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Saga GA samtakanna

Samtokin Gamblers Anonymous eiga rét sina ad rekja til pess ad tveir menn
hittust af tilviljun i jandar manudi 1957. beir hofdu badir lent i otrulegum
vandradum og dhamingju vegna spilafiknar. beir toku ad hittast reglulega og
manudir lidu an pess ad peir byrjudu ad stunda fjarhaettuspil.

Af rokreedum sinum drogu peir pa alyktun ad ef peir aettu ekki ad falla aftur i
gamla farid yrdu peir ad breyta tilteknum pattum innra med sér, i skapgerd og
hugarfari. Til ad na fram breytingum notudu peir tilteknar andlegar
leidbeiningarreglur sem pusundir manna héféu nytt sér a batavegi fra 6drum
tegundum arattufiknar. Ordid andlegur a hér vid pau skapgerdareinkenni sem
syna gofugustu eiginleika mannsins: gédvild, veglyndi, heidarleika og hogvaerd.
Peir toldu einnig ad til ad halda sitt eigid bindindi vaeri bradnaudsynlegt ad fera
6drum spilafiklum pennan bodskap um von.

Eftir jakveeda umfjollun fraegs blada- og sjonvarpsmanns var fyrsti hopfundur
Gamblers Anonymous haldinn féstudaginn 13. september 1957 i Los Angeles i
Kaliforniu. Alla tid sidan hafa samtokin vaxid stodugt og blomlegt hépastarf fer
fram um allan heim.

GA samtokin

GA eru samtok kvenna og karla sem deila med sér reynslu , styrk og von um ad
geta leyst sameginlegt vandamal sitt og hjalpa 60rum ad na bata a spilafikn.
Eina skilyrdid fyrir adild, er l6ngunin til ad haetta fjarhaettuspili. Pad eru engin
félagsgjold eda adgangseyrir i GA samtokunum, vid stondum a eigin fotum med
frjalsum framlogum okkar. GA er ekki i tengslum vid neina reglu, sértruaflokk,
stjornmal, samtok eda stofnun; dskar ekki eftir ad taka patt i neinum agreiningi;
hvorki stydur né stendur gegn neinum malstad.

Eini tilgangur okkar er ad heaetta fjarhaettuspili og hjalpa 6drum spilafiklum til
pbess sama.

Flest okkar hafa verid 6fus til ad jata ad vid veerum i raun spilafiklar. Faestir vilja
trda pvi ad peir séu 60ruvisi en ndunginn. Pad er pvi ekki undarlegt ad ferill
okkar i fjarhaettuspilum hefur einkennst af ételjandi arangurslausum tilraunum
til ad sanna ad vid geetum stundad fjarhaettuspil eins og annad félk. Su
hugmynd ad einhvern veginn og einhvern tima komi sa dagur ad vid getum haft



stjérn a fjarhaettuspili er meinlokan mikla sem hrjair alla spilafikla. pessi talsyn
er otrulega lifseig. Margir elta hana inn fyrir fangelsismura, yfir i gedveiki og allt
til dauda.

Vid komumst ad pvi ad vid yroum ad jata pad fullkomlega fyrir okkar innra
manni ad vid veerum spilafiklar. Pad er fyrsta skrefid 4 batavegi okkar. pa
blekkingu ad vid séum eins og annad félk pegar um fjarhaettuspil er ad raeda
verdur ad kveda nidur fyrir fullt og allt.

Vid hofum glatad heefileikanum til ad stjorna fjarhaettuspili okkar. Vid vitum ad
enginn sem er i raun spilafikill getur ndd stjorn @ henni @ ny. Okkur hefur 6llum
fundist @ koflum ad vid vaerum ad na stjorninni aftur en eftir slik timabil, sem
oftast eru stutt, kom 6hjakveemilega stjornleysi sem leiddi til hormunga og
lamadi allt sioferdisprek. Vid erum sannfaerd um ad fjarheettuspilarar af okkar
tagi séu haldnir siversnandi sjukdémi. Hann batnar ekki med timanum heldur
versnar. Til pess ad lifa edlilegu og hamingjusému lifi reynum vid pvi ad fremsta
megni ad fylgja tilteknum grundvallarreglum i daglegu lifi okkar og starfi.

Reynsluspor GA

Batastefna GA samtakanna er grundvoéllurinn sem gerir félogunum kleift ad
byggja lif sitt upp aftur. Batastefnan er azetlun um betra lif, 16gd fram i toélf
sporum.

Til pess ad spilafiklar geti ordid virkir og skapandi pjédfélagspegnar verda peir
ad fara i algjort bindindi a fjarhaettuspil. Med pvi ad idka Reynslusporin tolf faer
madurinn frelsi til ad nyta heefileika sina til fulls. Batastefnan gerir GA félogum
einnig kleift ad lifa sidferdislega fullnaegjandi lifi og 6dlast sjalfsvirdingu.

Sum sporanna tolf ganga Ut 4 ad vidurkenna vanmatt og misgerdir. Onnur spor
hvetja félagann til ad gera naudsynlegar radstafnir til ad byggja lif sitt upp aftur.
pridji sporaflokkurinn er andlegs edlis og fjallar um matt sem er manninum
20ri.

Hvert spor ma tulka a einstaklingsbundinn hatt. Vegna pess ad batastefnunni er
®tlad ad adlagast persénulegum porfum hafa margar mismunandi tulkanir
komid fram. Skyringarnar hér a eftir eru yfirlit yfir tulkanir télfsporakerfisins og
baer ma taka sem grundvoll til nanari umraedna.



REYNSLUSPORIN
ERU SPOR i RETTA ATT !
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Spor 1:

VID VIDURKENNDUM VANMATT OKKAR GAGNVART FJARHZATTUSPILI OG AD
OKKUR VAR ORDIP UM MEGN AP STJORNA EIGIN LiFI.

[ fyrsta spori batastefnunnar jdta félagar vanmdtt sinn gagnvart fjdrhaettuspili
og lera ad setta sig vid sannleikann um spilafikn, ad hun sé dlaeknandi,
siversnandi sjukdomur sem adeins er haegt ad nd tékum & med algjoru
spilabindindi. Félagar vidurkenna ad peim hafi verid um megn ad hafa stjorn a
lifi sinu pegar fjarheettuspilid rédi gerdum peirra. Med pessum jatningum 648last
félagar innri styrk til ad takast d vid vandamdal sin og axla dbyrgad.

[ fyrsta sporinu er spilafiklum aetlad ad seetta sig vid pd stadreynd ad lif peirra
hafi verid ordid ovidradanlegt. Félagar vidurkenna ad spilafiknin hafi splundrad
fiarhagslegum stédugleika peirra og mérgum 68rum pattum i lifinu, fjélskyldu,
vinnu og 60rum personulegum sambondum. Vidurkenningin i fyrsta sporinu er
forsenda pess ad nad stjorn d skadlegri hegdun af véldum spilafiknar.

Fyrsta spor batastefnunnar er alveg jafnmikilveegt fyrir bann sem hefur verid i
bindindi um nokkra hrid og pann sem er rétt ad byrja. Ad rifja fyrsta sporid upp
reglulega minnir félagana @ pad sem peir hafa gert svo peir endurtaki pad ekki.

Spor 2:

VIP FORUM AP TRUA bVi AD MATTUR, SEM ER OKKUR Z£PRI, GETI KOMIP
OKKUR TIL AD HUGSA OG LIFA EPLILEGA A NY.

begar félagar gera sér grein fyrir edli spilasykinnar dtta peir sig @ pvi ad eina
skortir pa afl til ad komast @ pa braut ad lifa og hugsa edlilega a ny. bess vegna



skilja spilafiklar ad peir purfi hjdlp fré aedri maetti. [ 68ru spori er félégum bent @
ad trua @ a&0ri mdtt sem er aflgjafi utan vid mann sjalfann og madttugri en
manns eigin vilji og einbeitni. bessi adri mattur getur verid hvad eina pad sem
félaginn kys, svo sem Gud eda sdlraenn og tilfinningalegur studningur
samtakanna eda hopsins. betta spor fer ekki fram d tru eins og trufélég boda
hana heldur einfaldlega traust og fylgi vid eigin andlega krafta. Tru @ aedri matt
gerir spilafiklinum ljést ad pad er mégulegt ad lifa og hugsa @ heilbrigdari hatt
en pbann sem fjarhaettuspilid bydur upp a.

Spor 3:

VID TOKUM bA AKVORPUN AP LATA VILIA OKKAR OG LiF LUTA HANDLEIDSLU
PESSA Z£PRI MATTAR, EINS OG VID SKILDUM HANN.

Pegar félagar fela lif sitt handleidslu aedri mattar er Iétt af peim pungri byrdi.
Peir losna undan oki sins eigin sjalfs og reyna ad lifa lifinu i samreemi vid
hugsjonir hins a&dri mattar. Truin ein leidir ekki til edlilegra lifshdtta en tru
tengd jakveedri akvérdun um ad fela sig handleidslu aedri mdttar leidir félagann
til bata.

Spor 4:

VID GERDUM OTTALAUS, SIDFERDISLEG OG FJARHAGSLEG REIKNINGSSKIL i
LiFI OKKAR.

Til pess ad na dttum og fotfestu i lifinu verdur spilafikilinn ad gangast undir
gagngert og itarlegt sjdflsmat. Ad vidurkenna galla sina er forsenda pess ad
geta lagfeert pa. Félagar keppast vid ad komast ad sannleikanum um sjalfa sig
pvi i sannleikanum er frelsid til pess ad velja a milli hinna mérgu kosta og
taekifeera sem bjoédast i lifinu.

Til pess ad gera gagngerd sidferdisleg reikningsskil verda félagar ad skoda alla
peetti skapgerdar sinnar af eins mikilli kostgaefni og framast er unnt. Skoda parf
alla neikvaeda eiginleika svo sem sjdlfselsku, graedgi, seinleeti, reidi, 6fund,
hroka, leti, fyrtni, sjalfsvorkunn, afbrydisemi, OJhreinlyndi, sjdlfsblekkingu,
Opolinmeedi, obilgirni, svartsyni og drddvendi. En po er jafnmikilveegt ad
vidurkenna alla jdkveeda eiginleika sina, svo sem vingjarnleika, bjartsyni,
hluttekningu, idni, hogveerd, gddvild, somatilfinningu, umburdarlyndi og
radvendi. Félagar eru hvattir til ad gera skrifleg reikningsskil;, ekkert skal
undanskilid.



[ GA samtékunum eru fidrhagsleg reikningsskil jafnmikilveeg og pau
sidferdislegu. Félagar bua til lista yfir allar fjarhaedir sem peir skulda vegna
fjdrhaettuspils, svo sem Idn, innisteedulausar dvisanir, pjofnadi og adrar skuldir.
Peir gera einnig ndkvaema skrd um eignir sinar og tekjur.

Sidferdisleg og fjdrhagsleg reikningsskil eru jafnmikilveeg fyrir langreynda
félaga sem byrjendur. Med pvi ad gera reikningsskilin ad samfelldu ferli meta
félagarnir sté6dugt skapgerd sina. Nyir gallar eru uppgétvadir strax og haegt er
ad meela proskann. Peningar tilheyra éllu fiarhaettuspili svo spilafikillinn verdur
ad nota fjarhagslegu reikningsskilin, dsamt peim sidferdislegu, til ad hefja
einleega hugarfarsbreytingu.

Spor 5:

VID VIDURKENNDUM FYRIR SJALFUM OKKUR OG ANNARRI MANNESKJU
NAKVZEMLEGA | HVERJU YFIRSJONIR OKKAR FOLUST.

[ fimmta spori er félaginn ekki einungis sannségull vid sjdlfan sig heldur einnig
vid einhvern annan, einstakling eda hdpinn. Med pvi ad segja 60rum
undanbragdalaust fra géllum sinum og yfirsjonum feer madur hlutlausa afstédu
og yfirsyn sem ekki faest @ annan hatt.

Pegar félaginn er buinn ad gera itarleg sidferdisleg og fjarhagsleg reikningsskil
er brddnaudsynlegt ad hann syni 6drum nidurstédurnar. Ad vidurkenna
misgerdir veitir gifurlegan Iétti. Ad halda nidurstédum sidferdislegra
reikningsskila leyndum med sjalfum sér er pyngri byrdi en nokkur madur getur
borid. Ad segja fra peim léttir af manni dlagi og dhyggjum.

Spor 6:
VID VORUM PESS ALBUIN AP LOSNA VID PESSA SKAPGERDARBRESTI OKKAR.

[ bessu spori er adeins farid fram ¢ pad vid félaga ad peir séu reidubinir og fusir
til ad lata fijarlaegja skapgerdarbresti sina. betta er undirbuningsspor pvi par er
ekki aetlast til pess ad men beeti ur géllum sinum heldur adeins ad peir opni hug
sinn og hjarta og séu reidubunir fyrir breytinguna.

Félagar eru oft tregir til ad gera naudsynlegar hugarfarsbreytingar pvi
gamalgrdin skapgerdareinkenni veita peim éryggiskennd. [ pessu spori er
félaginn hvattur til ad vera opin fyrir pvi ad losa sig vid skapgerdargallana og
hafa tru @ pvi ad nyr og betri personuleiki komi i |jos.

Spor 7:



VID BADUM GUD (EINS OG VID SKILDUM HANN) i AUPMYKT AP LOSA OKKUR
VID BRESTINA.

A sama hdtt og GA félagar skilja ad peim er um megn ad hafa stjérn d spilafikn
sinni er peim ljost ad peim er um megn ad losa sig vid skapgerdarbresti sina
einir og Ostuddir. begar félagarnir eru ordnir fusir til ad ldta fjarleegja
skapgerdarbresti sina er augljost ad naesta skref er ad leita hjdlpar.

Félagar vidurkenna adri matt og rékrétt afleiding pess er ad vidurkenna ad
adeins sa madttur getur fjarlaegt skapgerdarbresti peirra. Félagarnir fleygja fra
sér hrokanum, sem kom peim til ad trua einungis @ matt sinn og megin i lifinu,
og laera sanna hdgveerd og audmykt.

Ad luta Gudi sinum i audmykt merkir ekki adeins hogveerd heldur ad vera
algerlega laus vid rangsnuid stolt og hroka. Félagar jata alla veikleika sina
undanbragdalaust. Styrkurinn felst i trunni @ ad haegt sé ad breyta hugarfari
sinu med hjdlp Guds eins og vid skiljum hann. [ pessu spori felst ekki bati & einni
nottu heldur sifelld vinna og keppni ad marki. Mikilveegast er ad vinna ad
breytingu. Félagar halda stédugt dfram ad losa sig vid gamla hugarfarid og
leyfa Gudi eins og peir skilja hann ad visa peim leid til fridar og adruleysis.

Spor 8:

VID SKRADUM MISGJORDIR OKKAR GEGN NAUNGANUM OG VORUM FUS TIL
AD BATA FYRIR PAR ALLAR.

Flestum spilafiklum er ljost ad peir hafa valdid mérgum fjarhagstjoni en faestir
gera sér grein fyrir pvi hvad peir hafa seert marga tilfinningalega. Hve miklum
usla peir hafa valdid, fjarhagslega og tilfinningalega, verdur adeins ljost med
pvi ad gera ndkvaema skrd yfir alla sem peir hafa skadad og saert. Arangur {
dttunda spori byggist d pvi ad félaginn sé fus til ad baeta 6llum a listanum
tjonio.

Spor 9:

VID BATTUM FYRIR BROT OKKAR MILLILIDALAUST, SVO FRAMARLEGA SEM
PAD SARDI ENGANN.

[ bessu skrefi er farid fram ¢ ad félaginn komi aetlun sinni i sidasta skrefi i
framkvaemd eins vel og honum er framast unnt. Med botunum létta félagarnir



byrdum misgjérdanna af sjalfum sér. bannig er neikvaedri hegdun i fortidinni
snuid i afl til jakvaedra adgerda i framtidinni.

Haegt er ad beeta tjon @ margan hdtt. Sumt er fjarhagslegt, annad snertir flokin
einkamdl. Eins er haegt ad baeta sumt strax, annad getur tekid morg dr. Einnig
getur verid ad ekki sé haegt ad baeta skadann vegna pess ad pad myndi seera
adra. Stundum er lika égerningur ad nd sambandi vid pann sem fyrir tjoninu
vard. begar ekki er haegt ad baeta skadann millilidalaust getur énnur
botaadferd komid til greina, svo sem godverk eda pjonusta vid GA samtokin.

Til ad godur drangur ndist i niunda sporinu parf ad beita heilbrigdri skynsemi,
timaskyni og hugrekki. Hvernig sem adsteedur eru @ alltaf ad baeta tjon hreint
og beint og heidarlega. Félaginn d ekki ad skorast undan ad beeta fyrir tjon med
peirri skyringu ad pad geti seert adra ef su dkvérdun er tekin til ad hlifa hans
eigin tilfinningum.

Spor 10:

VID IDKUDUM STODPUGA SJALFSRANNSOKN OG PEGAR UT AF BAR
VIDURKENNDUM VID PAD UNDANBRAGDALAUST.

Personuleg reikningsskil eru stédugt sjalfsmat sem hvetur einstaklinginn til ad
gera sjalfsskodun ad vana og auka pannig sjdlfsvitundina. Pessi persdonulegu
reikningsskil eru siendurtekid mat a eigin viohorfum og framkomu vid adra og
einnig d manni sjalfum. bau eiga ekki ad takmarkast vid greiningu @ neikvaedum
skapgerdarpdttum heldur ber einnig ad virda og meta jdkvaeda peetti.

Tiunda sporid brynir fyrir félogum ad idka stédugt sjalfsmat til ad greina hvad
peir gera rangt. bPegar félaginn dttar sig @ ad hann hefur gert rangt er
heillavaenlegast ad vidurkenna pad strax. Ad jata misgerdir sinar sem allra fyrst
losar um dhyggjur, punglyndid og einmannakenndina sem madur finnur fyrir
ddur en hann dttar sig @ mistékum sinum.

[ pessu spori er félégum gert kleift ad velja um kosti, finna lausnir d
vandamdlum sem koma upp, sjag hlutina i réttu samhengi, proa med sér
sjalfsstjorn, saetta sig vid pad sem pad skortir og taka dbyrgd a gerdum sinum.
Ad idka tiunda spor batastefnunnar hjdlpar til vid ad breyta hegdunarmunstri,
vinnur gegn pvi ad ala med sér neikvaedar tilfinningar og hvetur til aukinnar
sjdfsvirdingar og annarra jakveedra tilfinninga. Petta stéduga sjdlfsmatsferli ytir
undir heilbrigt tilfinninglif og proska.

Spor 11:
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VID LEITUDUMST VID MEDP BAN OG HUGLEIDSLU AD STYRKIA
VITUNDARSAMBAND OKKAR VID GUD, SAMKVZEMT SKILNINGI OKKAR A
HONUM, OG BAPUM EINUNGIS UM SKILNING A bVi SEM OKKUR VAR FYRIR
BESTU OG MATT TIL AD FRAMKV/AMA bAD.

Ad hafa stédugt samband vid Gud sinn, med baenum og hugleidslu, gerir
félaganum kleift ad proskast personulega og andlega. Gud parf ekki ad vera
gudddomur, svo petta skref gagnast ekki adeins peim sem trua @ Gud heldur
einnig peim sem eru efasemdarmenn eda truleysingjar. Batastefna GA
samtakanna byggist @ personulegri andlegri dstundun og veitir félogunum fullt
frelsi til ad velja med hvada adferd peir hafa samband vid Gud eins og peir skilja
hann. Hvort sem men kjoésa formlega baen eda hugleidslu eru félagar hvattir til
ad ifka daglegt samband vid Gud sinn. Med pessu stéduga sambandi verda
félagarnir mottaekilegri fyrir skilningi @ Guds vilja og styrk til ad lifa samkvaemt

pvi.
Spor 12:

PEGAR VID HOFUM REYNT AP FYLGJA PESSUM MEGINREGLUM i LiFI OKKAR
OG STARFI, REYNDUM VID AD FLYTJA PENNAN BODSKAP TIL ANNARRA
FJARHAETTUSPILARA.

Tolfta sporid er e&edsta stig allrar batastefnunnar. Hve vel tekst til i pessu spori
reedst af vidleitni félaganna til ad fylgja pessari stefnu i lifi sinu og vidleitni
peirra til ad kynna 68rum fjarhaettuspilurum ad peir geti heett fjarhaettuspili
med pvi ad fylgja batastefnu GA i verki og 6dlast pannig sjdlfsvirdingu og
aukinn personulegan og andlegan proska. Hér er dherslan ekki 16gd a
drangurinn heldur vidleitni félagans.
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Erfdavenjur GA

Erfdavenjur GA samtakanna eru rammi til farsaeldar fyrir einstakar deildir og
samtokin i heild. Erfdavenjurnar eru lagdar fram i tolf lidum og eiga ad tryggja
samhengi og aframhaldandi starf Gamblers Anonymous.

Til pess ad halda samtokunum uppi fyrir ndverandi og komandi félaga fylgja
einstaklingar jafnt sem hdpar vidurkenndum hugmyndum sem erfdavenjurnar
byggja a. Kjarni erfdavenjanna er ad vernda og stydja sameiginlega velferd,
félagar skilja ad pad sem er best fyrir hépinn er best fyrir hvern einstakling.

Erfdavenjurnar hafa pad hlutverk ad vernda samtokin fyrir upplausn. Félagar
vinna saman samkvaeemt einingarreglunum til pess ad vardveita og vidhalda
beim moguleika fyrir sjalfa sig og adra spilafikla ad na bata og proska innan
samtakanna.

ERFDAVENJUNAR

HJALPA GA SAMTOKUNUM
AD VERA TIL FYRIR PIG !
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Erfdavenja 1:

SAMEGINLEG VELFERD OKKAR ZTTI AD SITJA i FYRIRRUMI; BATI HVERS OG
EINS ER UNDIR EININGU GA KOMINN.

Sameiginleg markmid og hugsjonir samtakanna skipta meginmdli. beim er
haldid uppi med samstdédu og einingu hverrar deildar. Félagarnir vinna ad
hverju pvi sem parf til ad halda deildinni gangandi svo ad peir og adrir
spilafiklar geti haldid dfram ad gefa og piggja hjdlp.

Erfdavenja 2:

FORSVARSMENN OKKAR ERU APEINS bJONAR SEM VID TREYSTUM, EKKI
STJORNENDUR.

Ga samtoékin treysta fyrst og fremst @ hopasamvinnu til ad halda uppi virku
starfi. Forystuménnum innan samtakanna er treyst til ad framkvaema vilja
hopsins. beir taka d sig abyrgd en peir starfa adeins med pvi valdi sem hopurinn
veitir peim.

Erfdavenja 3:

TIL AD GERAST GA FELAGI bPARF ADEINS EITT; LONGUN TIL AP HATTA
FJARHZETTUSPILI.

bad skiptir engu hver madurinn er eda i hve alvarlegum tilfinningalegum,
lagalegum eda fjarhagslegum vandraedum hann er; GA samtékin bjoda alla
velkomna sem lata i ljos I6ngun til ad heetta fjarhaettuspili.

Til ad gerast félagi parf hvorki ad greida félagsgjald né undirrita skuldbindingu.
Peir sem hafa tekid aftur til vid fjdrheettuspil eru sérstaklega hvattir til ad koma
d fundi og fa hjdlp pvi bad er I6ngunin til ad heetta fijarhaettuspili, ekki bindindid,
sem er skilyrdi fyrir félagadild.

Erfdavenja 4:

SERHVER DEILD Z£TTI AP VERA SJALFRADA, NEMA | MALEFNUM SEM SNERTA
ADRAR DEILDIR EDA GA SEM HEILD.

Hver GA deild hefur mikid@ svigrum til ad sjg um sin mdl innan ramma
samtakanna. bad vardveitir valfrelsid sem er mikilveet fyrir samvisku
deildarinnar. Hvernig starfinu er hdttad takmarkast einungis af pvi ad pad
stangist ekki a vid leidsagnarreglur GA samtakanna.
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Erfdavenja: 5:

GA HEFUR ADEINS EITT MEGINMARKMID AD FLYTJA SPILAFIKLUM SEM ENN
bJAST BODSKAP SINN.

Ad na til spilafikla er mikilvaegt markmid sem félagar i GA samtékunum
sameinast um. Aframhaldandi starf samtakanna byggist & pvi ad pessari
meginreglu sé fylgt i verki.

Ad hafa pennan eina megintilgang veitir stefnufestu til ad nyta sem best
vidleitni GA til ad flytjia pbjadum spilafiklum bodskap sinn, innan og utan
samtakanna. Blessun batans nytist best ef henni er deilt med 6drum.

Erfdavenja 6:

GA ATTI ALDREI AD STANDA AD, LEGGJA FE TIL EDA LANA NAFN SITT NEINUM
SKYLDUM EDA OSKYLDUM ADILUM, TIL PESS AP FJARMUNIR, EIGNIR EDA
UPPHEFD FJARLAGI OKKUR EKKI HINUM UPPHAFLEGA TILGANGI.

Virkni GA samtakanna er ekki sist pvi ad pakka ad 6llum utanadkomandi
hagsmunum er haldid fra stefnunni. A8 stydja énnur mdlefni eda samték myndi
kosta orku, tima og fijagrmuni. Slikur studningur myndi einnig draga ur almennu
trausti a einstaka hopa og samtékin i heild. Fylgni vid eitthvad utan
samtakanna myndi einnig leida til dgreinings innan peirra. Af somu dstaedu
taka GA samtékin enga afstédu i stiornmdlum eda til annarra opinberra mdla.

Erfdavenja 7:

SERHVER GA DEILD Z£TTI AP STANDA A EIGIN FOTUM OG HAFNA
UTANADKOMANDI ADSTOD.

GA samtdkin piggja engin utanadkomandi framlég og tryggja pannig sjalfsteedi
einstakra hopa og samtakanna i heild. bPessari reglu er fylgt til pess ad enginn
geti haft otilhlydleg ahrif @ samtdkin, utan fra eda innan peirra. Ad leyfa
utanadkomandi framlég myndi skerda dbyrgd félaganna d gerdum sinum og
skuldbindingum vid samtékin.
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Erfdavenja 8:

GA SAMTOKIN EIGA AVALLT AP VERA AHUGAMANNASAMTOK EN
PJONUSTUMIDSTODVAR OKKAR MEGA RADA LAUNADA STARFSKRAFTA.

GA samtdékin starfa eftir peirri reglu ad spilafiklar geti best hjaglpad hver 68rum
ad nad bata dn pess ad leita til fagmanna utan samtakanna. GA félagar telja ad
peir séu sjdlfir faerastir um ad sjg um starf samtakanna.

Gildi faglegrar medferdar ekki dregin i efa. GA félégum er frjdlst ad leita hjdlpar
utan samtakanna ef peir vilja. En vaeru sérmentadir menn ad stérfum innan
samtakanna geetu skodanir peirra stangast d vid meginreglur GA. Med pvi ad
halda sig vid ahugamenn fordast GA samtékin deilur sem hlytu ohjadkvaemilega
adkoma upp.

Hins vegar geta GA samtokin rddid skrifstofufolk og annad starfslid til ad
adstoda vid rekstur pjonustumidstédva til ad halda uppi virku og samfelldu
starfi.

Erfdavenja 9:

GA SAMTOKIN SEM SLiK £TTI ALDREI AP SKIPULEGGJA, EN VID GETUM
MYNDAD RADP EDA NEFNDIR SEM ERU ABYRGAR GAGNVART PEIM SEM PZAR
bJONA.

GA samtékin eru rekin i pjonustuanda en ekki med umbodsvaldi. Til pess ad
komast hja vandamdlum sem dvallt fylgja valdstyringu en sneitt hja allri
stigskiptingu valds i skipulagi GA. Samtdkin hafa enga sjdlfsteeda midstjorn.
Komid hefur verid upp pjonustunefndum en paer hafa ekkert neitunarvald og
eru abyrgar gagnvart samtékunum i heild.

I Bandarikjunum hefur verid stofnud pjonustuskrifstofa og stiérnarnefnd fyrir
allt landid til ad veita samtékunum forstédu og leidbeina peim. bessir hopar
hafa engin sjdlfstaed véld en eru dbyrgar hver gagnvart 6drum og gagnvart
samtékunum i heild.

Erfdavenja 10:

GA SAMTOKIN TAKA ENGA AFSTODU TIL ANNARRA MALEFNA EN SINNA
EIGIN; NAFNI PEIRRA ZTTI bVi AD HALDA UTAN VID OPINBERAR DEILUR.
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Lif og utbreidsla GA samtakanna er miklu mikilvaegari en ad taka afstédu til
madla utan samtakanna. AG koma med yfirlysingar um mdl sem ekki snerta GA
myndi 6hjdkveemilega sundra hdpnum. Einstaklingar hafa ad sjalfségdu olikar
skodanir og fyrr eda seinna myndi sd dgreiningur spilla samstédu hépsins. Oll
afskipti af utanadkomandi mdalum myndi beina kréftum og athygli samtakanna
fré adalmarkmidunu sem er ad hjdlpa spilafiklum ad na bata. Ad tengja nafn
samtakanna vid opinber deilumdl myndi vekja dparfa andstédu hjd einhverjum
hluta almennings. Ad fordast deilur gerir einstokum hépum og samtékunum i
heild kleift ad einbeita sér ad markmidi og meginreglum GA samtakanna.

Erfdavenja 11:

AFSTADA OKKAR UT A VID BYGGIST A ADLOPUN FREMUR EN ARODRI OG
NAFNLEYNDAR SKYLDUM VID £TiD GATA A VETTVANGI FJIOLMIDLA.

GA samtokin bera sig ekki saman vid neinn annan hdp og hrdsa sér ekki af
verkum sinum eda getu. Hins vegar vilja pau vera opin og adgengileg éllum sem
hafa dhuga @ samtékunum eda spilafiknarvandanum.

Til pess ad gera GA samtdokin synileg upplysa bau og freeda almenning um
spilafikn og samtékin sjalf. Reynsluségur félaga i fjolmidlum og almennar
auglysingar hjdlpa til ad utbreida vitneskju um GA samtékin og starf peirra.
Samtékin vegsama ekki nafn Gamblers Anonymous eda kosti samtakanna sem
hops heldur hvetja pau spilafikla til ad meeta a fundi.

Sneitt er hja allri personulegri aulysingastarfsemi og nafnleyndar er vandlega
gaett pvi eining GA samtakanna er miklu mikilvaegari en hver einstakur félagi.
Med pvi ad fylgja pessari reglu er tryggt ad vandamal einstakra félaga geti ekki
skadad samtdkin. Einnig er pbar med tryggt ad drangur einstakra félaga i
upplysingastarfinu nytist samtékunum i heild. Pessi erfdavenja er stédug og
nytsamleg dminning um ad personulegur metnadur d ekki heima i
upplysingastarfi GA samtakanna.
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Erfdavenja 12:

NAFNLEYNDIN ER HINN ANDLEGI GRUNDVOLLUR BATASTEFNU GA OG
MINNIR OKKU A AP SETJA MALEFNI OG MARKMID OFAR EIGIN HAG.

Erfdavenjurnar tolf krefjast pess hvad eftir annad ad einstaklingar meti
hagsmuni heildarinnar meira en eigin 06skir og prar. Med pvi mdti rikir
audmyktarandinn sem er undirstada nafnleyndarinnar. Félagar eru fusir til ad
starfa nafnlaust til ad efla og vardveita ordstir samtakanna og hvers einstaks
hops

[ GA eru meginreglur samtakanna undantekningarlaust settar ofar
personulegum metnadi,, Med pvi ad starfa nafnlaust er grundvallarreglu
audmyktar og hogveerdar fylgt i verki og sa andi umlykur alls stadar allt lif og
starf Gamblers Anonymous.
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Spilafikn og GA samtokin

Spilafikn er skadleg, haettuleg og jafnvel banvaen réskun. Pott vandamdlid sé
skelfilegt er haegt ad rdda vid pad og GA samtdkin hafa synt og sannad ad par
bydst spilafiklum virkasta medferdin.

HVAPD ER SPILAFIKN?

Spilafikn er sjukdomur, sem fer siversnandi ef ekkert er ad gert, en haegt er ad
rdda vid hann. Adur en peir komu i GA samtékin héfdu margir spilafiklar pad
dlit a sjalfum sér ad pa skorti sidferdisbrek eda veaeru bara hreinlega
,,aumingjar”. GA samtoékin ganga ut fra pvi ad spilafiklar séu alvarlega veikt folk
sem geti ndd bata ef pad fylgir af fremsta megni einfaldri stefnu sem hefur
reynst vel fyrir pusundir kalra og kvenna mead spilafikn.

HVAD ER PAP FYRSTA SEM SPILAFIKILL £TTI AP GERA TIL AP HATTA
FJARHATTUSPILI ?

Spilafikillinn verdur ad vera fus til ad vidurkenna pa stadreynd ad hann eda hun
sé haldin siversnandi sjukdomi og hafa I6ngun til ad na bata. Reynsla okkar
hefur synt ad stefna GA samtakanna mun alltaf hafa tileetlud dhrif fyrir hvern
pbann sem hefur Iéngun til ad heetta fjdrhaettuspili. Hins vegar mun hun aldrei
koma ad gagni fyrir pann sem ekki vill horfast i augu vid stadreyndir um
sjukdom sinn.

HVERNIG GETURDU VITAD HVORT bU ERT SPILAFIKILL ?

bPu einn getur skorid ur pvi. Flestir snua sér til GA samtakanna pegar peir eru
ordnir fusir til ad jata ad fidrhaettuspil hafi komid peim ¢ kné. [ GA samtékunum
er spilafikli einnig lyst pannig ad spilafikill sé madur/kona sem eigid
fiarheettuspil hafi valdid sivaxandi st6dugum vandamdlum d einhverju svidi
lifsins.

Margir GA félagar gengu gegnum skelfilega reynslu ddur en peir urdu tilbunir til
ad piggja hjalp. Adrir dattu i héggi vid haega og sigandi hnignun sem kom peim
loks til ad vidurkenna Jdsigur sinn.

HVERNIG HATTIR MADUR AP STUNDA FJARHATTUSPIL MED HJALP GA
BATASTEFNUNAR ?

Pad gerir madur med pvi ad koma d stigvaxandi breytingu innra med sér, |
skapgerd og hugarfari. bessu markmidi er haegt ad nd med pvi ad treysta og
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fvlgja grundvallarhugmyndum | reynslusporum og

erfdavenjum GA
samtakanna.

Pad er ekki til nein audveld leid til ad 6dlast petta traust og pennan skilning. Til

ad losna undan einni torskildustu og prdldtustu fikn sem til er parf dstundun og
dreynslu.

e Heidarleiki
e Hleypiddomaleysi
e Batavilji

ERU LYKILORDIN A BATAVEGI OKKAR !
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ER MIKILVAGT AP VITA HVERS VEGNA VID STUNDUDUM FJARHATTUSPIL?

Kannski, en hvad vidvikur pvi ad heetta fijdrhaettuspili pa hafa margir GA félagar
algjorlega haett dn pess ad grafast fyrir um hvers vegna peir stundudu
fidrheettuspil.

HVER ERU HELSTU
SKAPGERDAREINKENNI SPILAFIKILS?

1. AD GETA EKKI OG VILJIA EKKI SATTA SIG VID RAUNVERULEIKANN.
Pess vegna flyr hann inn i draumaheim fjarhaettuspilsins.

2. TILFINNINGALEGT OORYGGI.

Spilafikli lidur ekki vel tilfinningalega nema pegar hann er ad stunda
fjarhaetttuspil. Pad er ekki dalgengt ad heyra GA félaga segja; ,,Mér fannst ég
aldrei vera a réttum stad nema pegar ég var ad leggja undir. Pa fannst mér ég
vera 6ruggur og ég undi mér vel. bar voru engar hardar kréfur gerdar til min. Eg
vissi ad ég var ad steypa mér i glotun en samt hafdi ég akvedna
oryggistilfinningu”.

3. VANPROSKI.

Ad vilja njota allra gaeda lifsins an pess ad hafa mikid fyrir peim virdist vera
sameiginlegt hugarfar spilafikla. Margir GA félagar vidurkenna ad peir hafi
aldrei viljad verda fullordnir. Omedvitad fannst peim ad peir gaetu komist
undan abyrgd fullproska folks med pvi ad freista geefunnar vid spilabordid og
bannig vard flotttinn undan abyrgd ad dmedvitadri arattu.

Spilafiklar virdast lika finna hja sér sterka hvot til ad vera ,,stérlaxar” og verda
ad hafa pad a tilfinningunni ad peir geti allt. Spilafikillinn er til i ad gera hvad
sem er (oft af andfélagslegu tagi) til ad halda uppi imyndinni sem hann eda hun
vill ad adrir sjai.

Svo er lika til su kenning ad dmedvitad vilja spilafiklar tapa til ad refsa sjalfum
sér. Pad er margt sem stydur pa kenning.

HVER ER DRAUMAHEIMUR SPILAFIKILS?

Hann er annad sameiginlegt einkenni spilafikla. Miklum tima er varid i ad setja
sér fyrir sjonir alla pa miklu og merkilegu hluti sem peir tla ad gera strax og
beir hafa kraekt i stéra vinninginn. beir lita oft a sjalfa sig sem keerleiksrika og
adladandi persénur. Pa dreymir gjarnan um ad gefa attingjum og vinum nyja
bila, minkapelsa og adrar munadarvorur. Spilafiklar sja sjafa sig i anda lifa
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baegilegu og nadugu lifi a peim storu fjarfulgum sem peir muni raka saman a
,, kerfi” sinu.

Pad O6murlega er hins vegar ad pad virdist aldrei nast pad stor vinningur ad
jafnvel hinn minnsti draumur raetist. Pegar spilafiklar vinna, spila peir afram og
|ata sig dreyma enn steerri drauma. Pegar peir tapa halda peir afram i fifldjarfri
orveentingu og steypast nidur i hyldypi eymdarinnar pegar draumaheimur
beirra hrynur. bvi midur reyna peir ad klora i bakkann, [ata sig dreyma meiri
drauma og pola audvitad enn meiri eymd. Enginn getur sannfaert pa um ad
draumarnir komi aldrei til med ad reetast. Peir trda pvi statt og stédugt pvi an
bessa draumaheims veeri lifid peim ébzerilegt.

ER SPILAFIKN EKKI FYRST OG FREMST FJARHAGSVANDAMAL?

NEI. Spilafikn er tilfinningalegt vandamal. Manneskja med pennan sjukdém
bakar sér dskopin 6ll af vandamalum sem virdast 6leysanleg. Audvitad koma
upp fjarhagsvandamal og I|6gfredlileg vandamal. Spilafiklar finna ad
vinattubond slitha og eettingjar snua vid peim baki. Af peim miklu og
margvislegu erfidleikum, sem spilafiklar baka sér, virdist audveldast ad leysa
fjarhagsvandamalin. begar spilafikill gengur i GA samtokin og haettir
fjarhaettuspili aukast yfirleitt tekjur hans, peningarnir fara ekki lengur i
fjarhaettuspil og von bradar kemst hann/hun ar verstu kroggunum. Reynsla GA
félaga er su ad besta leidin til ad na sér fjarhagslega sé ad stunda atvinnu sina
vel og greida skuldirnar. Ad taka lan og/eda ad lana 60rum innan GA
samtakanna er skadleg fyrir bata okkar og zetti ekki ad eiga sér stad. Erfidasta
og timafrekasta vandamal spilafikils a batavegi er ad koma a hugafarsbreytingu
hja sjalfum sér. Flestir GA félagar lita @ pad sem forgangsverkefni sem taka parf
til vid strax og vinna ad alla zevi.

HVERS VEGNA GETUR SPILAFIKILL EKKI BARA BEITT VILJASTYRK TIL AD HATTA
FJARHAETTUSPILI?

Vid teljum ad flest hreinskilid folk hljoti ad jata ad pad hafi ekki burdi til ad leysa
sum vandamal. Hvad fjarhaettuspil snertir pekkjum vid marga spilafikla sem
gatu haldid sér fra pvi langtimum saman en pegar minnst vardi og adstaedur
budu upp & pad foru peir ad stunda fjarhaettuspil an pess ad hugsa um
afleidingarnar. Varninar sem peir treystu & med viljan einan ad vopni létu
undan pegar eitthvert smavaegilegt tilefni gafst til ad freista geefunnar. Reynsla
okkar er su ad viljstyrkur og sjalfspekking dugi ekki a pessum hugsunarlausu
andartokum en ad fastheldni vid andlegar grundvallarreglur virdist leysa
vandamal okkar. Vid erum flest a peirri skodun ad trd 4 sedri matt sé okkur
naudsynleg til ad halda vid I6nguninni til ad haetta fjarhaettuspili.
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GETUR SPILAFIKILL NOKKURN TiMANN STUNDAP FJARHZATTUSPIL EDLILEGA A
NY?

NEI. Fyrir spilafikil er fyrsta fjarheettuspilid pad sama og fyrsta glasid fyrir
alkéholistann. Fyrr eda seinna fellur hann eda hun aftur i sama nidurdrepandi
farid. Sa sem eitt sinn hefur farid yfir hin ésynilegu mork yfir i éabyrga og
stjornlausa fjarhaettuspilamennsku virdist aldrei nd stjérn @ henni aftur. Eftir
nokkra manada bindindi hafa nokkrir félagar okkar préfad ad leggja undir
lagmarksupphaedir en alltaf med hrikalegum afleidingum. Gamla fiknin tok sig
alltaf upp aftur.

Reynsla GA samtakanna bendir eindregid til pess ad um tvo kosti sé ad raeda:
A0 stunda fjarhaettuspil og heetta a siversnandi hnignun eda stunda ekki
fjarhaettuspil og byggja upp betra lif.

PYDIR PAD AD EG GETI EKKI EINU SINNI LAGT SMAAURA | PUKK EDA SPILAD |
HAPPDRATTI ?

Nakveemlega. Einhvers stadar verdur ad draga morkin og GA félagar hafa
komist ad raun um ad fyrsta vedmalid sé pad sem beri ad fordast, jafnvel pott
bad snuist um hver eigi ad borga kaffibolla.

EG FER BARA A SPILATURA MEP LONGU MILLIBILI. PARF EG A GA AD HALDA?

JA. Spilafilar, sem hafa komid i GA samtokin, segja okkur ad pott nokkur timi
hafi 1idid a milli fjarhaettuspilatiranna hafi pau hlé ekki verid uppbyggileg.
Einkennandi fyrir slik timabil var taugadstyrkur, skapstyggi, danaegja, dakvedni
og stodug vandamal i persdnulegum sambondum. betta sama félk hefur oft
komist ad raun um ad batastefna GA samtakanna sé leid til ad losna vid
skapgerdarbresti og leidsogn til sidferdislegra framfara i lifinu.

FJARHATTUSPIL ER SKILGREINT PANNIG HVAD SPILAFIKLA VARDAR:
OLL VEDMAL EDA AP LEGGJA EITTHVAD UNDIR, HVORT SEM UM
PENING ER AD RZADA EDA EKKI OG HVE LiTID SEM VERDMATID ER,
PAR SEM MIDURSTADAN ER OVISS OG BYGGIST A TILVILJUN EDA
,,FFERNI” TELST VERA FJARHATTUSPIL.
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TUTTUGU SPURNINGAR

GA samtékin hafa samid tuttugu spurningar til ad skilgreina hvad pad merkir ad
vera spilafikill. Allir nyir félagar i GA eru spurdir pessara spurninga. Reynsla
samtakanna synir ad flestir spilafiklar svara minnst sjé spurningum jatandi.

Hefurdu misst tima Ur vinnu eda skola vegna fjarhattuspils ?

Hefur fjarhaettuspil valdid 6anzegju a heimili pinu?

Hefur fjarhaettuspil haft ahrif 4 alit annarra a pér?

Hefurdu haft samviskubit eftir fjarhaettuspil?

Hefurdu einhvern tima stundad fjarheettuspil til ad na i fé til ad borga

skuldir eda leysa adra fjahagsordugleika?

Hefur fjarhaettuspil dregid ur metnadi pinum eda dugnadi?

7. Hefur pér fundist eftir tap ad pu yrdir ad leggja undir eins fljott og haegt er
til ad vinna upp tapid?

8. begar pu hefur unnid, hefur pu fundid sterka hvot til pess ad halda afram
og vinna meira?

9. Hefurdu oft laggt undir par til sidasta krénan er farin?

10. Hefurdu einhvern tima tekid lan til ad fjarmagna fjarhaettuspil?

11. Hefurdu einhvern tima selt eitthvad til ad fjarmagna fjarhaettuspil?

12.Varstu treg/ur til ad nota spilapeninga til venjulegra utgjalda?

13.Hefur fjarhaettuspil gert pig keerulausa/n um velferd pina eda
fijolskyldunnar?

14. Hefurdu einhvern tima stundad fjarhaettuspil lengur en pu tladir pér?

15. Hefurdu einhvern tima stundad fjarhaettuspil til ad flyja ahyggjur eda
vandraedi?

16. Hefurdu einhvern tima gert eda hugsad um ad gera eitthvad dloglegt til ad
fjarmagna fjarhaettuspil?

17. Hefur fjarhaettuspil valdid pvi ad pu zettir bagt med svefn?

18.Verda deilur, vonbrigdi eda motleeti til pess ad pu finnir hja pér hvot til ad
stunda fjarhaettuspil?

19. Hefurdu fundid hja pér hvot til ad halda upp a velgengni med nokkrum
klukkutimum vid fjarhaettuspil?

20. Hefurdu einhvern tima ihugad sjalfsvig vegna fjarhaettuspils?

SANESEE N .

o
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TIL ALLRA GA FELAGA OG SERSTAKLEGA TIL NYRRA GA
FELAGA

. Fardu a eins marga fundi og pu getur og ad minnsta kosti einn heilan fund i
viku. FUNDIR VIRKA.

. Hringdu til annarra GA félaga eins oft og heegt er milli funda. Notadu
simaskra hoépsins.

. Engar tilraunir eda freistingar. Vertu ekki med kunningjum sem stunda
fjarhaettuspil. Fardu ekki inn a spilastofur og komdu ekki nalaegt peim.
LEGGDPU EKKI UNDIR. Par med talid0 verdbréfamarkadurinn,
vidskiptabrask, ad kaupa eda endurnyja happdraettismida, hlutaveltur, ad
kasta upp krénu/pening eda taka patt i iprottagetraun 4 vinnustad.

. Fylgdu GA batastefnunni EINN DAG | EINU. Reyndu ekki ad leysa &ll pin
vandamal a einu bretti.

. Lestu REYNSLUSPORIN og ERFDAVENJUR GA oft og fardu stédugt yfir
spurningarnar tuttugu. Fylgdu sporum batastefnunnar i daglegu lifi og
starfi. Pessi spor eru grundvollur allrar GA stefnunnar og eru pvi lykillinn
ad bata pinum. Ef eitthvad vefst fyrir pér skaltu spyrja forsvarsmenn pina
og trinadarmenn.

. Pegar pu ert tilbdinn til pess, halda forsvarsmenn pinir adhaldshépsfund
eda endurmat fyrir pig og maka pinn (ef vid a) og fylgi vid pa vinnu mun
styrkja bata pinn.

. Syndu polinmaedi! Dagar og vikur lida skjott og pegar pu heldur afram ad
maeta a fundi og halda pig fra fjarheettuspili mun pér raunverulega fara
hradbatnandi.
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