Kafli 5

Spurt og svarad

Ad byrja ad vinna ad pvi ad na bata i CoDA getur synst
flokid & koflum. Vid spyrjum spurninga og stundum vekja
svorin enn fleiri spurningar. Félagsskapur CoDA saman-
stendur af breidum hopi félks sem hefur aflad dyrmaetrar
reynslu 1 gegnum lif sitt. Pessi kafli er samansafn algengra
spurninga sem komid hafa upp i geghum arin og svara vio
beim. Okkur hefur bott 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 4 bataleidinni eda ad svorin séu endan-
leg; pbad getur aftur 4 moti verid gagnlegt ad raeda pessi
malefni 4 fundum, vid tranadarmann eda vin. Med pvi
a0 gera bpad faum vido fram fleiri sjéonarmid, heyrum um
reynslu annarra, styrk og von og vekjum upp meiri um-
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raeou. Eftir pvi 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 4 pessum hug-
myndum og hugtokum og hvernig okkur tékst ad né bata
med peirra hjalp.

Af hverju parf ég ad maeta 4 fundi?

Hornsteinar batans { CoDA eru: Fundir, ad vinna sporin,
trunadarmennska og pjonusta. A CoDA fundum er hag
okkar best borgid ef vid tjaum 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 okkur sjalf og sambénd okkar med pvi
a0 heyra folk deila med okkur hvernig pad hefur prosk-
ast og hvernig lif peirra hefur tekio jikvedum breyting-
um. Vid getum verid til stadar, verid astrik og gefandi
vid okkur sjalf og adra 4 heilbrigdan og gefandi hatt. Med
astundun funda og med pvi ad beita peim adferdum sem
vid leerum par { daglegu lifi verdum vid enn keerleiksrik-
ari, meira gefandi, dbyrgari og areidanlegri. Mikilvaegast
af 6llu vid fundina er a0 peir minna okkur & hvadan vid
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komum og hve mikio vid héfum vaxid. Peir veita okkur
stoougt studningsnet i bataferlinu.

Hve lengi parf ég ad maeta & CoDA fundi?

Mérg okkar traa pvi ad vid purfum ad maeta & CoDA fundi
bad sem vid eigum eftir 6lifad; adrir eru 6sammala. Pad er
personulegt val sem parfnast fhugunar. 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 samkvaemt
CoDA bataleidinni. Pessi afmaclisdagur getur verid dagur-
inn sem vid séttum fyrsta fundinn okkar eda dagurinn sem
vid vidurkenndum ad vid veerum ,medvirklar“. Félagar a
CoDA fundum veita oft beim sem eru ad fagna afangasigr-
um vidurkenningu og afhenda peim skilding sem & stendur
tala sem samsvarar peim arafjélda sem peir hafa verio hluti
af CoDA. Pegar CoDA-félagar eiga afmaeli pa fognum vio
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med beim. Vio getum 6skad hvert 6oru til hamingju og
notad taekiferid til ad stadfesta okkar eigin skuldbindingu
og vidleitni til ad leggja grunn ad okkar eigin bata og ham-
ingju.

Hvad er trainadarmanneskja?

Trinadarmanneskjur eru félk innan CoDA sem leidir okk-
ur 1 gegnum sporin tolf. Petta félk eru medvirklar i bata
sem styrkjast enn frekar i hvert skipti sem peir leida adra {
gegnum sporin. Pad heldur dfram a0 leera hvernig 4 a0 lifa
hamingjus6mu 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 ad 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 haegt
a0 finna { lesefni CoDA.
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Hvernig finn ég trinadarmanneskju?

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

I nyjum CoDA-deildum eru oft medlimir sem
hafa vidteeka 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 akvedinn skilning 4 pvi hvad pad pyoir
a0 tileinka sér pau i daglegu lifi. Pessir meo-
limir gaetu reynst vel sem trinadarmanneskj-
ur. Akvedin tegund af trinadarmennsku er ni
a0 spretta upp af framangreindum &staedum
sem kalla meetti ,samtrinadarmennsku®. Ef
pa velur bessa adferd b4 munu bt og annar
CoDA-félagi vera tranadarmanneskjur hvorrar
annarar. Pid getio hist reglulega til ad 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 trunadarmannahdépa sem
hittast vikulega eda halfsméanadarlega. Pessir
hopar samanstanda af félki sem hefur dkveo-
i0 ad vinna tolf sporin saman. Umradurnar {
hépunum snidiast um hvernig haegt er ad beita
sporunum { einstkum mélum sem tengjast pvi
a0 na bata fra medvirkni.
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Parf ég ad traa & Guod til ad na bata?

Medvirkni kemur okkur i 6égdngur andlega sem pydir ad
vid héfum gert folk ad okkar Adri 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 vio viljum byggja velsald okkar &, getur
ordid okkar gud. Um petta erum vid sammala, hvort sem
vio hofum 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, trda & 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
vido AOri matt og taktu eftir pvi ad peir sem raekta sam-
bandid vid pennan Matt upplifa batann sem vid saekjumst
eftir. Pad er undir okkur komid ad uppgdtva AO0ri matt
og hvernig s4 Mattur birtist i 1ifi okkar — hvort sem sa
Mattur er skilyrdislaus kaerleikur, skapandi vitund, Gud,
nattaran, tonlist, hafio, 4 eda tré eda ,heimadeild* okkar
i CoDA. Mikilvaegast af 6llu er ad vera tilbiinn ad skooda
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 AEori métt og
heldur okkur & batavegi. Vid eigum & haettu a0 lata oOtta,
framtidardsetlanir, asakanir og skémm skyggja 4 samband
okkar vio Aori méatt ef vid idkum ekki daglega einhvers-
konar bzen, hugleidslu eda eitthvad sem tengir okkur Adri
maetti.

I gegnum bzen og hugleidslu getum vid upplifad frid og
@0ruleysi i lifi okkar, og styrkt og naert samband okkar
vio Aori matt. Petta er stund sem vio eigum med okkar
Aori maetti, getum verid vid sjalf og fengid staodfest ad
Gud, 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 Guos 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 burft 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 { 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 félks 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 AOri méatt.

Vinn ég sporin adeins einu sinni?

A bataleidinni vinnum vid sporin mérgum sinnum. Pau
eru ekki hugsud sem vidgerd. Tolfta sporid segir okkur
a0 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 adstedunum.

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

Petta ordalag 4 uppruna sinn i nokkrum 6drum tolf spora
samtokum og er notad til ad lysa 6heilbrigdri og 6videig-
andi kynferdislegri hegdun sem & sér stad innan samtak-
anna. Til deemis gaeti ein manneskja notfeert sér adra sem
er viokveem eda & erfitt, eda einhver gaeti notad keerleiks-
rikt fadmlag til ad fa kynferdislega utrds. 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
& fundum, klaeda sig 6vidurkveemilega eda maeta & fundi
til bess eins ad na sér i bolfélaga.

Sumir félagar i Samtokunum buda til tilkynningar og
stofna til umraedna vardandi ,prettanda sporid” og mogu-
legan skada sem pad getur valdid til bess ad nélgast betta
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 fengio studning { batanum
an pess ad verda stjérnad eda verda fyrir misnotkun.

Laknast ég einhverntima af medvirkni?

Pad er haett vio sdrum vonbrigdum ef vid teljum okkur
tria um a0 vio getum latio af allri hegdun sem einkennist
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af medvirkni. Bataleid CoDA minnir okkur 4 a0 maeta &
fundi, vinna i batanum og lata drangurinn i hendur Guds.
Pegar vio gerum betta og latum af fullkomnunararattunni,
b4 getum vid upplifad von og kraftaverk batans: lif sem
einkennist & meir af edruleysi, satt og keerleika.

Hvernig hefur seskan ahrif & lif okkar i
dag?

Grunnurinn ad venjum og vidhorfum sem moétast yfir sev-
ina er lagour { sesku, allt fra pvi hve oft vid burstum tenn-
urnar til hugmynda okkar um Gud, samfélagid og hlut-
verk okkar i tilverunni. Pegar vid vinnum okkur afram
i bataferlinu i gegnum CoDA uppgétvum vid ad marg-
ar hugsanir, tilfinningar og hegdunarmynstur ar sesku eru
enn til stadar hja okkur & fullordinsarunum. Par til vio
skodum hvert atridi medvitad getum vid 6medvitad vio-
haldid pessum venjum og fylgt vidhorfunum sem vid leero-
um sem born. I Inngangsordum CoDA segir: ,....medvirkni
er 0sjalfrad hegdun sem & sér mjodg djupar raetur og hun
er afleiding af fjolskyldumynstrum sem geta verid nokkud
eda afar vanvirk.“ Raeturnar sem er att vid { setningunni
,0sjalfrad hegdun sem & sér mjog djupar retur” ma oft
rekja til reynslu sem vid urdum fyrir i sesku. Mikilvaegt er
a0 skoda reynslu okkar ar barnzesku og pau bjargrdd sem
vid notudum og gerdu okkur kleift ad komast af og jafnvel
blémstra. Vid héldum afram ad nota og fullkomna bessi
bjargrad til pess ad komast af par til pau urdu émedvitad
hluti af okkur.

I niverandi sambéndum okkar vid annad folk eigum
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vio pad til ad endurtaka vanvirk mynstur fortidarinnar.
A fullordinsarunum, sérstaklega pegar 1ifid verdur erfitt,
hverfum vid oft aftur til gamalla hegdunarmynstra til ad
takast & vio tilfinningar okkar og adstedur frekar en ad
draga i efa viohorf sem vio hofum lengi haft. Ef vid upp-
lifoum til deemis braediskost foreldra sem born finnum vid
til 6tta gagnvart reidi — okkar eigin eda annarra. Frekar en
a0 tja okkur & skyran og heidarlegan hatt eigum vid pad
til ad leggja mikid & okkur til pess ad fordast 4t6k. A hinn
béginn, ef vid samsdémum okkur med arasaradilanum get-
um vid ordid praetugjérn og stjérnsdom. Medvirkni snyst
um ofgar.

Ef vido vorum tilfinningalega eda likamlega vanraekt
sem born getum vio ladast ad folki sem er stédugt ann-
ars hugar, fjarverandi eda ekki til stadar tilfinningalega.
Vid gaetum einnig verid ad vidhalda vitahring ofbeldisins
med eigin adgerdum eda adgerdarleysi.

Ef vio vorum beitt likamlegu ofbeldi sem bérn erum
vio likleg til ad ladast ad 66ruggum, arasargjérnum maka 4
fullordinsarum vegna pess ad hegdun makans minnir okkur
4 einn eda fleiri uménnunaradila okkar. Eda ba ad vid
réttleetum og likjum eftir hegdun peirra med pvi ad nota
likamlegt afl til bess ad reyna ad stjéorna 60rum.

Ef vid vorum beitt likamlegu ofbeldi sem born getum
vio ausi0 fukyroum yfir maka okkar eda valid maka sem
beita okkur tilfinningalegu ofbeldi. Ef vid vorum beitt
kynferdisofbeldi sem bérn gaetum vid hafa lert ad nota
kynlif sem stjérnteeki til a0 f4 pad sem vid vildum eda
vid verdum markalaus i kynferdislegum sambéndum pvi
vid gerum ekki greinarmun & kynlifi og ast. Okkur geeti
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fundist 6mogulegt ad neita kynlifi eda vid foroumst kyn-
ferdislegar adsteedur med Ollu. Ef til pess var atlast ad
vio veerum fullkomin sem bérn getum vio viohaldid beirri
blekkingu og erum sjaldan dnaegd med frammistdou, ttlit
og afrek okkar eda annarra.

I pridja kafla svorudum vid spurningunum tr fyrsta
sporinu til ad byrja ad skilja hvernig vanmattur okkar pro-
adist i aesku. A0 vinna fyrsta sporio hjalpar okkur ad 60l-
ast skilning & peim ahrifum sem hegdun okkar hefur haft
a lif okkar. (,Vid vidurkenndum vanmatt okkar gagnvart
o0rum og ad vid gaetum ekki lengur stjornad eigin 1ifi.”)
Sem fulloronir einstaklingar sem einsetja sér ad na bata
vinnum vid fjérda sporid sem hjalpar okkur enn frekar ad
bera kennsl & og vidurkenna pessa hegdun. Pegar vid skoo-
um okkur sjalf vel og vandlega brjotast upp & yfirbordid
tilfinningar sem hafa verid djupt grafnar og koma okkur
i skilning um ad vid héfum stundum hegdad okkur eins
og férnarléomb eda brotid 4 60rum vegna reynslu okkar tr
aesku.

Vid leitum hjalpar til ad 60last skilning og betri med-
vitund um neikvaed dhrif hegdunarmynstranna sem vid
leerdum i eesku. Vid notum bataverkfeerin, b.e. vid hringj-
um { tranadarmanneskju, tokum virkan patt i fundum,
héldum dagbok og leitum studnings CoDA-félaga eda vina.
Pad mikilveegasta er ad vid reidum okkur 4 okkar Adri
matt til ad leiobeina okkur. Batavinna okkar hjalpar okk-
ur afram { heilunarferlinu og ad sleppa tangarhaldinu sem
fortidin hefur 4 okkur.
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Hvad er barnid innra med okkur?

Barnio innra med okkur er samansafn allrar okkar reynslu,
minninga, vidhorfa og tilfinninga ir sesku. Pad er sa hluti
okkar sem 1) upplifdi baedi jakveedar og neikvaedar hlid-
ar barnaeskunnar; 2) geymir beer 6tjadu tilfinningar sem
reynsla okkar i sesku olli; og 3) framkallar sterk vidbrogd,
annad hvort 4 adgerdarlausan eda uppreisnargjarnan hatt,
vio erfioum adsteedum sem vid lendum { & fullordinsarun-
um.

Barnid innra med okkur er s4 hluti okkar sem ber sak-
leysio, forvitni um nattiruna og anda peirrar manneskju
sem vi0 erum. Innra barnid okkar getur verid elskulegt,
hvatvist, skapandi, glettid, gladlegt, hrekkjott, blitt og ast-
rikt. Pad getur lika birst sem s4 hluti okkar sem er saerdur,
bitur, hreeddur, reidur eda skammast sin.

Pegar Opagilegar tilfinningar sem tengjast fortidinni
koma upp bregst barnid innra med okkur oft vid & hvatvis-
an, 6proskadan eda ardsargjarnan hatt. Oleyst vandamal
okkar brjotast ut sem yfirbyrmandi hugsanir og/eda til-
finningar sem styra hegdun okkar og lata okkur oft hugsa:
LAf hverju hegdadi ég mér svona? eda ,Hvadan kom petta?*

Ef vid erum til deemis gagnrynd getum vid brugdist
vi0 meo reidi eda adgerdarleysi. Vid gaetum lent i hringidu
skammar an pess ad gera okkur grein fyrir pvi ad vio er-
um { rauninni ad bregdast vid sambezerilegu atviki tir sesku
begar vid vorum gagnrynd eda latin finna til skammar.
Smévaegilegur missir getur framkallad stjérnlaus gratkost
og punglyndi i kjblfarid sem tengist i rauninni éuppgerori
sorg dr esku. Sem deemi, ef vid upplifoum andlat astvinar
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sem born en var sagt ad grata ekki.

Lausnin felst ekki i pvi ad uppraeta barnid innra med
okkur, heldur a0 gangast vid pessum hluta af okkur sem
er oft ofyrirsjdanlegur og 6velkominn. Pegar vido finnum
fyrir og vidurkennum innra barnid med hjalp fra okkar
Aori maetti getum vio heilad sarsaukann ar fortidinni og
uppgdtvad okkar sanna sjalf. A0 laera ad sampykkja og
elska okkur sjalf er gjof sem vid gefum okkur sjalfum og
gerir okkur kleift ad lifa heilbrigdara og hamingjusamara
lifi. Vio getum upplifad hvad pad pyodir ad elska og vera
elskud. Batavinnan er naudsynleg ef vio viljum veroda frjals
fra yfirpyrmandi 6tta og gremju yfir fortidinni. Ad fara a
fundi og fylgja fordaemi annarra, leera ad skemmta sér,
skrifa dagbakur og leita faglegrar hjalpar ef pess parf eru
deemi um leidir sem vid notum til ad tengjast dyrmaeta
litla barninu innra med okkur.

Hvad er att vid med pvi ad vera eigio
foreldri?

Ad vera eigid foreldri pyoir ad vidurkenna ad vid erum
fullfeerar mannverur sem velja ad verda virkir og tilfinn-
ingalega heilbrigdir fulloronir einstaklingar. Ad alast upp
i vanvirkum fjolskyldum gerdi pad ad verkum ad margar
parfir okkar eru éuppfylltar og okkur fannst kannski ekki
a0 foreldrar okkar kynnu ad meta okkur eda elska okk-
ur. Sem fulloroid folk { bata verdum vid medvitud um
bernskusarin og héfum taekifeeri til ad fylla témardamio tr
esku. Vid leerum ad sja um okkur sjalf med pvi ad heiora
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okkar innra barn og setja pvi takmork. Vid notum bata-
verkfeerin til pess ad vera okkar eigin uppalendur, proéa
me0 okkur heilbrigd mérk og taka abyrgd 4 eigin gjéroum.
Pegar vid forum ad elska okkur sjalf verdum vid faer um ao
elska annad folk og taka vio ast 4 moti. Vio setjum traust
okkar & Adri matt og bidjum um hjilp vio ad takast 4 vio
6tta, sarindi, skomm og reidi innra barnsins.

Ad verda eigid foreldri pydir ad ihuga adstedur og
bregdast vid peim & heilbrigdan hatt. Pad bydir ad temja
sér umburdarlyndi og bidja um pad sem vid viljum og purf-
um i sambéndum. Vid leitumst vio ad sleppa tokum &
skdmm og sjalfsasdkun og tokum abyrgd 4 okkur sjélfum,
hamingju okkar og sorg. Eftir pvi sem vid verdum betri
i pvi a0 hugsa um okkur sjalf uppgétvum vid hvernig vid
getum heett ad tlast til pess ad adrir uppfylli grunnparfir
okkar.

Heilbrigt uppeldissjalfstal felur i sér heidarleika, styrk,
skilning, hluttekningu og visku. Ef vid gerum mistdk held-
ur innra foreldrid aftur af stadhaefingum sem fylla okkur
skomm. Pess { stad tokumst vio & vid mistokin med keer-
leiksriku innra samtali eins og: ,Eg veit ad ég gerdi mis-
tok; ég er leid/ur og med samviskubit yfir bvi, en ég er
mennsk /ur — stundum geri ég mistok.“ Vid 6lum okkur
sjalf upp med keerleiksrikri hegdun og hugsunum.

Ad leera ad ala okkur sjalf upp er stédugt ferli sem
parfnast mismunandi kennara. Ad fylgjast med og hlusta
4 heilbrigdar maedur og fedur tala vid bornin sin veitir
gbéoar fyrirmyndir a0 uppeldisfeerni. Pau okkar sem var
innraett skémm af foreldrum uppgétva ad vio getum alid
upp okkar innra barn med keerleiksriku innra foreldri sem
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vio veljum ad skapa sjalfum okkur til handa. Vid sleppum
tokum af neikvaedum vidhorfum sem eiga raetur { skdmm
og 6lum okkur upp sjalf meo jakveedum stadhefingum og
leyfi [permissions| sem hjalpar okkur ad heila bernskusar-
in. Batinn gerir okkur kleift ad vera vid sjalf.

Vio getum lesid baekur sem fjalla um uppeldi, ad standa
fast 4 sinu, jakvaedar stadhaefingar og ad byggja upp sjalfs-
traust. Tranadarfolk og CoDA-félagar geta deilt med okk-
ur sinu ferli til sjalfsuppeldis. Slik deemi geta hjalpad okk-
ur a0 laera um keerleiksrika hegdun og samtél 4 milli okkar
innra foreldris og innra barns. Asamt viskunni, astinni
og abyrgdinni sem felst { t6lf sporum og t6lf erfdavenjum
CoDA er kaerleiksrikur Aori méattur okkar besti kennari.

Hvao eru mork?

Mork eru dkvedin takmork eda landameaeri. I CoDA merkja
mork hin fmyndudu landameaeri { kringum ltkama, anda,
orku, hegdun, hugsanir og tilfinningar hvers einstaklings.
Vid setjum mork til ad geeta Oryggis okkar, paeginda og
sjalfsvirdingar. Ef einhver fer yfir morkin okkar, vio sjalf
eda adrir, upplifum vid margskonar 6paegindi. Pannig not-
um vid mork til ad geeta ad okkur sjalfum og syna 6drum
virdingu.

Vid gerum greinarmun 4 ytri og inni mérkum. I ytri
morkum er dhersla 4 likamlega og kynferdislega peetti.
Innri moérk sntia ad pvi ad vernda tilfinningalega, gedraena
og andlega velferd okkar. Ef mork okkar eru 6sk6ddud og
virk getum vid sagt: ,Eg veit hvar ég enda og pu byrjar*
JEg veit hvad kemur mér vid og hvad kemur mér ekki vid,”



KAFLI 5. SPURT OG SVARAD 123

JEg atta mig a hverju ég ber 4byrgd 4 og hverju ekki,“ og
,Eg er medvitud/adur um hvad er og er ekki paegilegt og
oruggt fyrir mig.“ Deemi um likamleg (ytri) mork er hinn
personulegi paegindarammi: fjarleegdin sem er paegileg a
milli tveggja manneskja. Ef vid pekkjum ekki manneskju
finnum vid kannski til 66ryggis ef manneskjan kemur of
nélaegt, reynir ad fadma okkur eda snertir okkur likam-
lega. Pegar vid lokum eda laesum dyrum til ad hafa nadi
eda segjum einhverjum ad vid viljum ekki knts erum vio
a0 setja likamleg mdork svo vid finnum til 6ryggis. Likam-
legu morkin okkar (paegindaramminn) geta verid sveigjan-
leg. Pau geta verid breytileg { mismunandi sambéndum og
geta breyst innan sambands vegna adstaedna. Vid erum 611
einstok og adeins vid getum akveodid hvaoda likamlegu mérk
eru 6rugg og videigandi fyrir okkur.

Vio erum lika &byrg fyrir og héfum rétt 4 a0 akveda
kynferdisleg mork. Eins og stendur { handbdk nylida:
»Meelt er med heilbrigdum og 6ruggum kynferdislegum mork-
um fra upphafi i CoDA. Ekki er viturlegt a0 hefja nytt
kynferoislegt eda romantiskt samband pegar byrjad er i
CoDA. AQ deyfa sarsauka vegna mislukkads medvirks sam-
bands med pvi ad byrja strax i nyju sambandi er hluti af
sjukdémnum. A0 halda sig fra nyjum kynferdislegum sam-
bondum er g6d leid til ad binda enda & vanvirka hegdun
nogu lengi til a0 finna 4t Gr pvi sem er ad gerast innra
med okkur.”

Sum okkar gaetu hafa upplifad kynferdislega misnotk-
un 4 einhverjum timapunkti i lifi okkar og pekkja kannski
ekki heilbrigd kynferdisleg mork. I bata tékum vid okk-
ur tima i a0 kynnast okkar sanna sjilfi og dkveda hvad
er oruggt og beegilegt fyrir okkur sjalf. Vid tékum okk-
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ur lika tima til bess ad kynnast mdégulegum maka adur en
vid dkvedum hvort bad sé videigandi ad hefja kynferdislegt
samband vid bad manneskju. Jafnvel pétt vio héfum att i
kynferdislegu sambandi vid einhvern héfum vio rétt a4 ad
segja ,nei vid frekari kynlifsathofnum. Enginn & rétt a
bvi a0 vera med kynferdislega tilburdi vid okkur an okkar
sampykkis. Vid purfum ekki ad taka patt i neins kon-
ar kynferdislegum athéfnum sem okkur finnast 66ruggar,
6videigandi eda Opaegilegar. Vid hofum alltaf rétt 4 ad
segja ,nei“ eda ad segja einhverjum ad stoppa hvenaer sem
er, fyrir eda & medan & kynferdislegri athéfn stendur.

Innri mork okkar skilgreina og innihalda einsték per-
sonuleg einkenni hugsana okkar, tilfinninga, skodana, hego-
unar, hugmynda og tridar. Mork hjélpa okkur ad pekkja,
heidra og virda einstaklingsbundnar langanir okkar, parf-
ir og prar. Pau hjilpa okkur ad adgreina okkur fra 6dr-
um og veita okkur 6ryggi { ndnum samskiptum vio adra.
Ef einhver raedst 4 okkur munnlega viohdldum vid innri
morkum okkar og synum sjalfstaedi med pvi ad tja hugs-
anir okkar og tilfinningar gagnvart hegdun vidkomandi &
hofsaman héatt med pvi ad nota ,ég*-stadhafingar. Vid
getum einnig valid ad svara ekki og i hlj6di minnt okkur &
a0 pad hvernig 6nnur manneskja hegdar sér snyst um hana
sjalfa, ekki um okkur. Ef einhver ber upp & okkur okkar
eigin hegdun notum vid innri moérkin til pess ad hlusta &
bad sem viokomandi segir. Vid tokum ekki inn 4 okkur
bad sem sagt er fyrr en vid h6fum akvardad hvort eitthvad
af pvi eigi vio um okkur. Ef vid héfum gert 4 hlut annarr-
ar manneskju beetum vid fyrir pad. I hvoru tilvikinu sem
er minnkar sjalfsvirdi okkar ekki pvi vio héfum vidhaldid
innri morkum okkar.
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Vio notum innri mork okkar 4 margvislegan hatt. Deemi
um pad er ad dkveda hve miklum persénuupplysingum, svo
sem personulegri fjarméalaségu, vio deilum med 6drum. Ad
sama skapi, fordumst vid ad kafa ofan { einkamél annarra.
Okkur geeti daudlangad ad spyrja spurninga eda segja eitt-
hvad vid einhvern en vid gerum pad ekki pvi vid vitum ad
einkalif annarra er okkur évidkomandi.

Pegar vio hofum heilbrigd innri mork gerum vid okkur
grein fyrir pvi ad hver einstaklingur er abyrgur fyrir eigin
tilfinningalegu, gedraenu og andlegu mérkum. Vid leyfum
okkur sjalfum og &0rum ad hafa eigin hugsanir, tilfinn-
ingar, skodanir, hegdun, hugmyndir og trd. Med virkum
morkum getum vio uppfyllt parfir okkar 4n pess ad tradka
4 getu annarra til ad uppfylla sinar parfir. Innri mérk
okkar geta verid sveigjanleg og vid dkvedum hvert fyrir sig
hvad er 6ruggt og peegilegt.

Vio erum bau einu sem getum sett eigin mork. Vio
getum ekki setlast til pess ad annad folk vidurkenni pau
og viroi ef pad veit ekki af peim. Pad er & okkar abyrgd
a0 setja 60rum mork & mildan en dkvedinn hatt og hafa {
huga ad ef einhver hefur ekki tekist 4 vio eigio markaleysi
mun viokomandi sennilega ekki virda mork annarra. Ef vid
veroum fyrir bardinu & einhverjum sem virdir ekki mork
okkar gaeti verid naudsynlegt ad setja upp ,vegg* & milli
okkar og peirrar manneskju til ad tryggja eigid oryggi. A
hinn béginn gaetu sum okkar fordast ad mynda heilbrigd
og astrik sambond med pvi ad loka & einleeg samskipti vid
adra. Vid holdum kannski ad vido héfum sett mork pegar
vido héfum { raun sett upp veggi sem geta hindrad okkur
a0 eiga { heilbrigdum samb&ndum vid adra.
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AJ setja heilbrigd mork er naudsynlegt fyrir bata okk-
ar. Petta leerum vid med pvi ad fara 4 fundi, blanda gedi
vio folk eftir fundi, tala vid tranadarmanneskju okkar,
vinna sporin og taka patt i pjonustu. Med leidségninni
sem AO0ri mattur veitir okkur setjum vid heilbrigd mérk
fyrir okkur sjalf og leerum ad virda mérk annarra. Pa
getum vid myndad og viodhaldid heilbrigdum og astrikum
sambdndum vid okkur sjalf og adra.

Hvad eru flekjutengsl?

Flaekjutengsl verda i sambondum 4 milli f6lks sem hefur
ekki proad med ser skyra sjalfsmynd og/eda mork. Tilfinn-
ing hvers einstaklings fyrir heild og sjalfsvirdingu er samof-
in peirri tilfinningu hj4 hinum einstaklingnum. Pad er sem
beir hafi adeins eina sjilfsimynd og eigi { erfidleikum med
a0 fota sig a0 fullu hvor 4n annars. Pegar vid leitum til
annarra til ad skilgreina gildi okkar og sampykkjum parfir
peirra, tilfinningar eda skodanir sem okkar eigin erum vid
samofin. Stadheefingar sem lysa flekjutengslum eru t.d.
JEg myndi deyja an pin,“ ,Pu ert mér allt,“ ,An bin er ég
ekkert,“  Eg barfnast bin,“ eda ,bti gerir mig heila/n, og
mé finna { daglegum samraedum.

Fleekjutengsl eru algeng & milli fjolskyldumedlima, elsk-
enda, vina og { umoénnunaradstaedum. Samband med fleekj-
utengslum ramar ekki einstaklingseinkenni [individuality],
sjélfstaedi, heild, eda personulega valdeflingu. Flakjutengsl
koma i veg fyrir heilbrigd sambdnd vio okkur sjalf og adra
og einnig okkar AOri matt vegna bess ad athygli okkar
beinist 1t 4 vid, ad einhverjum &0rum.
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Moétefnid gegn flekjutenglsum er ad proa med sér heil-
brigd mork, halda athyglinni 4 okkur sjalfum og vinna
a0 pvi a0 skilgreina einstaka sjalfsmynd okkar, langanir,
parfir og skodanir. A0 rakta samband vid okkar Adri
métt, taka patt i CoDA-fundum og nota tolf spor og tolf
erfdavenjur i samboéndum okkar vio adra hjalpar okkur ad
sleppa tokum af hegdun sem einkennist af flaekjutengslum
og verda heil.

Hvad er aftenging?

Aftenging er ad losa sig frd eda aftengjast annarri mann-
eskju, hopi folks eda adstaedum. Ad aftengjast gerir okkur
kleift ad adskilja okkur tilfinningalega og/eda likamlega
fra folki, atburoum og st6dum til ad 6dlast heilbrigda og
hlutleega syn. Ef okkur likar ekki vid hegdun annarra get-
um vid adskilid okkur og vidurkennt ad vio erum adskilin
fr4 peim med okkar eigin sérstoku sjalfsmynd og mork.
Vid leitumst vid ad adskilja med keerleika og virdingu fyrir
okkur sjalfum og 60rum, sérstaklega pegar vio adskiljum
okkur fra fj6lskyldu eda vinum. Vid bidjum Aori matt um
ad hjalpa okkur ad viohalda morkum okkar. P6 ad okkur
sé annt um adra munum vid ad vid berum ekki dbyrgd 4
hegdun annarra, né bera beir abyrgo & velferd okkar.
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Hver er munurinn 4 aftengingu og ford-
un?

Onnur leid til ad orda petta geeti verid, ,Hver er munurinn
& pvi ad sleppa tokunum og ad flyja?"

I CoDA er aftenging medvitud akvordun tekin af sjalfs-
umhyggju. Vid veljum ad aftengjast folki tilfinningalega
og/eda fara ur adstedum sem geetu skadad okkur. Ford-
un er oft 6medvitud, géomul bjargrad sem vio notum til ad
fordast sjalfsabyrgo, hunsa folk eda adsteedur, fela okkur
fyrir sannleikanum eda flyja abyrgd okkar. Fordun styrist
oft af 6tta okkar vid héfnun, reidi, vonbrigdi, skémm eda ad
vera yfirgefin/nn. Aftenging er einfaldlega ath6fn byggd 4
kaerleika og styrk, & medan fordun er byggd 4 otta.

Hvao er ad hrasa i medvirkni?

Ordabakur segja okkur ad sognin ,hrasa“ pyoi ad missa
fétanna, hnjota, falla, ad breyta rangt eda verda & mistok.
Pegar vi0 setjum ordid { samhengi vid medvirkni komumst
vio ad pvi ad par hefur pbad sé6mu merkingu; vio ,f6llum®
um stundarsakir { pann farveg ad 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 méali
er hvernig vid vinnum 1r pvi pegar ut af ber. Tiunda spor-
i0 hjalpar okkur vid pad verkefni: ,Vid idokudum stéduga
sjalfsskodun og pegar 1t af bar vidurkenndum vid yfirsjonir
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okkar undanbragdalaust.“ Vid reynum einnig ad hafa hug-
fast ad mistdkin hjilpa okkur ad sja hvada atridi { batanum
pbarfnast frekari skodunar og pba getum vio bedio 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.

Pao hefur reynst okkur hjilplegt ad fordast ad skamm-
ast okkar eda refsa okkur fyrir pad ad hrasa. Héfum hug-
fast a0 skomm er stor hluti af medvirkni og pad ad leyfa
henni ad na tokum & sér er eins og ad hella oliu & eld,
a0 baeta sjalfsasokunum og refsingu vid mistdkin sem vid
geroum. A0 fyrirgefa sjalfum sér, syna sér keerleika og
halda étraudur afram er lykillinn ad bata eftir hrosun.

Hvad pydir botnhegdun?

Botnhegdun er haegt ad ttskyra sem annadhvort adstaedur
eda dkvedin hegdunarmynstur sem eru likleg til ad virkja
medvirknina okkar. Til pess ad vidhalda tilfinningalegu
jafnveegi og studla ad bata foroumst vio pessar adsteedur
og hegdun. Sem daemi fordast alkéholisti ad drekka fyrsta
sopann, spilafikill fordast spilaviti, l6tt6mida o.s.fr. og
matarfikill fordast mat eda hegdun sem veldur ofati.

Fyrir meovirkt f6lk getur botnhegdun birst { margvis-
legum og floknum myndum eftir pvi hvernig vid bregdumst
vid vegna sjukdoms okkar. Vio skodum hegoun sem hefur
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verid serandi eda skadleg fyrir okkur sjalf og adra. Pad
geti sem deemi verid ad vera { sambandi med skadlegu
folki, ad saetta sig vio kynlif { stadinn fyrir ast, ad reyna
a0 bjarga 60rum, ad poknast 60rum & eigin kostnad, pra-
hyggjukenndar hugsanir, draumérar, ad reyna ad stjérna
folki eda adsteedum og ad fordeema okkur sjalf.

Vid bidjum AHdri matt um leidsdgn, télum vid tran-
adarmanneskju okkar, lesum andrikar bokmenntir og end-
urskodum fjorda sporid til ad endurnyja medvitund okkar
um pessa hegdun. Hvert okkar fyrir sig dkvardar i hverju
botnhegdun okkar felst. Vid leitum ad og buum til vio-
midun fyrir okkur sjalf — bataverkfeeri sem hjalpa okkur
a0 falla ekki { gildrur pessarar hegdunar. Ef vid tkum
medvirkt bakslag og synum af okkur einhverja botnhego-
un idkum vio sjilfsast med pvi ad fyrirgefa okkur sjalfum.
Otti okkar og skomm dvinar pegar vid verdum abyrgari
fyrir eigin hegdun og leggjum okkur fram um ad breyta
henni.

Hvad er skammarspirall?

Pegar vid upplifum yfirpyrmandi tilgangsleysi, sinnuleysi
eda Srvaentingu holdum vio ad pad sé engin lausn eda ad
sarsaukinn taki engan enda. Tilfinningar okkar og hug-
renningar 60last sjalfsteett lif og vio finnum fyrir einangr-
un, héfnun eda ad vid séum kjanaleg og vitlaus. Vio gaet-
um avitt okkur sjalf eda lagt okkur enn hardar fram um
a0 standa undir vaentingum annarra, hegdad okkur & 6heil-
brigdan hétt i kynlifi, bordad 6hoflega eda svelt okkur &
prahyggjukenndan hatt eda reynt ad flyja adstaedur med
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pvi ad fordast folk. Oll bessi hegdun veldur pvi ad neikvaed-
ar tilfinningar magnast upp og vid finnum meiri sarsauka
og orvinglun. Vid kollum betta skammarspiral. An inn-
grips vindur skommin enn frekar upp 4 sig og getur leitt
til krisudstands.

Til ad vinna & moti skammarspiral er mikilvaegt ad
leita eftir leidsogn og studningi — hja Adri meetti, tran-
adarmanneskju og vinum i bata sem daema okkur ekki.
Ad skrifa um hugsanir okkar og tilfinningar, tala vio folk
sem vi0 treystum, fara 4 fundi og hlia ad okkar innra
barni med jakvaedum stadhaefingum getur hjalpad til vid
a0 minnka skdmmina. Med bata veljum vid ad einbeita
okkur ad styrkleikum okkar og mogulegum lausnum til ad
endurheimta sjalfsvirdingu og stiga inn i valdeflingu.

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 ahrif & lif
okkar en skdmmin sjalf.

Hugsanlega erum vid hraedd vid ad heyra um mistok
okkar eda vankunnéttu og til pess ad fordast pad férum
vid { virn eda verdum gagnrynin, mogulega foroumst vid
umrzeduefnid eda ljagum til um atburdarasina. Vid vero-
um daudhraedd um ad pad verdi gert litid ur okkur eda
a0 verda yfirgefin. Vid stjérnum 60rum vegna pess ad vid
erum hraedd um ad peir verdi fyrir vonbrigdum med okkur
eda verdi reidir at i okkur. Sd skdmm sem vid 6ttumst
mest er st sama og vid upplifoum { sesku.
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Moérgum okkar finnst pad hjalpa ao deila 6tta okkar
med trunadarmanneskju eda vinum. Pegar vid horfumst
i augu vid pessar tilfinningar og 6ttann sem paer vekja,
getum vid linad og mogulega eytt ahrifum peirra.

Hvad er fravarp?

Fravarp er tegund afneitunar sem vid notum til pess ad
takast 4 vid 6vidurkennda eiginleika og/eda dleyst maél,
baeoi i nttio og fortid. Pad er eins og vid séum myndvarpi
og adstaedur og/eda manneskja i nutidinni er i hlutverki
skjas. Vid getum varpad sarsaukafullri minningu eda eig-
inleika sem vid héfum afneitad yfir 4 pennan ,skji“ og
sannfeert okkur um ad pad sem vid erum ad ,s8ja eda upp-
lifa“ sé raunveruleikinn.

Ein tegund fravarps er pegar vid bregdumst vid eigin
fortid med bvi ad endurskapa 6heilbrigt samband eda ad-
staedur ar eesku. Vid tokum 6uppgerda tilfinningu/vandamal
ir fortidinni og héldum ad pad sé ad gerast i niverandi
sambandi. I rauninni erum vid 6émedvitad ad varpa fortid
okkar & natidina.

Onnur tegund fravarps er begar vid foerum tilfinningu
ir éuppgerdri fortid eda 6velkominni natid, svosem reioi,
yfir & adra. Pegar vid vérpum hegdun eda tilfinningum
sem vio hofum afneitad yfir & annad folk getum vid annad
hvort sakad pad um reidi eda vid sannfeerum okkur sjalf
um ad pad sé reitt vido okkur. Vid geetum til deemis log-
i0 ad vini. Til pess ad fordast ad upplifa tilfinningarnar
(eftirsja, kvida, sektarkennd, skomm) sem geetu fylgt bvi
a0 vidurkenna lygina 4s6kum vid pess { stad vininn um ad
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ljnga ad okkur. Vid viohdldum afneituninni med pvi ad
saka adra um hegdun sem er okkar ad leiorétta.

Hverjar eru likamlegar og ofbeldisfullar
birtingarmyndir misnotkunar og stjéorn-
unar?

Sumir segja pad 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 60rum likamlegum sarsauka.
Ma par nefna ad klipa, klora, bita, sla, kyla,
sparka eda endurtekin meidsli vegna ofurareynslu
4 likamann, a0 neyda likamann til ad na éraun-
hefum markmidum, 6naudsynlegar skurdad-
gerdir og/eda laknismedferd sem hefur i for
meod sér likamlegan sarsauka.

Likamlegir fjotrar: Ma bar nefna pralatt
kitl, einelti, hartoganir, ad halda annarri mann-
eskju niori eda skerda med einhverjum haetti
likamlega hreyfigetu eda ferdafrelsi hennar gegn
vilja hennar.
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Kynferdisleg snerting: Kaf, ad vera pving-
ud/adur eda talinn inn & kynferdislega snert-
ingu eda ad kyssa adra manneskju, kynferoisleg
fadmlég, snerting og kossar gegn vilja hennar,
kynferdisleg misnotkun, naudganir, kynferdis-
legt ofbeldi og hverskonar kynferdisleg hegoun
sem notud er til ad stjérna annarri manneskju.

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

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

Gagnryni/démharka /adfinnslur: Ad skamma,
niourleegja, gera litio ur, asaka, bta til nidur-
leegjandi vidurnefni, herma eftir, haedast a0,
gefa i skyn og nota 6videigandi ord eda likams-
tjaningu.

Hrakyrda/atyrda: A0 beita 6skrum, klaru
orobragdi eda stodugum bradikostum, ad van-
virda tra annarra eda nota reidisvip eda hverskyns
likamstjaningu til ad stjérna 60rum.

Rangfaersla/afb6kun: 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-
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ir, Iysa eda tilka hegdun annarra med rékum
eda asdkunum.

Halda 6drum nidri tilfinningalega: Neita
a0 sty0ja adra eda virda tilfinningar peirra; foro-
ast ad hrésa 6drum eda vidurkenna adra.

Hugsa ekki um sjalfan sig/vanraeksla lik-
ama og salar: A0 lata ekki parfir sinar i 1jos,
bidja ekki um hjilp eda studning; fiknir svo
sem i afengi, fikniefni, mat, kynlif o.fl., pokn-
ast folki, annast adra eda ad einangra sig.
Fjarhagslegir fjotrar: Stjorna bvi hvernig
adrir verja sinum fjarmunum; stydja ekki maka
sinn til vinnu; halda peningum fréa félki sem &
rétt 4 peim; nota peninga eda eignir sem refs-
ingu; semja um fjarhagslegar skuldbindingar
an pess ad hafa i hyggju ad standa vid peer.
Notfsera sér vald/styrkleika/st6du: Reka
4 eftir 60rum ad taka dkvardanir; skamma, asaka,
fara i fylu, hota eda fa sitt fram med klaekj-
um eda brogdum, nota tilfinningasemi til ad fa
sinu fram, safna 1idi gegn 60rum, nota peninga,
kynlif, born eda triaarbrogd til ad stjorna.

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

Munurinn er augljés pegar vid skodum hvatirnar sem bua
a0 baki. Ef vid synum 6drum umhyggjusemi af étta eda
hverskonar borf til ad laga, sja um, stjérna, fa okkar fram
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eda fordast hofnun, péd erum vid medvirk. Ef vio hofum
einleega longun til ad hjalpa annarri manneskju og st 16ng-
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 poknast folki og hegdum okkur
me0d beim heetti ad pad gengur gegn okkar eigin porfum,
bé settum vid ad spyrja okkur sjalf ,tek ég abyrgd 4 mér?«
Pessi spurning getur hjalpad okkur ad greina hvatirnar sem
bia ad baki pvi ad vilja koma 6drum til hjalpar.

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 6drum 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
purfum ad draga okkur sjalf til Abyrgoar. Vid purfum med
60rum ordum ad taka abyrgd 4 tilfinningum okkar, hugs-
unum, hegdun og lausnum. Vid heettum ad 6ska bess ad
alrir geri okkur hamingjusém og litum bess { 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 barngesku 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 6dlast traust 4 sjalfum sér og
Aori maetti. Til pess ad geta skilid ad adrir eru traustsins
verdir, purfum vid pvi ad eiga heilbrigt samband vid okkur
sjalf og Aori métt. Pad er undirstadan ad pvi verda feer
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. Pad 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
40ur en vio byrjum & attunda sporinu. Ef vid sleppum
einhverju sporanna, pa gildir einu hvort vid héfum fyrir-
gefid einhverjum eda ekki, vid munum hvorki n4 andlegum
né tilfinningalegum proska og vid munum taka aftur upp
meovirka hegdun.
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Hvernig nyti ég bata minn i persénuleg-
um sambondum?

Oll heilbrigd sambond krefjast tima, polinmeedi, athygli
og rektunar. Medvirknin hefur lagt moérg sambond okk-
ar i rast. Hvernig getum vid byrjad ad hegda okkur eft-
ir bataleidinni? Hvernig breytumst vid ur 6ttaslegnum
manneskjum { 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 sambondunum eftir
mikilveegi peirra. Litum fyrst & samband okkar vio okkur
sjalf, bvi neest vio Aori méatt, pa vid maka, born, fjol-
skyldu, vini og ad lokum vinnufélaga. Vid vinnum sporin
t6lf med trunadarmanneskju og skodum med henni 61l sam-
bond, badi pbau sem vid eigum { ntina og einnig pau sem
heyra fortidinni til. Hugsanlega breytist forgangsréoun-
in eftir pvi sem vi0 verdoum heilbrigdari manneskjur. Vid
skodum & hvern hatt vio héfum verid vanméattug { hverju
sambandi fyrir sig og beinum sjénum ad peirri reynslu sem
sambandid hefur gefid okkur. Vid reynum ad sja hvar vid
hofum yfirfeert lifsreynslu fra barnaesku 4 sambond sem vid
eigum { & fullordinsarum og hvernig petta mynstur hefur
endurtekid sig. Til pess bidjum vid okkar A0ri matt um
hjalp og innseei.

Morg okkar taka sér tima til ad hugleida hvernig hego-
un peirra veeri ef samboénd beirra vaeru keerleiksrik, heil-
brigd og 4 jafnréttisgrundvelli. Vid skraum nidur allt sem
okkur hefur tekist ad breyta til hins betra og einbeitum
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okkur svo a0 bvi daglega ad breyta enn fleiru til hins betra.

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

Vid télum vid tranadarmanneskju okkar um hvernig
heaegt er aod lera nyjar leidir til ad eiga samskipti vio adra.
Vio tokum abyrgd & tilfinningum okkar { sambandinu,
porfum okkar og l6ngunum og deilum peim med vidkom-
andi adila. Vi leitum ad fundum par sem sambond eru til
umraedu, par sem vid getum leert ad baeta hegdun okkar a
bessum 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 perséonulegum 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 féorum ad 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?

P6 medvirkni sé talin rot allrar fiknar, pa veitir CoDA
hvorki upplysingar né adstod vid ad na bata fra annarri
fikn eda arattuhegdun. Medlimir i okkar félagsskap sem
finna hja sér annars konar arattuhegdun eda fikn attu
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 6nnur 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.

Pao 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-
hélista?

Al-Anon, Fullordin bérn alkéholista og Uppkomin bérn
og adstandendur alkohélista eru félagsskapur fyrir maka,
fjolskyldu og vini alkéhoélista. CoDA er félagsskapur fyrir
bé sem eiga i erfidleikum med ad vidhalda heilbrigdum
og edlilegum sambondum 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.

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

Margir meodlimir CoDA-félagsskaparins leita til fagaodila.
Pad er val hvers og eins, ekki skilyrdi. CoDA eru samtok
dhugafolks og geta ekki metid porf medlima sinna fyrir
faglega leidsdgn, radgjof eda meodferd. Morg okkar leita
faglegrar hjalpar vegna vandaméla sem eiga ratur 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 Adri matt um leidségn og leita
til tranadarmanns og vina { bata eftir reynslu og studningi.
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Getid pid0 maelt 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 hlj6oupptokum hja pjénustumidstédvum
CoDA. Ad sjalfsogou lesa CoDA-medlimir og nota adrar
baekur, en CoDA sem félagsskapur getur ekki maelt med
eda bent 4 neitt sérstakt lesefni, fyrir utan pad CoDA-
lesefni sem hefur hlotid alpjéolega sampykkt.





