Gefi mer aedruleysi...

Fjorda spors vinna

Vinnuskjol pessi stydjast vid enska Utgafu af sambaerilegum vinnuskjélum, sem aftur eru byggd a texta ar
enskri utgafu Alcoholics Anonymous bdkarinnar bls. 62-71.

begar ordid “valkvemt” kemur fyrir i vinnuskjalinu, pa visar pad til pess ad i bokinni er meelt med pvi ad
betta sé gert en ekki sagt ad vidkomandi verdi ad skrifa nokkud. Mérgum okkar hefur samt sem adur
fundist pad hjalplegt ad skrifa nidur galla okkar og veikleika.

Heegt er ad prenta Ut vidbotareintdk af hverju vinnuskjali fyrir sig. Midad er vid ad skjalid sé prentad ut i
“landscape”.

pessi vinnuskjol hafa ekki verid atbdin né vidurkennd opinberlega af Alcaholic Anonymous né Gamblers Anonymous. Pau
hafa verid i 6opinberri dreifingu & medal AA félaga i langan tima, i margvislegum Gtgafum. Uppruni peirra er 6pekktur.

I pessari islensku ttgafu peirra hefur verid reynt ad fylgja upprunalega textanum en engin vinna hefur verid 16gd i ad sannreyna
innihald peirra, pad er ad bera upprunalega textann vid ensku utgafu Alcaholic Anonymous bokarinnar.

Tilgangurinn med pydingunni er ad Utbla Fjorda Spors vinnulista & islensku med tilheyrandi leidarvisi, sem heagt er nyta vid
Fjoroa Spors vinnu i GA samtokunum.




ABENDINGAR

UNDIRBUNINGUR: Adur en pid hefjist handa
ba er gott ad lesa bls. 91-98 i AA-bdkinni, bls.
83 i GA-bokinni og Fjoérda Sporid i Tolf
Reynsluspor og tolf erfédavenjur.

ATH!

1. Pessi vinna er ekki hugsud sem nidurbrot
eda sjalfsasokun. Verid samviskusém og
heidarleg en jafnframt sanngjorn gagnvart
sjalffum ykkur. Skraid jafnt nidur kosti ykkar
sem galla.

2. Eftirfarandi tékklisti er einvérdungu aetladur
sem uppastunga ad hugsanlegum gollum. bu
verdur sjalf/sjalfur ad meta hvernig listinn fellur
ad pinum hugmyndum. EkKi lata listann rada

ferd, beettu vid pinum eigin kostum og gollum,
eftir pvi sem pér pykir purfa. | Fjorda spors
vinnunni byrjardu ad gera pér grein fyrir hver
pbin gildi eru — hvad pu telur vera rétt eda rangt,
rétt eda rong hegdun — og hvernig pu getir lifad
samkveemt pvi.

3. Pessi listi & ad endurspegla hvernig pu ert
nana, ekki hver pa varst pegar pu varst ad spila.
Varastu pé ad nota spilamennskuna sem
afsokun fyrir slemri fyrri hegdun, ef pu finnur
ad rotin ad peirri hegdun leynist enn innra med
pér.

4. EKkKi lata hugfallast pé svo ad brestir pinir
hverfi ekki um leid og pd hefur unnid 5.Sporid.
pad gerist i 6.0g 7. Spori.

5. Forgangsradadu! Einbeittu pér ad peim
20% galla pinna sem hafa valdid 80% af
vandamalunum i lifi pinu. 1 byrjun getur pu
merkt vid eins marga galla og pu vilt &
tékkiltanum, en sidan skaltu einbeita pér ad
peim 12 gollum sem hafa vladid mestum skada.
Ef pu einbeitir pér ad fleiri en 12 g6llum i senn
pa ertu trulegast ad berja & sjalf-ri/um pér!

HAFIST HANDA: Merktu vid alla galla pina
og alla kosti pina, & eftirfarandi lista. petta er
birgdatalning  yfir baedi g6d og slem
personueinkenni pin. Ad pvi loknu radir pu
galla pina (med besta deeminu um hvern fyrir
sig) & eydubladinu fyrir Endurskodun & gollum..

Ordalisti Fjorda og Fimmta Spors

Sioferdisleg Reikningsskil  Listi yfir persénuleikagalla, sioferdisbresti, Tillitsleysi.............. Hugsar ekki um eda tekur tillit til annarra.
skapgerdargalla, adlogunarérdugleika, og vanvirka Eoli..ccoooieiens Grunneinkenni, skapgerdareinkenni einhvers.
hegdun. Sjélfselskur............ Upptekinn af eda hugsar bara um sjalfan sig; sama og
Personuleiki........... Sioferdisprek eda sidferdiskraftur af voldum sjalfsaga. Eigingjarn.
Galli......cocovven, Skortur sem veldur pvi ad eitthvad er ekki eins og Sjalfsmidadur ........ Manneskja sem hugsar bara, eda adallega, um eigin parfir.
askilegt er. a&vontun, brestur; veila; sama og Annmarki. Eigingjarn.............. Of upptekinn af eigin velferd eda hagsmunum og ber ekKi
Oheidarleiki........... Athofn eda verknadur sem felst i pvi ad ljuga, svikja, hag annarra fyrir brjosti; sama og Sjalfselskur.
blekkja, stela 0.s.frv. AnnmarKi .............. Uppfyllir ekki veentingar eda krofur; sama og Galli
Néakvemt............... Hnitmidad, utlistad. Rangt.......ccceevennene Sidlaust, dvideigandi, ekki seemandi eda Otilhlydilegt.
SOK ..o, Saknam hegdun, yfirsjon eda mistok.
Hradsla................. Sarsaukafull tilfinning sem getur haft i for med sér kvida,
ahyggjur, gedshreeringu og uppnam.
(] 1 1 JT Timabundinn eda stédugur Otti. Kvidi.

Nedanmalsgrein vardandi lista & naestu sidu:
1Dr. Bob’s Fourth Step List; in “He Sold Himself Short,” (Alcoholics Anonymous , p. 292)
2 Seven Deadly Sins (Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 48)

3 Clarence Snyder’s Fourth Step List (one of the original 40 members of AA, see “Home
Brewmeister,” Alcoholics Anonymous, pp. 297-303)
4 Boy Scout Law, Robert Binkey's The Official Boy Scout Handbook (10th edition, 1990)



Tékklisti fyrir Kosti 0g Galla matgradugur2, 6hofssamur hofsamur sjalfsmidadur hugsar um adra
sltdrandis g6dur, hrésandi sjalfseydandi sjalfshvetjandi
4 Personleikagalli Andstaedur kostur4 gradugur2,3 ofgalaus, Orlatur, deili med mer sjalfshatur - _ sjalfslyndur, elskandi
arasargjamn, praetugjarn goolyndur, blidlyndur kvikindislegur, andstyggilegur® fyrirgefandi, hugsa um sialfsrettleting? vidurkenni rangindi, hogvaer
reidur2 fyrirgefandi, rolegur, géfuglyndur _ adra o s!glfqurkun3 pakklatur, raunseer, setti mlg,wé
sinnulaus ahugasamur, umhyggjusamur, arvékull ofurvidkveemur umburdarlyndur, tek ekki til min s!zfllfsmléaéur o hog_vaer, skilningsrikur
kvidinn, hreeddur rolegur, hugrakkur skapvondurl, tikarlegur g6olyndur, rélegur SJ_aI_fse]skur3 o oserplaeglnr), hugsa um adra
bratugjarn, deilugjarn gedfelldur opolinm6dur3 polinmédur elgln'gjarn,3 oeigingjarn, umhyggjusamur,un) adra
hrokafullur, 6svifinn haeverskur, litillatur hvatgjarn, keerulaus ~ samkveemur sjalfum mér, geetinn feiminn ofeiminn
éré_sargjarn’ gagnrg/ninn réttlétur, sjé_lfsstjérn tillitslaus ihugu“, tillitssamur quglaus (Iatul:)z.,S iéinn, framti?.kssamUI_’
frestandi tekst 4 vid 6akvedinn, uppburdarlitill akvedinn, stadfastur illgjarn, illkvittinn fyrirgefandi
hindrandi heidarlegur, innsei skeytingarlaus, tilfinningalaus, falatur  umhyggjusamur pjofottur _ heidarlegur
grobbinn hagvaer, hlédragur osveigjanlegur, prjoskur med opinn huga, sveigjanlegur pver, prar med opinn huga, viljugur
keerulausl gtinn, varkar, umhyggjusamur 66ruggur, kvidinn sjalfsdruggur, éruggur fallyndur N _ gladlyndur
svikull radvandur ohreinskilinn3, hraesnifullur hreinskilinn, falslaus yfir adra hafinn, mikill med sig hégveer
kappgjarn (félagslega) samvinnufds 6umburdarlyndurl umburdarlyndur, skilningsrikur, hjatraafullur ~_raunser
arattukenndur frjals polinmodur tortrygginn fullur trnadartrausts
péttafullur,sjalfoirginn hogvaer, litillatur abyrgdarlaus, kerulaus abyrgur spenntur rélegur, afslappadur
métsagnakenndur, 6samhljéda  sanngjarn, sampykkur einangrandi, einangradur félagslyndur, opinn rjelkvaeéur i hugsun3 Jakvae(:)ur_l hugsun
pverlyndur, prjéskur, pvergirdingslegur sanngjarn afprydisamurl3  treystir, gofuglyndur, addaunarfullur otryggur areidanlegur
stjornsamur  slakur, sérstaklega vardandi Iif annarra démhardur med opinn hug, umburdarlyndur 6agadur, sjalfs hverfur agadur
huglaus hugrakkur4 rettleetir (eigin gerdir) hreinskiptinn, einlaegur, opinskar osanngjarn sanngjarn
gagnryninn3 daemi ekki, hrésar, forddmalaus skortir tilgang - hefur tilgang ovingjarnlegur, fjandsamlegur vingjarnlegur4
tortrygginn med opin huga latur, veerukeer idinn, samviskusamur vanpakklatur bakklatur
sviksamlegur falslaus, einlegur havadasamur smekkvis, hljodlatur kaldranalegur, illur, illgirnislegur godgjarn
i vorn opinn fyrir gagnryni lostafullur2 heilbrigd kynhneigd styd ekki adra stydjandi
priéskufullur, fullur fyrirlitningar syni virdingu lyginn3 _ _ heidarlegur Otraustur, oareidanlegur, oheidarlegur traustur?
i afneitun rlegur, opinn stjornsamur sanngjarn, heidarlegur, dstjornsamur gagnslaus, eydileggjandi hjalpsamur#
hadur bigg hjalp en um leid sjalfstadur med grimu, lokadur hreinskilinn, opinn, einlzegur hégémagjarn hlédragur, haverskur
bunglyndur, dnugur bjartsynn, jakveedur, gladvar tudandi stydjandi hefnigjarn fyrirgefandi
skitugur, 16legt hreinlati snyrtilegur4 prongsynn , vidsynn ofbeldisfullur blidur
6heidarlegur3 heidarlegur klar, 6vandadur . latlaus, hattpradur dénalegur3 kurteis
6trar, svikull tryggur, einlegurd full tilfinningaprunginn i tilfinningalegu jafnveegi eydslusamur sparsamur®
6hlydinn hlyainn4 fuIIko[nnunarS|nn| med raurlhaef_markmlc‘) brjéskur s&tti mig vid hid 6umflyjanlega
Okurteis, osvifinn syni virdingu4 svartsynn raunsr, bjartsynn, jakvaedur 6framfzrinn félagslyndur
medvirkur set mork radrikur gofuglyndur margordur, fjélordur hreinskilinn, gagnordur
ofundsjikur2,3 syni hluttekningu, rausnarlegur, daist ad fordomafullur fordomalaus
beiti undanbrogdum, svikull hreinskilinn, hreinskiptinn med f’restur!arar_attu3 agadur, frar,nkvqa,ml strax Adrar vanvirkar adferdir/leidir vardandi hegdun eda hugsun
ykinn heidarlegur, raunser geri rad fyrir (hinu versta) _bjartsynn, jakveedur sem valda mér eda 68rum sarsauka (tilgreinid i eftirfarandi
tralaus, Gtrar areidanlegur, triadur réttleeti _ _ einleegur, hreinskilinn Endurskodun & Gollum).
pbykist vera hogveer falslaus, hef sjalfsalit modgunargjarnl.3, bitur, retinn fyrirgefandi Sja frekara lesefni i nedanmalsgrein & bls. 2.
montinn, hrokafullur2,3 audmiukur, hogvaer veiti vionam gagnvart proska  viljugur til ad proskast
med drauméra, Graunsar jardbundinn, raunsar donalegur, ruddalegur ~ haeverskur, kurteis
6ttasleginn3 6ruggur, hugrakkur haedinnl hrésar, hleypidomalaus
gleyminn abyrgur merkikerti,drjagur med sig3 hogveer, audmjukur+




Vid byrjudum & pvi ad leita ad peim géllum okkar sem voru orsokin fyrir pvi

ad vid brugdumst.

Leidbeiningar vid utfyllingu

ENDURSKOBUN A GOLLUM
(valkveemt)

#

GALLI

Nefndu deemi um pennan tiltekna galla ar pinu lifi.




GREMJA

Hér er listi yfir folk, stofnanir og bod og bénn sem geta verid hjalpleg vid ad byrja. Betid vid listann eftir eigin hofoi og porfum.

FOLK
MOodir
Fadir
Tengdaforeldrar
Keerasti/ar
Eiginmadur/menn
Keerasta/ur
Eiginkona/ur
Elskendur
Systir/ur
Ba&air/braedur
Fraenka/frenkur
Freendi/freendur
Tranadarmadur
Tranadarkona
Vinnuveitandi
Starfsmadur/menn
Samstarfsfolk
12-spora vinir
Kunningjar
Bestu vinir
AEskuvinir

Avivinir
Vinir ar skéla
Kennarar
Prestar
Lanadrottnar
Leeknar
Domarar
Logfreedingar
Skilorosfulltraar
Logreglumenn

STOENANIR
Yfirvald
Kirkjan
Barnavernd
Fangelsismélastofnun
Menntakerfid
Stjérnvold
Login
Hjonaband

Heilbrigdiskerfid
pjoderni
Heimspeki
Kynpeettir
Tra
pjéofélagid
BOD OG BONN
Framhjahald
Daudi
AEOri méttur
Golden Rule
Himnariki
Helviti
Jest Kristur
Lif eftir daudann
Erfdasyndin
Makleg mélagjéld
Djofullinn
Daudasyndirnar sj6
Syndir
Bodordin tiu




Leidbeiningar vid utfyllingu

Ljukid vid hvern dalk adur en farid er yfir i pann nesta.
Sem deaemi, byrjio 4 pvi ad skra nidur néfn, nefnid sidan asteeduna, o.s.frv. Nefnid raunverulega gremju, ekki
imyndada eda fraedilega. Er gremjan vandamal fyrir pig? Veldur han pér sarsauka?

GREMJULISTI

Dalkur 1  Pbegar vid tokumst & vid gremju, pa skrdum vid hana & blad. Vid skradum pear manneskjur, stofnanir eda
prinsipp sem vid erum grém/reid Ut i.
Déalkur 2 Vid spurdum okkur af hverju vid vaerum reid. e & .
Dalkur 3 Vid skraum nidur hvada hluti sjalfs okkar er serdur. Er pad sjalfsalitid, éryggi okkar, metnadur, persona okkar, SJALFID
tilfinngaleg sambdnd eda kynferdisleg sem hofdu ordid fyrir hnjaski?
Déalkur 4  Hér skodum vid okkar hlut i gremjunni. Hvad var pad i okkar fari sem tengdist pessari tilteknu gremju? Hvar
vorum vio sjalfselsk, 6heidraleg, eigingjérn og hreedd?
Dalkur 5  Ppessi dalkur er valkveemur. Teljid upp tiltekinn galla sem tengist pessari gremju.
DALKUR 3 DALKUR 4 DAL.5
Hvada hluti Hver er
sjalfs mins var Var ég... galli
sgerour eda minn?
6gnad? (Valkvemt)
Lesid fra vinstri til haegri pa sjaum vid gremjuna (Dalkur 1), asteeduna/orsdkina (Dalkur 2), pann hluta sjalfsins sem fann fyrir gremjunni
(Dalkur 3), og edli pess brests okkar sem kalladi fram gremjuna (Dalkar 4 og 5). - 2
2|3
Abending: reynid ad flokka gremjuna, pad er ad segja lista saman t.d. fjélskylda, skéli, vinna, sambdnd o.s.frv. é =
o 3 g 5
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Eg er gramur vio:

#

Endurskodun gremju



OTTI

Ekki takmarka ykkur vid pennan lista. Hann er einvérdungu atladur til pess ad koma ykkur af stad. Skraid nidur otta ykkar a naestu bladsidum.

ad vera yfirgefinn
ad eldast
reidi
vald
ad vera einn
ad vera svikinn
ad einhver sjai i gegnum mig (grimuna)
ad vera éqg sjalfur
breytingar
hros
takast a vid einhvern
lanadrottna
daudinn
eigin afneitun
vanpoknun
sjukdémar
skilnadur
verda vandradalegur
atvinna
ad horfast i augu vid sjalfan mig
ad mistakast
otti
tilfinningar
fjarhagslegt 66ryggi

flugferd
fjoroa og fimmta sporid
framtidin
ad fitna eda grennast
Gud
fara heim
ad taka aheettu
eignast born
vera heimilislaus
samkynhneigd
heidarleiki
auomyking
ad sera adra
Ottast ad pad komist upp um mig
fangelsun/innilokun
nand
skatturinn
ad sleppa tokunum
ad lifa
einmannaleiki
missa vonina
ast
medalmennska
peningar

Ad parfnast einhvers

ad vera ekki naegilega godur

ad vera 6hamingjusamur
ad vera ekki vellidin
aod vera ekki fullkominn

einstaklingar (tilgreinid hvada)

l6greglan
fateekt
frestunararatta
naudgun
hofnun
sambond
eigin gremja
ad vera abyrgur
ahatta
ad jata veikleika minn
kynlif
tranadarmadurinn
arangur
atvinnuleysi
hid 6pekkta
ofbeldi

vinnan



Leidbeiningar vié Gtfyllingu OTTALISTI
Ljakid vid hvern dalk &dur en farid er yfir i pann nasta.
Spurdu sjalfa pig hvort 6ttinn sé ad valda vandamalum i pinu lifi. Vertu raunse. Taladu um marktaekan otta, ekki fraedilegan eda
imyndadan.

Dalkur 1 Vio férum gaumgafilega yfir 6tta okkar.Vid skradum 6ttann a blad, jafnvel p6 ad 6ttanum fylgdi engin gremja.
Dalkur 2 Vid spurdum okkar af hverju vid vaerum hradd.

DALKUR 1 DALKUR 2

# | Hvao Ottast ég? Hvers vegna var ég hraeddur?




Leidbeiningar vid utfyllingu KYNHEGBUNARLISTI

Ljakid vid hvern dalk &dur en farid er yfir i pann nasta.

Déalkur 1 Vid endurskodudum kynhegdun okkar sidastlidin &r.Hvern/hverja héfum vid
sert?

Dalkur 2 Hvar syndum vid af okkur eigingirni, 6heidarleika eda 6neargetni?

Dalkur 3  Kalladi hegdun min fram afprydisemi, grunsemdir eda biturd?

Déalkur 4  Hvad var pad sem ég gerdi?

Dalkur5 Hvad hefdi ég att ad gera ddruvisi?

DAL. 2 DAL. 3
=|3 [E]|5 I
HEESER
S|z |8|5|5|5
; OQlc|cl+ | |2 P P
DALKUR 1 wloOMIC|O |m DALKUR 4 DALKUR 5
# Hverja hef ég sart? Hvad gerdi ég peim? Hvad hefdi ég att ad gera i stadinn?
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DAL.2  DAL.3
=|3 [E]|5 I
SEE SN
S|z |8|5|5|5
; OQlc|lcl+ | |2 P ;
DALKUR 1 w MO Moo [m DALKUR 4 DALKUR 5
Hverja hef ég sert? Hvad gerdi ég peim? Hvad hefdi ég att ad gera i stadinn?

Kynhegdunarlisti
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