til ad komast ad pvi hversu lengi vid settum ad takast
4 vio sérstakt hlutverk eda bjonustu, gaeti reynst hjalplegt
a0 minnast peirra andlegu og persénulegu astaeodna sem
lagu a0 baki, begar vio akvadum ad taka patt. Vid gaetum
skrad nidur hugsanir okkar og tilfinningar, bedid fyrir inn-
seel og talad vid studningsfulltraa (trianadarmann/konu)
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og CoDA-vini. Vid purfum ad finna rétta timapunktinn
til a0 haetta ad sinna akvednu hlutverki og veita 6drum
teekifeeri til ad upplifa bann véxt og pann gefandi anda
sem pjonustan veitir. Fyrir medvirkla i bata reynist pjon-
ustan émetanlegt verkfeeri. Hun er ekki plastur, refsing
eda taeki til ad stjorna. Hun er leid til ad gefa 6drum pad
sem okkur var gefio.

Erfdavenjurnar i pjénustu

Erfdavenjurnar tolf eru andlegur grundvéllur adildar ad
CoDA sem heild, og andleg leidségn um patttéku i pjon-
ustu. Paer hjalpa CoDA ad vidhalda andlegum markmio-
um sinum af heilum hug. Peer veita okkur skyrar og na-
kveemar leidbeiningar, svo CoDA haldi afram ad vera til
stadar fyrir okkur 6ll.

A0 nyta sér erfdavenjurnar i pjénustu, og pbann andlega
grundvoll sem erfdavenjurnar byggja 4, pbydir ad vio purf-
um aod laera ad tala fra eigin brjosti, ad hegda okkur sam-
kveemt pvi ad andlegt jafnraeoi riki milli folks og ad setja
sjdlfum okkur og 60rum mork. Vid settumst vid muninn
&4 okkur og 60rum, bregdumst & keerleiksrikan mata vio
misbeitingu sem birtist { ¢évirkni eda arasargirni og vinn-
um med 60rum i pagu CoDA. Vid leerum ad vera hluti
af lidsheild sem vinnur ad og skapar einingu innan CoDA
kerfisins.

Vio haettum 4 ad skada CoDA med pvi ad veita pjon-
ustu an bess ad byggja & andlegum grundvelli erfdavenj-
anna. Vid komum hins vegar i veg fyrir slikt med pvi
a0 nyta okkur pekkingu og speki erfdavenjanna en einnig
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med pvi a0 nota allt pad sem vid héfum leert i CoDA. Pad
er & abyrgd hvers CoDA-félaga ad skilja og tileinka sér
erfdavenjurnar. Pad getur reynst hjalplegt ad grandskoda
baer og reeda vid studningsfulltria (trianadarmann/konu)
og CoDA-vini. Vid aukum einnig skilning okkar med pvi
a0 kanna hvernig erfdavenjurnar gsetu att vid mismun-
andi paetti bjonustunnar. Eftirfarandi adgerdir eru deemi
um bad sem einstakir félagar eda deildir gaetu gert og haft
med pvi neikvaed dhrif 4 CoDA:

o AQ dkveda ad dreifa utanadkomandi lesefni til félaga,
e A9 safna fjarmunum umfram edlilega porf,
e AQ banna atkvaedagreidslu 4 samviskufundi,

e AQ blanda sér { mal sem hafa neikveed ahrif 4 adrar
deildir eda CoDA i heild sinni,

e AQ rjufa nafnleynd med pvi ad geta CoDA félaga i
samraedum vid utanadkomandi adila

Pad saerir okkur 61l begar medlimur eda hépur breytir inni-
haldi eda brytur 4 erfdavenjunum; og i hvert sinn sem vid
skeytum ekki um, litum framhjé eda sést yfir brot 4 erfoa-
venjunum stradum vio salti { sarid. Sem deemi ma nefna ad
ef einhver deild dkvedur ad pad verdi hluti af sinni pjénustu
a0 veita félogum utanadkomandi lesefni gaeti asetningur
beirra verid af hinu g6da, en afleidingarnar fyrir CoDA i
heild sinni eru sleemar. Deildin er ad brjoéta a attundu
erfdavenjunni og hefur med pvi ahrif 4 anda og einingu
fundarins.
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Nylidar geetu haldid a0 CoDA veeri hlynnt pessu les-
efni. Utanadkomandi geetu litid 4 CoDA sem studnings-
menn einhvers tiltekins héfundar. Atridi er varda peninga
og virdingu geetu komid upp. Ahrifin gaetu stigmagnast
og haft ahrif 4 aorar CoDA deildir & sveedinu, & lands- eda
heimsvisu. Pad er mikilvaegt ad lata i sér heyra ef brotio er
gegn erfoavenjunum. Pad er best ad gera slikt & kaerleiks-
rikan mata, an pess ad skammast. Enginn verdur leiddur
fyrir rétt; kannski gerir deildin eda einstaklingurinn sér
ekki grein fyrir brotinu. Vid bidjum um deildarfund. Vid
deilum med 60rum pekkingu okkar og reynslu af erfdavenj-
unum og fjollum um malio sem liggur fyrir. Vio hlustum a
alra deila med okkur sinni upplifun. Vid reedum malid og
leitum lausnar sem pjonar CoDA best. Eftir ad umraed-
um er lokid héldum vid atkveedagreidslu 4 samviskufundi
og treystum pvi ad vilji AHdri Mattar birtist { nidurstodu
atkvaedagreidslunnar.

Pjonusta er { senn gjof og abyrgd. Par sem vid reidum
okkur stodugt & speki og handleidslu erfdavenjanna tolf,
koma sjaldan upp adstedur sem hafa neikveed ahrif 4 6r-
yggi CoDA. Meo pvi ad fylgja pessum reglum { 6llu okkar
starfi fyrir CoDA verdum vid dbyrg fyrir pvi a0 viohalda
andlegri einingu og tryggja framtid CoDA. Ef hvert og eitt
okkar byour fram eilitio af tima sinum og getu i bjénustu
vio CoDA munum vid maeta éllum porfum samtakanna og
um leid munu bau halda afram ad vaxa. Vardandi bjon-
ustuna skulum vid ati0 hafa pad hugfast ad vid hofum
adeins einn leidtoga, keerleiksrikan Adri Matt sem birtist
i samvisku hverrar deildar og vid héfum adeins eitt meg-
inmarkmio — ad flytja medvirklum sem enn bjast bodskap
samtakanna.



Kafli 5

Spurt og svarad

Ad byrja ad vinna ad pvi ad na bata i CoDA getur synst
flokid & k6flum. Vid spyrjum spurninga og stundum vekja
svorin enn fleiri spurningar. Félagsskapur CoDA saman-
stendur af breidum hoépi félks sem hefur aflad dyrmaetrar
reynslu 1 gegnum lif sitt. Pessi kafli er samansafn algengra
spurninga sem komio hafa upp { gegnum arin og svara vid
peim. Okkur hefur pott gagnlegt ad visa { pessar spurn-
ingar og svOr { bataferlinu, sem gagnlega minnispunkta,
ekki bara { byrjun heldur einnig pegar haldid er afram eft-
ir bataleidinni.

Vio erum ekki a0 gefa i skyn ad eftirfarandi méalsgrein-
ar innihaldi allar paer spurningar sem kunni ad vakna hja
medlimum CoDA & bataleidinni eda ad svorin séu endan-
leg; pad getur aftur & moti verio gagnlegt ad raeda bessi
malefni 4 fundum, vid tranadarmann eda vin. Med bvi
a0 gera bpad faum vio fram fleiri sjéonarmid, heyrum um
reynslu annarra, styrk og von og vekjum upp meiri um-

107
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raeou. Eftir bvi sem vid eflumst og proskumst munu spurn-
ingar okkar og svor einnig breytast. Pvi endurspeglar pessi
kafli hluta af reynslu, styrk og von CoDA félagsskaparins.
Pad er mikilveegt ad hafa { huga ad CoDA félagsskapurinn
er ekki a0 reyna ad veita faglega adstod eda medferd. Vio
erum einfaldlega ad midla okkar skilningi a4 pessum hug-
myndum og hugtokum og hvernig okkur tékst ad né bata
med peirra hjalp.

Af hverju parf ég ad mata & fundi?

Hornsteinar batans { CoDA eru: Fundir, ad vinna sporin,
trunadarmennska og pjonusta. A CoDA fundum er hag
okkar best borgid ef vid tjdum okkur, deilum med 60rum
og hlustum.

A fundum heyrum vid af reynslu, styrk og von annarra
medvirkla i bata. Vid leerum ad njota félagsskapar folks
sem styour hvert annad i batanum. Vid leerum ad hlusta
og upplifum ad einnig er hlustad & okkur. Vio faum ad
vita hvernig adrir hafa unnio sporin t6lf og hvernig erfda-
venjurnar tolf hafa moétad lif peirra.

Vio leerum um sjalf okkur og sambénd okkar med pvi
a0 heyra folk deila med okkur hvernig pad hefur prosk-
ast og hvernig lif peirra hefur tekio jikvaedum breyting-
um. Vio getum verio til stadar, verid astrik og gefandi
vi0 sjalf okkur og adra 4 heilbrigdan og gefandi hatt. Med
astundun funda og med pvi ad beita peim adferdum sem
vid leerum par 1 daglegu lifi verdum vid enn kaerleiksrik-
ari, meira gefandi, dbyrgari og areidanlegri. Mikilvaegast
af 6llu vid fundina er ad peir minna okkur & hvadan vid
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komum og hve mikio vid héfum vaxid. Peir veita okkur
stodugt studningsnet i bataferlinu.

Hve lengi parf ég ad maeta & CoDA fundi?

Morg okkar tria pvi ad vid purfum ad maeta & CoDA fundi
bad sem vid eigum eftir 6lifad; adrir eru 6sammaéla. Pad er
personulegt val sem parfnast ihugunar. Akvérdun okkar
getur breyst ar fra ari, med bréun batans. Pad er alveg
sama hve langt er sidan vid héfum nad bata, vid getum
att von & pvi ad medvirknin taki sig upp um stundarsakir,
bott medvirknihegdunin verdi yfirleitt hvorki jafn alvarleg
né standi jafn lengi og & fyrstu stigum batans.

Hvort sem vio kjésum ad maeta 4 fundi pad sem vid
eigum o6lifad eda ekki, pa traum vid pvi ad CoDA verdi
avallt til stadar.

Hvad er CoDA-afmali?

CoDA-afmeali er arleg vidurkenning og personulegur afangi
hvers og eins, pegar vid holdum upp 4 daginn sem vid hof-
um ad vinna ad pvi ad na bata fra medvirkni samkvemt
CoDA bataleidinni. Pessi afmaelisdagur getur verid dagur-
inn sem vid séttum fyrsta fundinn okkar eda dagurinn sem
vi0 vidurkenndum ad vid veerum ,medvirklar®. Félagar 4
CoDA fundum veita oft peim sem eru a0 fagna afangasigr-
um vidurkenningu og afhenda peim skilding sem & stendur
tala sem samsvarar peim arafjolda sem peir hafa verio hluti
af CoDA. Pegar CoDA-félagar eiga afmaeli pa fognum vio
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med beim. Vid getum 6skad hvert 6oru til hamingju og
notad taekifeerid til ad stadfesta okkar eigin skuldbindingu
og vidleitni til a0 leggja grunn ad okkar eigin bata og ham-
ingju.

Hvad er trinadarmanneskja?

Tranadarmanneskjur eru félk innan CoDA sem leidir okk-
ur 1 gegnum sporin tolf. Petta félk eru medvirklar i bata
sem styrkjast enn frekar { hvert skipti sem beir leida adra i
gegnum sporin. Pad heldur &fram a0 leera hvernig 4 ad lifa
hamingjusému og gefandi lifi og er tilbiiid ad deila reynslu
sinni, styrk og von med okkur. Venjulega eru peir lengra
4 veg komnir 4 bataleidinni en vid. Vio leitum til beirra
begar vid erum radvillt eda pegar pyrmir yfir okkur. En
vio getum jafnframt bedid vin um ad vinna sporin med
okkur.

Trinadarmanneskja er feer um ad vera hlutlaus og reyn-
ir ekki a0 taka 4byrgd 4 hamingju okkar og bata. Han er
ekki hardord, gagnrynin eda stjornsdm, pvi han ma ekki
taka sér hlutverk radgjafa sem reynir ad laga eda bjarga og
htin m4 heldur ekki misnota sér adstodu sina til ad graeda
4 sambandinu med einhverjum haetti, hvort sem pad er
kynferdislegs edlis eda einhvers annars edlis. Trinadar-
manneskjur eru fyrirmyndir i batanum, uppspretta kaer-
leiksriks studnings, sem virda nafnleynd okkar og einnig
hversu hratt vid ndum ad vinna ad pvi ad na bata.

Frekari upplysingar um tranadarmanneskjur er heegt
a0 finna { lesefni CoDA.
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Hvernig finn ég trinadarmanneskju?

CoDA-beklingurinn, , Trinadarmennska i CoDA* leggur
brennt til pegar fair hafa unnid sporin { félagsskap okkar:

I nyjum CoDA-deildum eru oft medlimir sem
hafa vidtaeka reynslu af 60rum tolf spora sam-
tokum, baedi sem medlimir og trinadarmann-
eskjur. PO peir hafi ekki reynslu af pvi ad
vinna sporin undir formerkjum CoDA, p4 hafa
peir dkvedinn skilning 4 pvi hvad pad pyoir
a0 tileinka sér pau i daglegu lifi. Pessir meo-
limir geetu reynst vel sem trinadarmanneskj-
ur. Akvedin tegund af trinadarmennsku er ni
a0 spretta upp af framangreindum &astaedum
sem kalla meetti . samtranadarmennsku“. Ef
pt velur bessa adferd pa4 munu pu og annar
CoDA-félagi vera trianadarmanneskjur hvorrar
annarar. Pid getio hist reglulega til a0 deila
pvi sem pid hafid leert um sporin af 6drum
og af CoDA-lesefni. A medan bid rzdid hin
ymsu svid bataleidarinnar geetu badir adilar
fundid ymis svor innra med sér. Sumir CoDA-
félagar hafa stofnad trunadarmannahdpa sem
hittast vikulega eda halfsmanadarlega. Pessir
hopar samanstanda af folki sem hefur dkved-
i0 a0 vinna tolf sporin saman. Umraedurnar {
hépunum snitiast um hvernig haegt er ad beita
sporunum { einstkum mélum sem tengjast pvi
ad na bata fra medvirkni.
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Parf ég ad traa 4 Guod til ad na bata?

Medvirkni kemur okkur i 6égéngur andlega sem pydir ad
vid héfum gert folk ad okkar Aori Meetti, likt og alko-
holistar gera afengi ad peim 20ri maetti sem beir byggja
sina velsaeld 4. Hverju sem vid kunnum ad gefa okkur &
vald og hvad sem vid viljum byggja velsald okkar &, getur
ordid okkar gud. Um petta erum vid sammala, hvort sem
vio héfum traad 4 Aori Matt hingad til edur ei.

Morg okkar telja ad til pess ad na bata fra medvirkni
veroum vio ad tria & matt sem er adri okkur sjalfum,
60ru folki, hegdunarmynstri, fikn, st6dum og hlutum. Sum
okkar reyna ad né bata 4n pess en né ekki langt. Med pvi
ad halda tryggd vio, tria 4 og treysta Aori Maetti getum
vio upplifad rikulegan og gefandi bata fra medvirkni.

Pegar vid sekjum fundi og hlustum 4 CoDA-medlimi
lysa bata sinum, heyrum vid pa tala um samband sitt
vio Aori Matt og taktu eftir pvi ad peir sem raekta sam-
bandio vid pennan Matt upplifa batann sem vid seekjumst
eftir. Pad er undir okkur komid ad uppgotva Aori Matt
og hvernig s4 Mattur birtist i lifi okkar — hvort sem sa
Mattur er skilyrdislaus keerleikur, skapandi vitund, Gud,
nattaran, tonlist, hafio, & eda tré eda ,heimadeild* okkar
i CoDA. Mikilvaegast af 6llu er ad vera tilbiinn ad skoda
bann moguleika ad eitthvad sé til sem getur gert pad sem
okkur er um megn.
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Hver er tilgangur bsenar og hugleidslu?

Stor hluti medvirkninnar er natengdur peim 6géngum sem
vid erum komin i andlega og vid héfum sannreynt ad idkun
baenar og hugleidslu (4 bann hatt sem virkar fyrir hvern
og einn) beetir vitundarsamband okkar vid /Eori Matt og
heldur okkur & batavegi. Vid eigum & haettu a0 lata oOtta,
framtidarasetlanir, asakanir og skémm skyggja 4 samband
okkar vid Aori Matt ef vio idkum ekki daglega einhvers-
konar bean, hugleidslu eda eitthvad sem tengir okkur Adri
Meetti.

I gegnum bzen og hugleidslu getum vid upplifad frid og
@0ruleysi i lifi okkar, og styrkt og naert samband okkar
vio /Hori Matt. Petta er stund sem vid eigum med okkar
Aori Maetti, getum verio vio sjilf og fengid stadfest ad
Guod, samkvaemt skilningi okkar 4 Guoi, sé til stadar fyrir
okkur. Vid getum beint sjéonum okkar ad markmioi sem
vid héfum sett okkur pann daginn, bedid um skilning &
vilja Guds og um matt til ad framkveema hann.

Hvers vegna talar CoDA ekki um Gud
eda Adri Matt sem hann eda hana?

Margir CoDA medlimir tria ekki & Gud sem karlkyns
og/eda kvenkyns. Margt folk innan félagsskapar okkar
hefur purft ad sseta mismunun eda purft ad pola likam-
legt, kynferdislegt eda andlegt ofbeldi fra karlkyns og/eda
kvenkyns fyrirmyndum { lifi sinu. Margt f6lk hefur upp-
lifad truarlega misnotkun vid adstaedur bar sem talad var
um Gud sem karlkyns.
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Afleiding bessa er a0 margir CoDA meolimir eiga i erf-
idleikum med ad adgreina skilabodin, skémmina, 6ttann
og sarsaukann fr4 Gudsmyndinni. I peirra augum hefur
Gud personuleika adilans sem misnotadi og/eda vanraekti
b4, bvi hann var { valdastodu. Pvi getur verio erfitt ad
heyra talad um Gud sem ,hann“ eda ,hana‘“.

Par sem finna mé mjog breidan hép folks innan vé-
banda CoDA, f6lk af 6likum menningarheimum og upp-
runa, kys CoDA a0 virda alla, par med taldar triuarlegar
hugmyndir. T stuttu mali talar CoDA einfaldlega um Gud
sem okkar A0ri MAatt.

Vinn ég sporin adeins einu sinni?

A bataleidinni vinnum vid sporin mérgum sinnum. Pau
eru ekki hugsud sem vidgerd. Tolfta sporid segir okkur
ao fylgja pessum meginreglum 1 lifi okkar og starfi, sem
bydir ad vid eigum ad nota sporin i hvert skipti sem vid
rekum okkur 4 { lifinu og stondum vanmattug frammi fyr-
ir einhverjum adstzedum. I hvert skipti sem vid leyfum
einhverjum ad hafa ahrif & velferd okkar, p4 hjalpa sporin
okkur ad na aftur tokum & lifinu og lera af adsteedunum.

Sporin eru vegvisir 4 leid okkar til heilbrigds lifs. Med
bvi ad lifa eftir peim héfum vid i hondunum verkfeeri sem
duga aevilangt.
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Hvad er ,prettanda sporid?“

Petta ordalag 4 uppruna sinn { nokkrum 60rum to6lf spora
samtokum og er notad til ad lysa 6heilbrigdri og 6videig-
andi kynferdislegri hegdun sem & sér stad innan samtak-
anna. Til daemis gaeti ein manneskja notfaert sér adra sem
er viokveem eda & erfitt, eda einhver gaeti notad keerleiks-
rikt fadmlag til ad fa kynferdislega utras. Petta getur
einnig att vid um kynferdislegan undirtén eda brandara
tengda kynlifi { peim tilgangi ad stjérna, szera blygoun-
arkennd eda nalgast adra manneskju kynferdislega. Pad
flokkast einnig undir ,prettanda sporio* pegar félagar dadra
&4 fundum, klaeda sig 6vidurkveemilega eda maeta & fundi
til pess eins ad né sér i bolfélaga.

Sumir félagar i Samtokunum bda til tilkynningar og
stofna til umraedna vardandi ,prettanda sporid” og mogu-
legan skada sem pad getur valdid til bess ad nélgast petta
viofangsefni 4n skammar og asakana (pvi margt folk er
O6medvitad um bessa hegdun sina). Hvort sem vid syn-
um af okkur évideigandi hegdun, veroum fyrir henni eda
veroum vitni ad henni, veroum vio 6ll ad vinna saman ad
pbvi ad fundirnir okkar geti verid gridastadur, par sem vid
getum leyft okkur ad vera opin og berskjoldud, deilt hugs-
unum okkar og tilfinningum og fengid studning { batanum
an pess ad verda stjéornad eda verda fyrir misnotkun.

Laknast ég einhverntima af medvirkni?

Pagd er haett vio sdrum vonbrigdum ef vid teljum okkur
tria um a0 vio getum l4tid af allri hegdun sem einkennist
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af medvirkni. Bataleid CoDA minnir okkur 4 a0 masta 4
fundi, vinna i batanum og lata drangurinn i hendur Guds.
Pegar vio gerum betta og latum af fullkomnunararattunni,
béa getum vid upplifad von og kraftaverk batans: lif sem
einkennist & meir af edruleysi, satt og keerleika.

Hvao er ad hrasa i medvirkni?

Ordabakur segja okkur ad sognin ,hrasa“ byoi ad missa
fotanna, hnjota, falla, ad breyta rangt eda verda & mistok.
Pegar vid setjum ordid { samhengi vid medvirkni komumst
vid ad pvi ad par hefur pad sé6mu merkingu; vio ,f6llum®
um stundarsakir { pann farveg a0 nota medvirka hegdun til
a0 fast vio samskipti eda kringumstaedur { lifinu (ad hrasa
i medvirkni er einnig kallad bakslag).

Ho6fum i huga a0 bati okkar verdur aldrei fullkominn,
vi0 erum mannleg og gerum mistok. Pad sem skiptir mali
er hvernig vid vinnum ar pvi pegar 1t af ber. Tiunda
sporid hjalpar okkur vid pad verkefni: [ Vio idkudum stéo-
uga sjalfsskodun og pegar ut af bar vidourkenndum vid yf-
irsjonir okkar undanbragdalaust.” Vid reynum einnig ad
hafa hugfast ad mistokin hjalpa okkur ad sja hvada atrioi i
batanum parfnast frekari skodunar og pa getum vid bedid
Aori Matt um hjalp.

Ef vid holdum afram ad hrasa, getum vid hugleitt ad
vinna sporin aftur med tilliti til pess sem vid hnjétum um
aftur og aftur. Petta hefur heilandi matt, veitir okkur
dypri skilning 4 vandamaélinu og hvetur okkur til ad vinna
afram ad pvi ad temja okkur heilbrigdari hegoun.
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Pao hefur reynst okkur hjalplegt ad fordast ad skamm-
ast okkar eda refsa okkur fyrir pad a0 hrasa. Héfum hug-
fast a0 skomm er stor hluti af medvirkni og pad ad leyfa
henni ad na tékum & sér er eins og ad hella oliu & eld,
a0 baeta sjalfsasokunum og refsingu vid mistdkin sem vid
geroum. Ad fyrirgefa sjalfum sér, syna sér keerleika og
halda 6traudur afram er lykillinn ad bata eftir hrosun.

Hvad er 6tti vio skomm?

Otti vid skdmm er 6tti okkar vid ad verda okkur til skamm-
ar aftur gagnvart yfirmanni, maka, fjélskyldumedlimum,
vinum eda foreldrum. S& 6tti hefur mun meiri dhrif 4 lif
okkar en skdmmin sjalf.

Hugsanlega erum vid hraedd vid ad heyra um mistok
okkar eda vankunnittu og til pess ad fordast pad féorum
vid { vbrn eda verdum gagnrynin, mogulega foroumst viod
umraeduefnid eda ljigum til um atburdarasina. Vid vero-
um daudhraedd um ad pad verdi gert litid ur okkur eda
a0 verda yfirgefin. Vid stjérnum &0rum vegna pess ad vid
erum hraedd um ad beir verdi fyrir vonbrigdum med okkur
eda verdi reidir at { okkur. Sd skdémm sem vid dttumst
mest er st sama og vid upplifoum { sesku.

Morgum okkar finnst pad hjalpa ad deila 6tta okkar
med trinadarmanneskju eda vinum. Pegar vid horfumst
i augu vid pessar tilfinningar og 6ttann sem peer vekja,
getum vio linad og mogulega eytt adhrifum peirra.
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Hverjar eru likamlegar og ofbeldisfullar
birtingarmyndir misnotkunar og stjérn-
unar?

Sumir segja bad audvelt ad koma auga 4 likamleg og of-
beldisfull einkenni misnotkunar og stjérnunar. Vio héfum
rekid okkur & pad ad misnotkun og stjérnun hefur margar
birtingarmyndir sem erfitt er ad henda reidur a. Hér fyrir
nedan héfum vid tekid saman prjar birtingarmyndir aug-
ljésrar og limskrar misnotkunar og stjérnunar sem felur i
sér likamlega og virka misbeitingu.

Likamlegur sarsauki: Hverskonar hegdun sem
veldur okkur eda 6drum likamlegum sarsauka.
M4 par nefna ad klipa, klora, bita, sla, kyla,
sparka eda endurtekin meidsli vegna ofurareynslu
4 likamann, ad neyda likamann til ad na éraun-
heefum markmidum, 6naudsynlegar skurdad-
gerdir og/eda laknismedferd sem hefur i for
meod sér likamlegan sarsauka.

Likamlegir fjotrar: Ma bar nefna bprélatt
kitl, einelti, hartoganir, ad halda annarri mann-
eskju niori eda skerda med einhverjum haetti
likamlega hreyfigetu eda ferdafrelsi hennar gegn
vilja hennar.

Kynferdisleg snerting: Kaf, ad vera pving-
ud/adur eda talinn inn & kynferdislega snert-
ingu eda ad kyssa adra manneskju, kynferdis-
leg fadmlog, snerting og kossar gegn vilja
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hennar, kynferdisleg misnotkun, naudganir, kyn-
ferdislegt ofbeldi og hverskonar kynferdisleg hegd-
un sem notud er til ad stjérna annarri mann-
eskju.

Hvernig er misnotkun og stjérnun beitt
andlega eda med 6virkri hegdun?

Vio héfum fundid atta atridi sem einkenna misnotkun og
stjornun an likamlegs ofbeldis:

Gagnryni/démharka /adfinnslur: Ad skamma,
nidurlegja, gera litio ur, asaka, bua til nidur-
leegjandi vidurnefni, herma eftir, heedast ao,
gefa 1 skyn og nota 6videigandi ord eda likams-
tjaningu.

Hrakyrda/atyrda: Ad beita 6skrum, klaru
ordbragdi eda stodugum braedikéstum, ad van-
virda tra annarra eda nota reidisvip eda hverskyns
likamstjaningu til ad stjérna 6drum.

Rangfeersla/afbokun: Falsa, ykja, afbaka
sannleikann, ljuga, neita ad lata i té og/eda
gefa rangar upplysingar, ad bregdast trausti.

Drottnunargirni/kagun /radriki: Ad valta
yfir adra, stjorna, pykjast vita betur, skipa fyr-
ir, lysa eda tulka hegdun annarra med rokum
eda dsOkunum.
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Halda 68rum nidri tilfinningalega: Neita
a0 sty0ja adra eda virda tilfinningar peirra; foro-
ast ad hrosa 60rum eda vidurkenna adra.

Hugsa ekki um sjalfan sig/vanraeksla lik-
ama og salar: A0 lata ekki parfir sinar i 1jos,
bidja ekki um hjalp eda studning; fiknir svo
sem i afengi, fikniefni, mat, kynlif o.fl., békn-
ast f6lki, annast adra eda ad einangra sig.

Fjarhagslegir fjotrar: Stjorna pvi hvernig
adrir verja sinum fjarmunum; stydja ekki maka
sinn til vinnu; halda peningum fra folki sem &
rétt 4 peim; nota peninga eda eignir sem refs-
ingu; semja um fjarhagslegar skuldbindingar
an pess a0 hafa i hyggju ad standa vid peer.

Notfzera sér vald/styrkleika/st6du: Reka
4 eftir 60rum a0 taka dkvardanir; skamma, asaka,
fara i fylu, hota eda f4 sitt fram med klsekj-
um eda brogdum, nota tilfinningasemi til ad fa
sinu fram, safna lidi gegn 60rum, nota peninga,
kynlif, born eda traarbrogd til ad stjorna.

Hvar liggja morkin & milli pbess ad vera
medvirkur og ad vera umhyggjusamur?

Munurinn er augljés pegar vio skodum hvatirnar sem btia
ad baki. Ef vid synum 6drum umhyggjusemi af 6tta eda
hverskonar porf til ad laga, sja um, stjorna, fa okkar fram
eda fordast hofnun, p4 erum vid medvirk. Ef vido héfum
einleega l6ngun til ad hjalpa annarri manneskju og st 16ng-
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un er ekki sprottin af 6tta vio skémm, héfnun eda ad parfir
okkar og mork verdi ekki virt, pa erum vid umhyggjusém.

Pegar vid reynum ad bpoknast folki og hegdum okkur
med beim heetti ad pad gengur gegn okkar eigin porfum,
bé eettum vid ad spyrja sjalf okkur ,tek ég abyrgd 4 mér?«
Pessi spurning getur hjalpad okkur ad greina hvatirnar sem
bia ad baki pvi ad vilja koma, 6drum til hjélpar.

Hver er munurinn 4 ad skella skuldinni &
einhvern og ad draga einhvern til 4byrgd
ar?

Vid skellum skuldinni 4 adra pegar vid erum { férnarlambs-
hlutverkinu, pegar vid neitum ad taka abyrgd 4 lifi okkar,
Oryggi, velferd og hamingju. Hugsanlega trium vid pvi
ad 6hamingja okkar sé 60rum ad kenna, til deemis maka,
foreldrum, vinnunni eda jafnvel Gudi, en raunin er si ad
htun er komin til vegna tilfinninga okkar og hugsana. Svo
lengi sem vio kennum 66rum um 6farir okkar verdum vid
vanmattug gagnvart pvi ad vinna 4 uppbyggilegan hatt ad
bvi ad né bata. Vid erum par med i sjalfskaparviti. Vid
burfum a0 draga okkur sjalf til abyrgdar. Vid purfum med
60rum ordum ad taka dbyrgd 4 tilfinningum okkar, hugs-
unum, hegdun og lausnum. Vid heettum ad 6ska bess ad
alrir geri okkur hamingjusém og litum pess { stad i eigin
barm og leitum til Guds.
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Hvernig leeri ég ad treysta?

Mérgum okkar hefur aldrei verid kennt hvernig og hvenzer
4 a0 treysta. Vid heyroum mogulega i barnsesku fra okk-
ar nanustu ad pau elskudu okkur en framkoma beirra bar
ekki vitni um keerleika. Snemma laerdum vio pvi ad treysta
ekki. T dag getur verid ad vid fordumst samskipti eda vid
treystum um of og gerum okkur pannig berskjoldud fyr-
ir sarsauka og vonbrigdum. Enginn lserir almennilega ad
treysta fyrr en hann hefur 60last traust 4 sjalfum sér og
Hori Meetti. Til bess ad geta skilio ad adrir eru traustsins
verdir, purfum vido pvi ad eiga heilbrigt samband vid sjalf
okkur og Adri Matt. Pad er undirstadan ad pvi verda faer
um ad treysta 6drum.

Parf ég ad fyrirgefa peim sem sserou mig?

Pad er maltaeki innan CoDA samtakanna: ,Asakanir halda
sdrunum opnum, en fyrirgefningin graedir pau. Ef vio vilj-
um né bata verdum vid ad lera ad fyrirgefa. Med pvi
a0 neita alfarid a0 fyrirgefa mun okkur aldrei takast ad
heetta ad asaka adra. Paod pjonar peim tilgangi einum ad
auka & gremju okkar og sarsauka. Ad fyrirgefa eda bidjast
fyrirgefningar of snemma { bataferlinu verdur oft skamm-
gbéour vermir. Vid verdum fyrst ad vinna spor eitt til sjo
a0ur en vid byrjum & attunda sporinu. Ef vid sleppum
einhverju sporanna, pa gildir einu hvort vid hofum fyrir-
gefid einhverjum eda ekki, vid munum hvorki n4 andlegum
né tilfinningalegum proska og vid munum taka aftur upp
medvirka hegdun.
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Hvernig nyti ég bata minn i persénuleg-
um sambondum?

Oll heilbrigd sambond krefjast tima, polinmszedi, athygli
og reektunar. Medvirknin hefur lagt mérg sambond okk-
ar i rast. Hvernig getum vid byrjad ad hegda okkur eft-
ir bataleidinni? Hvernig breytumst vid ar éttaslegnum
manneskjum i kaerleiksrika, heilbrigda og kraftmikla ein-
staklinga sem leyfa 60rum ad vera pad lika? Sporin veita
okkur ba leidsogn og leidbeiningar sem vid purfum & ad
halda.

Pad getur hjalpad okkur ad rada sambdndunum eftir
mikilveegi peirra. Litum fyrst & samband okkar vio okkur
sjalf, pvi naest vid Aori Matt, pa vido maka, born, fjol-
skyldu, vini og ad lokum vinnufélaga. Vid vinnum sporin
t6lf med trunadarmanneskju og skodum med henni 611 sam-
bond, beaedi pau sem vid eigum i niina og einnig pau sem
heyra fortidinni til. Hugsanlega breytist forgangsréoun-
in eftir pvi sem vi0 veroum heilbrigdari manneskjur. Vid
skodum & hvern hatt vio héfum verid vanméttug { hverju
sambandi fyrir sig og beinum sjénum ad peirri reynslu sem
sambandid hefur gefid okkur. Vid reynum ad sja hvar vid
hoéfum yfirfeert lifsreynslu fra barnaesku 4 sambond sem vid
eigum { & fullordinsarum og hvernig petta mynstur hefur
endurtekio sig. Til pess bidjum vid okkar Aori Matt um
hjalp og innseei.

Morg okkar taka sér tima til ad hugleida hvernig hego-
un peirra veeri ef sambond beirra vaeru kaerleiksrik, heil-
brigd og a jafnréttisgrundvelli. Vid skraum nidur allt sem
okkur hefur tekist ad breyta til hins betra og einbeitum
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okkur svo ad bvi daglega ad breyta enn fleiru til hins betra.

Sporavinnan getur snert vanmétt og stjornleysi i sam-
bandinu. Vid skodum ber skilgreiningar sem okkur hafa
verid innreettar um sambond. Vio litum & hlutverk okkar
i sambandinu og vaentingar okkar til hins aodilans.

Vid télum vid tranadarmanneskju okkar um hvernig
heaegt er a0 leera nyjar leidir til ad eiga samskipti vio adra.
Vio tokum abyrgd & tilfinningum okkar { sambandinu,
porfum okkar og léngunum og deilum peim med vidkom-
andi adila. Vid leitum ad fundum par sem samboénd eru til
umraedu, par sem vid getum leert ad baeta hegdun okkar &
pbessum svidum. Sum okkar finna auk pessa alls porf fyrir
a0 leita sér faglegrar adstodar vegna yfirbyrmandi vanda-
mala sem krefjast meiri leiosagnar og studnings en CoDA
getur booid.

begar badir einstaklingar (eda fjolskylda) eru tilbunir
a0 vinna ad pvi ad nd bata — baedi persénulegum og sam-
eiginlegum — ba geta proast heilbrigd, keerleiksrik, astrik
og raunverulega ndin sambodnd. Ad préa og vidhalda heil-
brigdu og keerleiksriku sambandi er sevilangt vidfangsefni.
Pad hjalpar okkur sem einstaklingum ad koma 4 gagn-
kveemum studningi og ad bera virdingu beedi fyrir sam-
bandinu og fyrir proska hvors annars. Vio férum a0 skilja
hvernig vid proskumst 61l og véxum og ad vid eigum skilda
bolinmaedi og umhyggju hvors annars. Batinn og sporin
fela i sér pau verkfzeri sem vid purfum til ad vidohalda pessu
ferli.
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Get ég notad CoDA til ad na bata fra
allri fikn?

b6 medvirkni sé talin rot allrar fiknar, pa veitir CoDA
hvorki upplysingar né adstod vid ad na bata fra annarri
fikn eda arattuhegoun. Meolimir { okkar félagsskap sem
finna hja sér annars konar arattuhegoun eda fikn eettu
einnig ad stunda videigandi tolf spora fundi, sem geta
hjalpad peim ad fast vio pann vanda. Pad getur haft hrm-
ungar i for med sér ef medlimir CoDA reyna ad snidganga
porf sina fyrir énnur télf spora samtdk, med pvi ad notast
adeins vio CoDA bataleidina.

Pegar vid hefjum leidina til bata fra medvirkni geta
sumar uppgotvanir okkar og upplifanir verid yfirpyrmandi.
Pegar pad gerist geta pau okkar sem strida vid adra fikn
og arattu, an pess ad meohondla hana i 60rum tolf spora
samtokum, fundid hana magnast. Pad getur ordid til pess
a0 vid férum ad leita til (eda leitum aftur til) videigandi
tolf spora samtaka.

Sum okkar finna fyrir annarri fikn 40ur en pau eru til-
biiin ad na bata fra henni { videigandi samtokum. Slikt hef-
ur endad med hérmungum, pvi nokkrir medlimir CoDA-
félagsskaparins hafa 1atid 1ifid vegna pessa.

Pag er alls ekki maelt med pvi ad nota bataleid CoDA
til ad né bata fra annarri fikn eda arattuhegdun en meod-
virkni.
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Hver er munurinn & CoDA, Al-Anon,
Fulloronum bornum alkéhélista og Upp-
komnum bornum og adstandendum alké-
hoélista?

Al-Anon, Fullordin bérn alkéholista og Uppkomin born
og adstandendur alkohélista eru félagsskapur fyrir maka,
fjolskyldu og vini alkéhoélista. CoDA er félagsskapur fyrir
bé sem eiga { erfidleikum med ad vidhalda heilbrigdum
og edlilegum samboéndum vid adra og skiptir pa ekki mali
hvort bessir adilar eigi vid afengis- eda vimuefnavandamal
a0 strida eda adra fikn. Félagar i CoDA geta lika verid
medlimir { 60rum tolf spora samtékum.

barf ég 4 faglegri hjalp ad halda af pvi
ad ég er medvirk/ur?

Margir meodlimir CoDA-félagsskaparins leita til fagaoila.
Pad er val hvers og eins, ekki skilyrdi. CoDA eru samttk
adhugafolks og geta ekki metid porf medlima sinna fyrir
faglega leidsdgn, radgjof eda medferd. Morg okkar leita
faglegrar hjalpar vegna vandaméla sem eiga raetur sinar
a0 rekja til medvirkni, sem reynsla, styrkur og von CoDA-
leidarinnar og félagsskaparins getur ekki leyst.

Pegar vid stondum frammi fyrir pessu vali hefur okkur
fundist hjalplegt ad bidja Aori Matt um leidstgn og leita
til tranadarmanns og vina i bata eftir reynslu og studningi.
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Getid pid0 malt med einhverjum békum
um medvirkni, einhverjum meodferdar-
adila, sjukrahiisi eda medferdarst6d?

CoDA melir ekki med neinni annarri bataleid eda lesefni.
Meolimir i félagsskapnum lesa CoDA-baklinga og utgefin
rit og hlusta & reynsluségur CoDA-medlima { bata sem
eru faanlegar 4 hljooupptokum hja pjénustumidstédvum
CoDA. Ad sjalfsogou lesa CoDA-medlimir og nota adrar
baekur, en CoDA sem félagsskapur getur ekki maelt med
eda bent & neitt sérstakt lesefni, fyrir utan pad CoDA-
lesefni sem hefur hlotid alpj6dlega sampykkt.



