Gefi mer aedruleysi...

Fyrsta spors vinna

Vinnuskjal petta stydst vid enska utgafu af beeklingi fra
Gamblers Anonymous International Service Office.

Upprunalegi textinn er tveer bladsidur og var vid
pydingu hans reynt ad fylgja inntaki textans eins og
framast var unnt.

Allar dbendingar um leidréttingar, lagfeeringar, villur,
vidbaetur og hvad eina sem getur ordid til pess ad beta
vinnuskjalid eru vel pegnar. Vinsamlegast sendid
abendingar &: lausn@gasamtokin.is

Midad er vid ad skjalid sé prentad Gt i “portrait”.

Tilgangurinn med pydingunni er ad Utbua Fyrsta Spors vinnuskjal
& islensku med tilheyrandi leidarvisi, sem hagt er nyta vid Fyrsta
Spors vinnu i GA samtékunum.




ABENDINGAR

UNDIRBUNINGUR: Adur en pid hefjist handa pa er gott ad lesa 1.kaflann i GA bokinni “A batavegi
med Gamblers Anonymous”. Lesid einnig 3.kafla bokarinnar og svarid Tuttugu spurningum GA samtakanna,
sem samdar voru til pess ad skilgreina hvad pad merki ad vera spilafikill. Reynid ad svara spurningunum eins
heidarlega og ykkur er unnt og hafid i huga ad svorin eru ekki afellisdomur yfir ykkur heldur naudsynlegt
verkfeeri til pess ad sja sjukdominn i réttu ljosi.

ATH!

1. Pessi vinna er ekki hugsud sem nidurbrot eda sjalfsasdkun. Verid samviskusom og heidarleg en jafnframt
sanngjorn gagnvart sjalfum ykkur.

2. Veltio fyrir ykkur hverju atridi og gefid ykkur tima til pess ad hugleida merkingu pess.

3. Fyrsta sporid er undirstada aframhaldandi vinnu og naudsynlegt til pess ad ddlast satt vid sjalfan sig og
sjukdéminn.

4. .pad er ekki til neitt “rétt” svar vid Fyrsta sporinu, frekar en 60rum sporum GA.

5. Reddu vid tranadarmann/konu pina ef pad er eitthvad 6ljost vardandi Fyrsta sporid. Skilningur okkar og
geta til pess ad vinna Ur og horfast i augu vid sjukdém, sem hefur jafnvel hrjad okkur arum saman, vex og
dafnar med timanum.



1. SPOR

VID VIDPURKENNDUM VANMATT OKKAR GAGNVART
FJARHZATTUSPILI OG AP OKKUR VAR ORPID UM
MEGN AP STIORNA EIGIN LIFI.

Vid i Gamblers Anonymous, traum pvi ad spilafikn okkar sé ageng gedran roskun, sem ekki sé hagt ad
hafa stjorn & né yfirvinna med viljastyrk. bessi trd okkar er stud stadreyndum og visindalegum rannsoknum.
Vid tradum pvi, & einum timapunkti eda 6drum, ad 61l okkar vandamal myndu leysast ef vid fengjum stora
vinninginn. En sum okkar, sem héfou unnid stdra pottinn, stodu frammi fyrir peirri sorglegu stadreynd ad
vandradin versnudu bara og spilafiknin agerdist. Vid héldum &fram ad spila, pratt fyrir stéra vinninginn. Vid
attudum okkur & pvi ad vid attum a haettu ad missa fjolskyduna, vini, 6ryggi og starf. Og mérg okkar gerdu
bad, misstu sumt eda jafnvel allt. Og enn héldum vid &fram ad spila. Vid stundudum fjarhattuspil uns pad
leiddi til fangelsisvistar, gedveiki og sjalfsvigstilrauna. Og enn spiludum vid og gatum ekki hatt. Vid féllum
i pa gryfju ad tria pvi ad ef vid bara getum leyst fjarhagsvandradi okkar, pa getum vid hatt ad spila eda
jafnvel spilad eins og venjulegt folk. Oft sérum vid pess dyran eid ad nu skyldum vid heetta, trrdandi pvi ad
vid getum hett med viljastyrkinn einan ad vopni. Petta var lygi — sem vid trddum. Vid tradum pvi ad vid
hefdum pann kraft sem til pyrfti til pess ad heetta ad spila eda til pess ad geta haft stjorn a spilamennskunni.
Vanhafni okkar til pess ad horfast heidarlega i augu vid spialfiknina studladi ad pvi ad vid gatum haldid &fram
ad spila. pratt fyrir allt sem & undan var gengid, 61l demin ar fortidinni, pa afneitudum vid sannleikanum.

Pegar vio gongum i félagsskap GA samtakanna, verdum vid ad proa med okkur getuna til pess ad horfast
heidarlega i augu vid spilamennsku okkar. bad er fyrsta sporid i 4tt ad bata. An heidarleika, getum vid ekki
vidurkennt vanmatt okkar yfir fjarheettuspilum. Vid verdum, & heidarlegan hatt, ad vidurkenna pennan vanmatt
og gefast skilyrdislaust upp fyrir honum, til pess ad geta haldid afram ad 6dlast bata. Allar hugmyndir um ad
vid getum a einhvern héatt stundad fjarhettuspil, pydir ad vid trGum pvi enn ad vid getum haft stjorn a
spilamennsku okkar og ad vid hofum ekki vidurkennt eda sett okkur vid vanmatt okkar.

Vio pa félaga okkar sem eiga i vandredum med ad vidurkenna vanmatt sinn, viljum vid segja petta:
Skrifadu nidur sogu pina i fjarhaettuspilum og pa eydileggingu sem af pvi hlaust og hinar ételjandi tilraunir
sem gerdar voru til pess ad hafa stjorn & spilamennskunni. Notid 20 spurningarnar sem leidarvisi. Skrifid eins
itarlega og raekilega og ykkur er unnt og hafid hverja af 20 spurningunum sem utgangspunkt. Einungis med
medvitund og vidurkenningu a vonleysinu, hjalparleysinu og 6rventingunni sem fylgir fjarhaettuspilum,
getum vid préad med okkur pann opna huga sem er naudsynlegur fyrir naesta Spor — 2.Sporid.



1. SPOR

VID VIDPURKENNDUM VANMATT OKKAR GAGNVART
FJARHZATTUSPILI OG AP OKKUR VAR ORDPID UM
MEGN AP STJORNA EIGIN LIFI.

Fyrsta Sporid segir okkur ad vidurkenning & 6sigri okkar gagnvart fjarhattuspilum sé nidurlaeegjandi og pad er
okkur edlisleegt ad gremjast ad syna slik veikleikamerki.

1. Petta er andsteett edlishvot okkar.

2. Fjarheettuspilum fylgir eydilegging.

3. Vid eigum i stridi vid okkur sjalf pegar vid reynum ad stunda fjarhaettuspil a sama tima og vid afneitum
bresti okkar og erum 6viljug til pess ad vidurkenna veikleika okkar.

RADID:

A. Hvener attudum vid okkur fyrst & eda forum ad hafa & tilfinningunni ad vid sttum vid spilavanda ad
strida?
B. Lysid tilvikum sem syna fram & ad vid getum ekki lengur stundad fjarhettuspil eins og annad folk.

I GA attum vid okkur & ad pad ad vidurkenna spilavanda okkar fyrir 68rum hefur ordid su trausta undirstada
sem bati okkar mun byggja a.

1. Su undirstada getur einungis ordid eins sterk og aframhaldandi trd okkar & eigin vanmeetti.
2. Efasemdir okkar vardandi eigin vanmatt gagnvart fjarheettuspilum koma i veg fyrir bata.

RADID:

A. Hefur vidurkenning okkar & eigin vanmeetti vaxid vid pad ad sekja GA fundi?
B. HGfum vid heett ad leita svara og asteedna fyrir spilavandanum og byrjad ad takast a vid vandamalid a
daglegum grunni? Utskyrid.....

Fyrsta Sporid kunngerir ad vid verdum osjalfratt midur okkar pegar okkur er tjad ad viljastyrkur og
sjalfspekking mun ekki vinna bug & prahyggju okkar vardandi pad ad stunda fjarhettuspil.

RADID:

A. Hvernig hefur viljastyrkur brugdist okkur pegar vid tokumst & vid spilafiknina?
B. Hver er marking slagordsins “Hafdu pad einfalt” — “Keep it simple”?
C. Erum vid byrjud ad sekja GA fundi fyrir okkur sjalf og eigin velmegun en ekKki fyrir adra?

Okkar eigin veikleikar urdu pess valdandi ad vid leitudum til GA. Med pvi ad vidurkenna og sa&tta okkur vid
okkar eigin vandamal, 6dlumst vid vilja og getu til pess ad hlusta og halda afram ad vera med opin huga.

RADID:

Hvernig leerum vid, ef vid stundum GA fundi reglulega?

Eru reglulegir fundir eitthvad sem vid verdum ad gera eda uppspretta lausnar?

Hefur geta okkar til pess ad hlusta vaxid eda erum vid stundum uppfull af leidindum & fundum?
Er Gamblers Anonymous spegillinn okkar?

OO WP



