Gefi mér aedruleysi...

12 Spora vinna

Vinnuskjol pessi stydjast vid enska utgafu
af samberilegu vinnuskjali utgefnu af GA
ISO.

Allar abendingar um leidréttingar eda
lagfeeringar eru vel pegnar. Vinsamlegast
sendid abendingar a netfangid
lausn@gasamtokin.is.

Heegt er a0 prenta Ut vidbotareintok af
hverju vinnuskjali fyrir sig. Midad er vid
a0 skjalid sé prentad ut i “portrait”.

bessi vinnuskjol hafa ekki verid sampykkt sem
opinber pyding af GA ISO. Stefnt er ad afla
sliks sampykkis..

[ pessari islensku ttgafu peirra hefur verid reynt
a0 fylgja upprunalega textanum.

Tilgangurinn med pydingunni er ad utbtia 12
Spora vinnubdk & islensku med tilheyrandi
leidbeiningum, sem hegt er nyta vid Spora
vinnu i GA samtokunum.
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GAMBLERS ANONYMOUS AD SKRIFA SPORIN

FORMALI

MARKMID: Ad lifa stodugu lifi samkvaemt gildum okkar

Sporin gefa okkur asetlun og sameinar innri gildi okkar med pvi ytra (vinna, dhugamal, fjélskylda,
sambond, andleg fing). Med elju og skuldbindingu, naerd pu ad koma auga a hegdunarmynstur
fortidarinnar (morg hver sem voru a skjon vid gildismat pitt) og framkalla nyrri og heilbrigdari leidir i
hugsun og lifnadarhattum.

Sporavinna er EKKI eins manns verk

Hvert fer8alag i gegnum sporin er einmannalegt. Pad sem pu skrifar er mjog persénulegt. Samt sem
adur, ef pu reynir ad vinna sporin einn, pa geeti pér mistekist, stoppad, fundist pad of sarsaukafullt
eda of erfitt — alveg eins og pegar pu reynir ad haetta ad stunda fjarhaettuspil an hjalpar GA. bessar
fingar eru hannadar til notkunar & Spora fundum (ef peir eru til stadar) eda yfirfarin med
trinadarmanni, til ad leyfa styrk og reynslu annarra ad stydja okkur i gegnum ferlid. A spora
fundum er 6ruggt fyrir medlimi ad deila styrkleikum og veikleikum sinum, tilfinningum og étta svo ad
hver og einn geti haldid afram leid sinni i bataferlinu.

AOd skrifa nidur sporin er grunnur pessarar vinnu. Ad skrifa gerir hlutina raunverulegri.

Pegar vid verdum tilbudin ad setja gjordir okkar, hegdun og tilfinningar, nidur & blad, leyfum vid okkur
ad vera heidarleg og hreinskilin, mjog liklega i fyrsta skipti 4 lifsleidinni. bu skalt ekki hafa dhyggjur af
uppsetningu, stafsetningu, malfari og pess hattar; petta er einungis atlad pinum augum nema pu viljir
deila a sporafundi, med trunadarmanni eda einhverjum 6drum. Skrifadu @ pann hatt sem pér pykir
bestur (sumum finnst best ad nota pappir eda daghdk en 66rum ad vinna sporin i télvutaeku formi
eda beint i pessa bok). Markmidid er ad nad hugsunum og tilfinningum pinum & blad og gera peer
adgengilegri fyrir pig til ad meta og yfirfara aftur og aftur.

AOd skrifa er préfsteinn framfara i bataferlinu pegar vié vinnum okkur i gegnum sporin.

Pad hjdlpar okkur ad koma auga a pegar vid eigum i erfidleikum — gefur okkur merki um ad na sé
timabaert ad spyrja fundinn eda trdnadarmann um leidsdgn og studning. AJ skrifa gerir okkur kleift ad
nota nidurstodurnar til ad leida okkur afram i pvi ad taka heilbrigdar, ihugadar og sjalfbaerar
akvardanir. Ad skrifa Utvegar okkur leid ad lifsgildum okkar og hjdlpar okkur ad vera tengd vid pau.

Hefur pu fyrirgefid sjalfum pér?

Pu valdir ekki pessa fikn — hdan valdi pig. P6 ad vié séum alltaf abyrg fyrir hegdun okkar undir ahrifum
fiknarinnar, pa var okkur stjérnad af sjukddmi. Med bindindi pa getum vid fjarleegst sjukdéminn og
hafié bataferlid, einn dag i einu. Med fyrirgefningu getum vidé byrjad ad kanna okkar innri mann,
adskilid sjukdominn og byrjad andlega vegferd, tekid igrundadar dkvardanir i stad fikni bundnar
akvardanir.



SPOR1 ,Vid vidurkenndum vanmdtt okkar gagnvart fijarhaettuspili og okkur var ordid
um megn ad stjorna eigin lifi.”

SPOR 1 Afing 1: Tuttugu spurningar

1. Hefurdu misst tima Ur vinnu vegna fjarhaettuspila?

2. Veldur fjarhaettuspil pitt danaegju & heimili pinu?

3. Telur pu ad fjarhaettuspil hafi ahrif a pad alit sem adrir hafa a pér?

4, Hefur pu haft samviskubit eftir ad pu stundadir fjdrhaettuspil?

5. Hefurdu einhvern tima stundad fjarhaettuspil til ad na i fé til ad borga skuldir eda leysa
adra fjarhagsorduleika?

6. Hefur fijarhaettuspil dregié Ur metnadi pinum eda dugnadi?

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

8. Pegar pu hefur unnid, hefurdu pd fundid sterka hvot til ad halda afram og vinna meira?

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

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

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

12. Varstu tregur til ad nota “spilapeninga” til venjulegra utgjalda?

13. Hefur fjarhaettuspil gert pig kaerulausan um velferd pina eda fjélskyldunnar?

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

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

16. Hefurdu einhvern tima gert eda hugsad um ad gera eitthvad 6loglegt til ad fjarmagna

fjdrhaettuspil?

17. Hafa 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
fijarhaettuspil?

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

20. Hefurdu einhvern tima ihugad sjalfsvig vegna fjarhaettuspila?

Pegar pu svarar spurningunum, taktu pa eftir varnarhattum, sektarkennd eda hiki af pinni halfu.
Leitadu { hjarta pinu. ,JA“ svarid pitt, kemur pad fra eigin reynslu eda upplifun, eda asdkunum, reidi
eda ergelsi fra 6drum? ,,Nei“, svarid pitt, er pad skyrt, heidarlegt og an allra skuldbindinga, eda er pad
efablandid eda varnar svar. Getur verid ad pu sért ad leita ad leidum til ad réttlaeta, Utskyra eda afsaka
hegdun pina i stad pess ad vidurkenna hana.




Ef spurning ytir vid pér, pa er liklega eitthvad til stadar sem parf ad skoda af meiri ndkveemni og
heidarleika. NU er timi til ad opna sig! Skrifadu nidur af ndkveemni; tala vid trdnadarmanninn pinn og
adra & Sporafundum. betta er upphafid af ferli sem mun hjalpa okkur ad koma auga a hvad er okkar
og hvad ekki — petta er ,,...vit til ad greina par a milli.“ sem vid bidjum um i aedruleysisbaeninni.




SPOR1 ,Vid vidurkenndum vanmdtt okkar gagnvart fijarhaettuspili og okkur var ordid
um megn ad stjorna eigin lifi.”

SPOR 1 Afing 2: Faerast i attina — ad vidurkenna

HRINGRAS OSTJORNAR.

IM

Vid hugsum, ,Pad verdur 6druvisi i neestu heimsokn i spilavitid.....naesta pokerspil.....nasta vedma
Gedveiki er ad gera sama hlutinn aftur og aftur en vid bdumst vid annarri nidurstédu. Hér fyrir nedan
er hringras hegdunar sem pu attir ad kannast vid:

Pegar vid erum virk [ lifi okkar

Elta vinninga / tilfinningar hatt uppi porf til ad flyja / porf @ ,time out”
Reyna ad baeta upp top Varnarhegdun / stjérna / ljiga

Eyda vinningum Réttleeta / vorkunnsemi

Gremja Einangrun / afneitun / tilfinningaleysi
Témleiki Engin sjalfsvirding

Finndu ut hvernig fikn pin agerist (siversnandi sjukdémur)

AJ skrad nidur hvernig sjukdomurinn agerist hjalpar pér ad sja og skilja hversu stjérnlaus pu ert
gagnvart honum. Skrifadu nidur ndakveem daemi ar pinu lifi par sem sjukddmurinn agerist og verdur
siversnandi og hvernig allar tilraunir pinar til ad stjorna mistakast.




Blekkingin ad vid h6fum stjorn a fjarhaettuspilunum.

Hvada hegdun, akvardanir eda adgerdir gefur pér pa blekkingu ad pu sért vid stjornina & dtkomunni i

fijdrheettuspilunum og spilatirum? Hverjar voru nidurstédurnar 4 pessum hlutum sem pu hafdir stjérn
a?

Blekkingin ad vid h6fum stjorn a fikninni.

Hvada fjarhaettuspila tengda hegdun (takmarka heimsdknir a spilaviti, nota aldrei kreditkort, takmarka
uttekt i hradbanka, hatta pegar vinningur kemur, ,,big shot” hegdun o.fl.) gefur pér pa blekkingu ad
bu sért vid stjérnina yfir pessari vaxandi prahyggju? Hverjar voru nidurstédurnar a pessum hlutum
sem pu hafdir stjorn 4?

Blekkingin ad vid h6fum stjorn 4 lifi okkar.

Hvada hegdun eda dkvardanataka (stjorna félki eda vidburdum, ef/pa hugsun) gefur pér pa blekkingu
ad pu sért vid stjornina i pinu daglega lifi? Hverjar voru nidurstédurnar & pessum hlutum sem pu
hafdir stjorn a ?

AD SLEPPA TAKINU

Vid holdum fast i pa blekkingu (eda d6skhyggju) ad vid getum (eda vid ettum ad geta)
stjornad fjarhaettuspili. VID VERDUM AD SLEPPA TAKINU. Sannleikurinn er s3, ad vid erum
vanmattug gagnvart fikninni. Hun stjornar okkur. Hin mun stjorna allt par til vid gefumst

upp.



SPOR1 ,Vid vidurkenndum vanmdtt okkar gagnvart fijarhaettuspili og okkur var ordid
um megn ad stjorna eigin lifi.”

SPOR 1 Afing 3: Raunveruleika tékk

Pu hefur vidurkennt vanmatt pinn gagnvart fjarhattuspili, en ertu fullkomlega buinn ad saetta pig vid
pad? Skrifadu nidur allar viovarandi efasemdir, 6tta, takmarkanir, afsakanir, sektarkenndir,
afsakanir, eda réttleetingar sem pu ert med i huganum.

Skrifadu nidur pau frahvarfseinkenni sem pu ert ef til vill ad upplifa. petta geta verid sum eda 6ll
einkennin hér ad nedan og varad st6dugt eda komid og farid.

e Hugsana erfidleikar

®  Minnistruflanir

¢ Tilfinningalegar sveiflur
e Svefntruflanir

¢ Likamleg einkenni

® Stress einkenni

Hugsadu um afl sem er aedra en pu og pad meetir viljastyrk pinum. Skrifadu nidur ndkveem atridi sem
segja fra reynslu pinni pegar viljastyrkur pinn var ekki ndg.




SPOR1 ,Vid vidurkenndum vanmdtt okkar gagnvart fijarhaettuspili og okkur var ordid
um megn ad stjorna eigin lifi.”

SPOR 1 Kfing 4: FRELSI
AJ verda FRIALS med pvi ad vidurkenna vanmatt sinn.

Pad eru vissir hlutir i lifi pinu sem pu hefur enga stjérn yfir -- eins og timinn, vedrid, hegdun annarra
o.fl. Vertu heidarlegur vid sjalfan pig: Ertu tilbdin ad setja fjarhaettuspil a8 pennan lista?

Gerdu lista med 20 atridum i lifi pinu sem pu hefur stjorn 4. Hverja pessara hluta atlar pu ad nota
mest i bataferlinu?

Skrifadu:

Hvad var pydingarmesta/mikilvaegasta atridid sem pu laerdir um sjalfan pig eftir ad vinna Spor 1?

Eitt atridi sem pu hefur ordid pakklatur fyrir eftir ad vinna Spor 1.

Hvad er pad besta sem pu hefur gert fyrir sjalfan pig nylega?




SPOR2 ,Vid forum ad trua pvi ad mdttur, sem er okkur adri, gaeti komid okkur til ad hugsa
og lifa edlilega d ny.”

SPOR 2 Afing 1: Hugsanir okkar og hegdun
begar fjarheettuspil er stundad i bataferlinu
Afbrigdilegar hugsanir Edlilegar hugsanir
Sjalfseydingar hegdun Heilbrigd hegdun
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SPOR2 ,Vid forum ad trua pvi ad mdttur, sem er okkur adri, gaeti komid okkur til ad hugsa
og lifa edlilega d ny.”

SPOR 2 Afing 2: Tru okkar og gildismat
Skrifadu:

Hvad gerdist i hvert skipti sem pu reyndir ad heetta fjarhaettuspili 4 eigin vegum adur en pu komst til
GA?

Hver er munurinn niina, pegar pu ert kominn i GA?

brjar (3) kjarna hugsanir/tra eda gildi sem fjarhaettuspil sau til pess ad pu hunsadir, yfirgafst eda
legdir i haettu pegar pu varst virkur i pinni fikn.

Hefur eitthvad breyst gagnvart pessum atridum nu pegar pu ert i bataferlinu? Hvernig lidur pér med
bad? Hvada breytingar hafa paer a lif pitt i dag?
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SPOR2 ,Vid forum ad trua pvi ad mdttur, sem er okkur adri, gaeti komid okkur til ad hugsa
og lifa edlilega d ny.”

SPOR 2 /Efing 3: vilji

Spor 2 bidur pig um ad opna hug pinn gagnvart pvi ad pad sé til mattur sem er pér adri. bPessi a&dri
mattur er eins og pbu sérd hann. bPad geta verid margar gerdir og innblastur getur komid fra
mismunandi st6édum: trdarlegs, fjolskylduhefdir, lifsreynsla, hdpmenning, lestur, sfingar, ferdalog. Ad
endingu er pad pin persénulega og andlega upplifun sem skilgreinir pinn aedri matt & pessum stad og
pessum tima. Hafdu samt i huga ad pegar léttir & pokunni og pu sleppir takinu @ ad purfa ad stjérna
folki, stodum og hlutum pa breytist oft skilningur pinn, skilningurinn verdur mun dypri. A pessum
timapunkti, purfum vid adeins ad vera viljug ad leyfa aedri meetti ad vera hluti af bataferlinu okkar.

Skrifadu:

Ertu tilbdinn ad taka inn i lif pitt matt sem er adri en pu? Ef ekki, hvad veldur pvi? Eg6? Stolt?
brjéska? Otti? Ertu til i setja pessa hluti til hlidar? Bara i dag?

Hefurdu einhvern timann séd adri matt ad stérfum i lifi annarra? Hefurdu einhvern timann
upplifad pad i eigin lifi?

12



brir hlutir sem pu hefur tri a og treystir i dag.

TRU + TRAUST. Ad skrifa nidur pad sem pu hefur tri a og treystir, gefur pad pér tilfinningu ad pad
gaeti verid til mattur parna uti sem er 2dri pinum vilja? Ertu tilbdinn ad hleypa pessum orugga,
astrika og hjdlpsama maetti inn i batalifio?

13



SPOR 2 ,Vid forum ad trua pvi ad madttur, sem er okkur adri, gaeti komid okkur til ad hugsa
og lifa edlilega d ny.”

SPOR 2 Afing 4: Endurkoma
Endurkoma ad edlilegri leid i hugsun og ad lifa.

[ upphafi & spori 2, skodudum vid hvad pad veeri ad hugsa og lifa edlilegu lifi og vid skrifudum nidur
hluti sem skiptu okkur mali. Hluti eins og ad hugsa betur um sjalfan sig og adra, vera heidarlegur,
traustverdugur, borda betur, fara ad hugsa a heilbrigbari hatt, bera virdingu fyrir peningum, verda
andlegri, nd pessu jafnvaegi sem parf til ad lida vel.

Skodadu listann aftur. Taktu eftir hvad margir punktar hafa komid til baka eda eru byrjadir ad koma
til baka. Hefur viljakraftur einn og sér gert petta mogulegt eda er einhver annar mattur hér ad
verki?

Spor 2 endurnyjar kynnin okkar vid pad sem vid trdum og treystum a ad sé sannleikur fyrir okkur og
setur okkur 3 rétta stefnu i att ad betra lifi.

Hefur pu betri tilfinningu fyrir pvi hvad sé betra fyrir pig i dag? Ertu viljugur ad halda afram i rétta
att?
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Skrifadu:

bad atridi sem skiptir pig mestu mali, hafdi mestu pydingu fyrir pig pegar pu vannst Spor 2?

Eitthvad sem pu hefur verid pakklatur fyrir pegar pu vannst Spor 2?

Eitthvad gott/jakvaett sem pu hefur gert fyrir sjalfan pig nylega?

15



SPOR 3 ,Vid tokum pd dkvérdun ad ldta vilja okkar og lif luta handleidslu pessa aedri mdttar
eins og vid skildum hann.”

SPOR 3 Afing 1: Uppgjof

Spor 3 bidur okkur ad gefast upp — ad lata vilja okkar og lif [uta handleidslu adri mattar. Takid eftir ad |
sporinu segir , handleidslu®, ekki yfirrdd. bad er léttleiki, hogveerd og hughreystandi ad gefast upp 4
pennan hatt. Spor 3 bidur okkur um loford ad gefa fra okkur prjéskuna, vanabundnu éskynsamlegu
porfina ad purfa ad stjérna hlutum sem voru klarlega ekki i pinum héndum ad stjérna. betta eru ,,sem
ég fe ekki breytt” —hegdun annarra, vedrinu, timinn og prahyggju spilamennsku okkar.

Med pvi ad leyfa aedri meetti ad sja um pessa hluti, pa faum vid fri fra pvi ad stjérna pvi sem vid getum
stjornad. betta eru allt hlutirnir sem vid skrifudum nidur i spori 1, sefing 4 —t.d. ad vera spillaus, fara a
fundi, vera heidarlegur, andleg ihugun, finna jafnveegi. Ef vid leyfum okkur ad lata sja um okkur i

hlutum sem vid héfum enga stjérn yfir, pa getum vid beint orkunni okkar i arangursrika breytingu hja
okkur sjalfum.

Skrifadu:

brja hluti sem pu er hraeddur um ad missa/tapa pegar pu tekur dkvérdun um ad lata lif pitt lita
handleidslu edri mattar.

brja hluti sem pu faerd pegar pu tekur akvérdun um ad lata lif pitt IGta handleidslu adri mattar.
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Hvernig verdum vid viljug ad opna hug okkar og hjarta gagnvart velviljudum aed8ri maetti? Margir innan
GA hafa upplifad pad ad fundirnir og félagsskapurinn innan GA sé mattur adri en manns eigin. |
gegnum trunadarmann getum vid tengt okkur vid félaga sem stundar grundvallarreglur samtakanna
og tengjast andlegu hlidinni.

Ertu kominn med tranadarmann? Ef j3, skrifadu hvernig samband ykkar tengir pig vid GA og stydur
big i lifinu? Ef Nei, skrifadu nidur kosti sem pi myndir vilja hafa i godum trinadarmanni og hvad
hann gzeti gert jakvaett fyrir pig innan GA og i bataferli pinu. Ertu tilbuinn ad skyldbinda pig ad finna
pér trinadarmann innan 60 daga?

17



SPOR 3 ,Vid tokum pd dkvérdun ad ldta vilja okkar og lif luta handleidslu pessa aedri mdttar
eins og vid skildum hann.”

SPOR 3 Afing 2: bekking

AQ lata vilja okkar og lif i hendurnar & adri meetti gefur taekifzeri til ad sja hvad aedri mattur atlast til
af okkur. Ad sleppa takinu 4 ad purfa ad stjérna (eda vera stjérnad) opnar dyr fyrir okkur og vid getum
pbréad skilning og pekkingu til ad sja muninn & pvi sem vid getum breytt og pvi sem vid getum ekki
breytt. Vid erum ekki ad reyna ad lata okkar vilja pvinga nidurstodur heldur erum vid opin fyrir pvi ad
sja adsteedur eins og peaer eru i raun og veru, meta hvort patttaka okkar i akvérdunum sé videigandi,
meta moguleikana og taka skilvirkar dkvardanir.

Skrifadu:

Ad gefa vilja sinn fra sér, pydir pad ad pu sért ad forna sjalfstaedi pinu? Jafnvel p6 ad svo sé, geeti
bad ekki verid pess virdi?

Hvad hefur yfirleitt haft ahrif 4 akvardanatokur pinar? Reidi? Innsai? Hraedsla? Rok? Hvernig hefur
bad hjalpad pér i gegnum tidina? Er petta ad virka fyrir pig nina? Ertu tilbdinn ad hugleida adra
leid?

Hvad pydir ,,Gerdu rétta hlutinn” fyrir pig? Hvernig virkar pad? Nefndu nylegt deemi ur lifi pinu?
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SPOR 3 ,Vid tokum pd dkvérdun ad ldta vilja okkar og lif luta handleidslu pessa aedri mdttar
eins og vid skildum hann.”

SPOR 3 Afing 3: Sjalfsvitund

Vid hofum séd pad ad gefa eftir vilja sinn hefur ahrif 4 sjalfstaedid. NU skulum vid skoda hvada ahrif
petta hefur & tilfinningar pinar. Oftar en ekki, porf okkar ad hafa stjérn & adsteedum eefir okkur og
hvetur okkur afram til ad stjérna, hafa ahrif 4, afmynda, neita, afsaka eda grafa tilfinningar okkar i stad
bess ad upplifa peer.

Innan naestu viku, veldu eina adsteedur i lifi pinu og taktu medvitada dkvordun um ad sleppa porfinni
ad stjorna (svo lengi sem ad pad skadi hvorki pig né adra) og fylgdu pvi svo eftir. Leyfdu pér ad finna
fyrir hverju pvi sem kemur fram og hagadu pér samkvamt pvi. Fylgstu med tilfinningum pinum eins
vel og pu getur.

Skrifadu:

Hvernig leid pér pegar pu slepptir tokunum a ad purfa ad stjérna adstadum? Vertu nakveemur.

binn vilji er lykillinn ad pvi ad sleppa takinu. Ertu viljugur ad sleppa takinu i somu eda 68rum
adstaedum, 6had nidurstédunni?
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begar vid latum af vanabundinni porf 4 ad stjorna (eda vera stjornad) faum vid frelsi til ad skoda okkar
nanar og sja hvad okkar innri madur hefur ad geyma. Ferlid gefur okkur taekifeeri til ad tengjast
andlegu hlid okkar med persdnulegum avinningi og astridu sem i framhaldi audgar og skapar jafnvaegi
i lif okkar i bataferlinu.

Finnst pér pu tengdari andlegu hlid pinn? Hvernig hefur pessi tenging fengid pig til ad hugsa um
sjalfan pig? Hvad finnst pér um sjalfan pig?

Hvada ahugamal, tdmstundaidju eda astridu hefur pu uppgotvad eda fengid til baka i bataferlinu?
Hverju hefur pad baett inn i lif pitt? Er einhver peirra sem pu sérd fyrir pér ad pu viljir skoda betur i

framtidinni?
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SPOR 3 ,Vid tokum pd dkvérdun ad ldta vilja okkar og lif luta handleidslu pessa aedri mdttar
eins og vid skildum hann.”

SPOR 3 /fing 4: Akvardanir

[ Spori 3, héfum vid skrifad um og reett mikilvaeg atridi tengd sjalfstaedi okkar, eins og eigin vilja,
sjalfstraust, métprda, falskt stolt, hroka og porf okkar ad fa ad stjorna.

Hefur pu haldid afram ad sleppa ,pinum vilja“ og latid af porfinni ad stjorna félki, stodum og
adsteedum? Hvernig lidur pér pegar pad tekst?

[ métsogn, pegar vid erum { bata og ndum &drangri i GA, getur laedst ad okkur ofmat & stédunni. Okkur
geeti farid ad lida eins og ,,gamla okkar” og komist ad peirri nidurstodu ad vandamalid veeri leyst. |
Spori 3, gaetu laedst ad okkur nokkrir auka hlutir — eins og 6polinmaedi (allt virdist ganga of haegt fyrir
sig), umburdarleysi (einblina & huglaega galla/veikleika annarra), vanproski (pessar reglur henta mér
ekki). Pad er engin tilviljun — ad petta eru deemi um ofmat 4 stodunni. bad er heldur ekki tilviljun ad
Oll pessi atridi byrjar & stafnum | (ég) (intolerance, impatience, immaturity). Eins mikid og vid vildum
setja skyldurnar sem vid erum ad kljast vid 4 adra, annad félk, stadi eda adstaedur pd hefur petta med
mig (1) ad gera en ekki adra. Adalatridid er ad uppgotva hugsunina adur en kemur til framkvaemdar.

Ertu ad upplifa eitthvad af 1 (intolerance, impatience, immaturity) hugsanir? Hvernig ertu ad
takast 4 vid pad?
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Spor 3 bidur okkur ad taka akvordun um ad lata lif okkar luta handleidslu sedri mattar eins og vid
skildum hann. Ef st dsk er of yfirpyrmandi, pa getum vid byrjad & ad vera fus til ad taka dkvordunina.
Vid getum verid opin fyrir hugmyndinni ad gefast upp. Vid getum afram notad GA fundina og GA
félagsskap sem okkar zedri matt, ef pad er pagilegra. Munid, ad pad er adri mattur eins og pu
skilgreinir hann sem vid viljum na sambandi vid, okkar skilgreining getur breyst med tid og tima ef vid
leitum hjalpar, treystum 68rum og holdum afram med opinn hug og vilja.

begar vid tokum akvordunina, verdur han liklega ekki algild. Flest okkar purfa ad taka akvordunina
morgum sinnum i étal mismunandi adstaeedum. Vid geetum tekid akvordun um ad lata reyna 4 hana,
og tekid hana til baka pegar okkur likadi ekki nidurstadan. Vid geetum sannfaert okkur um ad vid
hefdum svo litinn tima ndna og ad vid aetludum ad skoda petta seinna. Vid geetum valid Ur atridi sem
hentudu, sleppt smaatridum og haldid i pau stéru ,,mikilvaegu”. En ef ad lokum, vié verdum fus til ad
taka pa akvordun i einn dag, einn klukkutima, einum adstaedum, einni persénu i einu, ad lokum
verdur pad ad okkar 6drum personuleika — opid, audmjukt og motteekilegt edli sem stydur okkur i ad
lifa lifi & skilyrdum lifsins.

Ertu viljugur ad halda afram ferdinni i gegnum Spor 4, ad gera 6ttalaus reikniskil i lifi pinu med a0ri
maetti, eins og pu skilur hann, pér vid hlig?
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SPOR 4 ,Vid gerdum dttalaus, sidferdisleg og fidrhagsleg reiknisskil i lifi okkar.”
SPOR 4 Undirbunings xfing — Skrifadu ,vedmalasogu” pina

Fardu aftur 4 bak i minningunni eins langt og parf — barnaeskuna, ef videigandi — til ad koma auga 4
sdguna sem tengir pig vid fjarheettuspil. Hverjar eru fyrstu minningar pinar eda reynsla var6andi
fijdarhaettuspil? bu parft ekki ad hafa verid patttakandi, gaetir hafa horft 4. Hvad er sterkast i peirri
minningu? Getur pu endurkallad pa tilfinningu sem for um pig? Nadi pad tokum & pér, rugladi pad
tilffinningum pinum? Vidburdurinn sjalfur, var hann saklaus og d4seettanlegur eda haettulegur og
bannadur? Hvada hlutverki spiladi ,saklaus leikur pegar pu varst ad méta pinar skodanir a
fijdarhaettuspilum?

Byrjadu a fyrstu minningunni og skrifadu um hana og sidan 6ll sidari atvik og reynslu vardandi
fjarhaettuspil i gegnum lif pitt. Taktu eftir hvort ad pu 4 timabili hafir haft pad hugarfar ad
fjarhaettuspil vaeri bara saklaus / edlilegur hlutur. Hvenaer vardstu fyrst var vid breytingar a
hugarfari gagnvart fjarhaettuspili pinu og patttoku i peim? Voru pad adrir sem bentu pér a
breytingarnar? Hvernig brastu vid pessum abendingum fra 6drum? Hvada hegdunarmynstur bjdstu
til? Taktu einnig eftir hvort ad hugarfar pitt gagnvart fjarhaettuspili hafi breyst eda vedmalalifid
sjalft hafi byrjad ad hafa ahrif & akvardanir/hegdun & 6drum svidum lifs pins. Notadu nakvaem

atrioi!

AJ skrifa ,fijarhaettuspila-soguna” gefur okkur skyra mynd af okkur sjalfum sem virkur fjarhaettuspilari.
Vid geetum komist ad pvi ad vid vorum ,venjulegir” einstaklingar sem vedjudum en urdum hadir. Eda
vid geetum komist ad pvi ad einhvers konar ,aratta” hafi verid til stadar alveg fra upphafi. Med
»Spilaségunni okkar getum vid leitad eftir upphafinu @ skédmminni og sektarkenndinni sem fylgir
okkur i dag. Vid geetum séd ad hegdun/hugarfar okkar i upphafi spilaferilsins tengist hegdun okkar i
dag hvad vardar akvardanir/hegdun. Mikilveegast er, ad vid getum nakvaemlega komid auga a pa
bresti i okkar fari — sjalfsblekking, ,storkalla-leikur®, oéheidarleiki, pjéfnadur, stjérna, stolt,
abyrgdarleysi, eydslusemi, sjalfsvorkunn, einangrun, graedgi, 6fund, reidi, leti, épolinmadi, hroki —
sem sa til pess ad sektarkenndin hlédst upp.
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SPOR 4 ,Vid gerdum ottalaus, sidferdisleg og fiarhagsleg reiknisskil i lifi okkar.”

SPOR 4 Afing 1: Persdna

PERSONA = HEGDUN + PERSONULEIKI + SIDFERDI

Persénan okkar akvedur hvort vid naum ad leysa ur (eda ekki) tilfinningum okkar og hugmyndum.
Pegar vid skodum okkur sem persénu, purfum vid ad koma auga 4 pad hvar og hvernig vid
seerum/skodum adra. Adeins pa getum vid vidurkennt hegdun okkar, baett fyrir og haldid afram. En
hvad med ad skada okkur sjalf? Margir eiginleikar persénu hefjast sem vorn, ad verja sjalfan sig, sem
svar vid 6llu pvi sleema sem hefur verid gert @ hlut manns, einungis til ad préast med timanum og
verdur ad lokum mynstur sjalfseydingar hegdunar/avana sem vid trdum ad vid purfum til ad vera
Orugg. begar vid erum ad reyna ad koma auga a sektarkenndina sem vid berum, pa gefst okkur einnig
taekifaeri til ad koma auga a hvernig vid hofum skadad okkur sjalf i gegnum tidina.

Fardu aftur yfir ,spilaséguna“ og lif pitt. Komdu auga 4 ndkvaem atridi sem pu ert med sektarkennd
og eftirsja vegna hegdunar pinnar eda gjérdum. Komdu einnig auga a nakvaem atridi sem ala upp i
bér reidi, hatur, sarsauka og sorg. Punktadu hja pér nina; pu munt gripa til pessara atrida af meiri
nakveemni i seinni sporum.

Lestu bladsidur 1 til 6 i ,Guide to 4th step inventory” adur en pu svarar spurningum 1 a bladsidu 6,
gerdu heidarlegt mat a sjalfum pér. Er edlileg tilhneiging pin gagnvart sjalfsvirdingu pinni, réttleeting
og hroki? Ef svarid er ja, byrjadu a brestum pinum og veikleikum. Er tilhneigingin pin ad vera med litla
sjalfsvirdingu, depurd og ahyggjur? Ef svarid er ja, byrjadu a jdkveedum persénueinkennum pinum og
styrkleikum.

Fyrst, skrifadu lista yfir persénueinkenni pin eins og spurning 1 bidur um. | 68ru lagi, skaltu koma auga
4 ,Top 5“ i hverjum dalki. | pridja lagi, veldu tvdé einkenni, eitt Gr hvorum dalki, til ad skoda af
nakvaemni. [ sidasta lagi, skrifadu um baedi pessi einkenni i spurningum 2, 3 og 4.
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SPOR 4 ,Vid gerdum ottalaus, sidferdisleg og fiarhagsleg reiknisskil i lifi okkar.”
SPOR 4 Afing 2: Tilfinningar

[ Spori 4, sfingu 1, komum vid auga & mikilveega peetti i fari pinu. Vonandi sjdum vid hvernig gallar
okkar hafa skapad endurtekna erfidleika i lifi okkar @ medan ad styrkleikar okkar virdast hafa gert lifid
audveldara. begar vid forum ad leera ad treysta a styrkleika okkar og fjarleegja gallana, pa getum vid
hafist handa ad skapa nyja styrkleika, heilbrigd samboénd, umhverfi og adstaedur.

NU skulum vid skoda hvernig vid tokumst a vid (eda ekki) tilfinningar og hugsun, jakveedar og
neikvaedar, sem félk, stadir eda hlutir kveikja i pér. | pessari afingu, héfum vid teekiferi til ad
vidurkenna hversu vel eda illa vid tékumst & vid hugsanir og tilfinningar okkar hér adur fyrr og tekid
akvordun um ad takast a vid paer af meiri alvoru i dag og i framtidinni.

Lestu bladsidu 12 til 14 i ,Guide to 4th Step Inventory”. Skrifadu nidur svar pitt vid spurningum 1 til
6 og haltu svo afram med ,mini-formula® i atridi 2 i ,mini formula“, byrjadu 4 ad skrifa nidur
nakveemlega akvednu adstadurnar sem pu komst auga a i Spori 4, =fing 1 (pau sem hysa reidi,
gremju, sarsauka eda sorg) og haltu svo afram med adrar adstaedur / tilfinningar.
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SPOR 4 ,Vid gerdum dttalaus, sidferdisleg og fiadrhagsleg reiknisskil i lifi okkar.”
SPOR 4 Afing 3: Krénur og skilningur

Markmidid i Spori 4 er ad taka huluna af byrdinni sem skémmin hefur faert okkur og faerast i att ad
jafnveegi i 6llum pattum i lifinu. [ fyrri aefingum i Spori 4 héfum vid byrjad ad koma auga 4 hvernig
brestir okkar (eda varnir) hafa skapad si-endurtekna erfidleika i lifi okkar, medtalid hversu illa vid
tékumst 4 vid (eda hofnudum alfarid) hugsunum og tilfinningum. Svipad, pa férum vid ad koma auga
a hvernig styrkleikar okkar hjalpudu til i lifi okkar. NU skulum skoda hvernig okkar persénulegu
(veikleikar og styrkleikar) nytast pegar kemur ad efnislegum adstaedum.

Fyrir flest okkar, er fjarhagsstada okkar ordin stjérnlaus. Fjarhagsleg vorutalning bydur okkar, en vid
munum ekki sundurlida i debet og kredit. Vid aetlum ekki ad skrd nidur pvi sem vid eyddum, fengum
lanad eda stalum til ad fjdrmagna vedmalin okkar né ad staldra vid paer upphaedir sem vid unnum eda
topudum. A ,Pressure relief meeting” getur hjalpad pessum vandamalum. | stadinn aetlum vid ad
rekja samband okkar og reynslu vié peninga. Vié purfum ad geta adgreint hvernig vid hugsum um
peninga og fjarhagslegu dbyrgdina sem vid hofum ordid fyrir eda eftir ahrifum vegna vedmala, pad
mun valda okkur vonbrigdum ad pad, ad vera bara spilalaus mun ekki leysa ur fjarhagserfidleikunum.
NU pegar vid héfum teekifeeri til ad vinna ad persdénubreytingum pa getum vid einnig gert breytingar a
hvernig vid tengjumst peningum. Eins og med hugsanir og tilfinningar, pa er markmidid ad koma auga
4 gomul mynstur og hegdun sem vid aetlum ad skilja eftir i fortidinni. Losa um fjarhagslegu purrkana
sem vedmalin hafa valdid, vid getum akvedid ad i dag og i framtidinni setlum vid ad takast a vid
fjdrmalin 4 videigandi og raunsaejan hatt.

Skrifadu: ,fjarhagslegt aeviagrip“ sem annadlar reynslu pina og samband vid peninga eda fjarmuni,
medtalid sparnad, fjarfestingar, lan, eydslu og yfirtoku eigna og gdss. bekktu tilfinningar,
hugsunarhatt, vaentingar, hegdun og vana sem tengjast peningum og fjarhagslegu oryggi.
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Spurningar sem vert er ad hafa i huga a medan pu ert ad skrifa: Hversu langt varstu tilbtinn ad
ganga til ad utvega pér pening eda fjarmuni? Hefurdu notad pening til ad baeta lif pitt? Hefurdu
notad pening eda fjarmuni til ad fylla i tilfinningagot, salfreedilega eda adrar parfir? Hvernig hafa
gallar/brestir pinir komid ad pessari fjarhagslegri 6reidu?

Skrifadu: Hvernig getur vinnan vid ad fjarleegja brestina og nyta styrkleikana haft jakvad ahrif a
hvernig pu tengir pig vid peninga og vinnur ur fjarmalunum? Getur pu séd fyrir pér pann tima sem
bu geetir treyst pér til ad sja um fjarmalin pin a dbyrgan hatt? Hvada spor parftu ad taka til ad skapa
bessar adstedur?
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Budu til adgreindan lista par sem fram kemur 6ll su sekt sem hefur safnast upp i fortidinni, fra
vedmaladogunum, eda i natidinni — i tengslum vid fjarhagsstodu, par sem pu ert ad sja um
fjarmalin.
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SPOR 4 ,Vid gerdum ottalaus, sidferdisleg og fiarhagsleg reiknisskil i lifi okkar.”
SPOR 4 Afing 4: Forgangsr60

Med pvi ad vinna afingarnar i Spori 4 erum vid ad finna jafnvaegi @ milli pess hver vid erum og hvernig
vid virkum i pessum heimi. Vid h6fum skilgreint fimm persénuveikleika- og bresti, akvedin i ad breyta
pbeim, og valid einn til ad byrja a. Vid hofum komid auga a kosti okkar sem vié aetlum ad nota til pess
ad styrkja okkur. Vié hofum skrad hugsanir og tilfinningar sem hafa valdid okkur vandraedum og komid
auga 4 heilbrigdari og uppbyggilegri leidir til ad takast a vid peer. Vid hofum skodad fjdrhagslegu ségu
okkar og komist ad pvi ad vid getum breytt eldri framkomu, hegdun og vana gagnvart peningum. Laert
ad treysta sjalfum okkur aftur, og vié hofum dkvedid ad i dag og i framtidinni setlum vid ad takast a
vid fjarmdlin a videigandi og raunsaejan hatt.

AJ sjalfsogdu, er pad streituvaldandi ad innleida breytingar, sérstaklega ef pad er innra med manni.
Pess vegna er mikilveegt ad forgangsrada staerstu svidum i lifi okkar.

bessa vikuna, lestu ,Part Il Priorities” — grundvallarreglur og abyrgd fra bladsidu 7 til 10 i ,,A guide
to forth step inverntory“. Svaradu spurningunum sem settar eru fram um forgangsrod (bindindi,
20ri mattur og fjolskylda)

Naestu viku, haltu afram ad lesa ,,Part Il Priorities” -- grundvallarreglur og abyrgd fra bladsidu 10 til
12. Svaradu spurningum sem settar eru fram um forgangsr6d 4 til 7 (atvinna/starfsgrein,
markmid/draumar, vinir/nagrannar/samfélag/land og sérstok ahugamal).
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SPOR 5 ,Vid vidurkenndum fyrir sjalfum okkur og annarri manneskju ndkvaemlega i hverju
yfirsjonir okkar félust.”

SPOR 5 Undirbuningsaefing

[ Spori 4, gerdum vid dttalaus, sidferdisleg og fiarhagsleg reiknisskil 4 lifi okkar. Vid komum auga & og
skrifudum i smaatridum styrkleika og veikleika okkar. Vid uppgotvudum hvernig pessir veikleikar
skopudu vandamal, stjornudu adkvardanatokum okkar og myndudu tengsl eydileggingar og sjalfs-
eydileggingarhegdun i lifi okkar, h6fdu ahrif 4 samband vid foreldra okkar, maka, systkini, born,
aettingja. kennara, vini, atvinnurekendur, samstarfsmenn og kannski mikilveegast af 6llu, adri matt.

Skrifadu:

Hefurdu breytt um hegdun eftir ad hafa unnid Spor 4? A hvada hatt?

Hvernig hefur vinnan vid Spor 4 haft ahrif a lif pitt?
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Spor 5, (Vid vidurkenndum fyrir sjalfum okkur og annarri manneskju ndkvaemlega i hverju
yfirsjonir okkar folust) pydir ekki ad vid eigum ad gleyma pvi sem vid gerdum rangt, pad snyst
um ad setja sektarkennd okkar i samhengi. A3 bera punga byrgdi af sektarkennd hindrar
frampréun. Vid verdum ad losa okkur vid sektarkenndina og setja hana aftur fyrir okkur svo
vid getum einbeitt okkur ad lifi okkar i dag.

Skrifadu:

Ertu buinn ad fyrirgefa sjalfum pér fyrir veikindi pin og pann skada sem pu hefur valdid?
Ertu buinn ad satta pig vid veikindin og stjornleysi pinu gagnvart veikindunum ?

Ertu enn med sektarkennd? Ertu tilbudinn ad setja sektarkenndina i rétt samhengi?

Ertu tilbdinn ad vidurkenna yfirsjonir pinar gagnvart 68rum, vitandi ad pad er fyrsta skrefid i att til
a0 losna vid sektarkenndina yfir pvi ad hafa gert eitthvad rangt a hlut annarra? Finnst pér pu eiga
skilid ad losna vid sektarkenndina? Ef ekki, hvad parft pu ad gera til ad pér finnist pu frjals fra
sektarkenndinni?
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SPOR5 ,Vid vidurkenndum fyrir sjdlfum okkur og annarri manneskju ndkvaemlega i hverju
yfirsjonir okkar folust.”

SPOR 5 Afing 1

Heidarleiki, opinn hugur og audmykt eru lykilatridin prju til ad vinna Spor 5 & réttan og skilvirkan
mata.

Ertu heidarlegri, med opnari hug og audmykri eftir ad hafa unnid Spor 4? A hvada hatt?

Hvada samboénd, hegdun, framkvaemd og val hafa studlad ad vexti & pessum svidum?

Hvernig aetlar pu ad vidhalda pvi ad vera heidarlegur, med opinn huga og audmjukur vid vinnuna a
Spori5?
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Persénan sem pu vinnur Spor 5 med parf ad uppfylla tvo atridi. Hann eda hdn parf ad hafa visku og
reynslu til ad taka @ moéti vidurkenningu pinni & hjalpsaman, studnings og naerandi hatt. Einnig parf
hann eda hun ad hafa traust og virdingu pina pegar pu deilir trinadarmalum pinum. bad geeti verid
trinadarmadur, medlimur kirkjunnar, leidbeinandi, rddgjafi eda ndinn vinur. bad gaeti verid einhver
innan GA eda annarra 12 spora kerfa. bad geeti verid einhver sem er vel kunnugur sporavinnu, eda
ekki. pad er pitt val.

Ertu buinn ad taka akvordun um hverjum pu atlar ad vidurkenna yfirsjonir pinar fyrir? Hvers vegna
velur pu pessa manneskju? Ef pu ert ekki buinn ad velja dkvedna manneskju, skrifadu nidur pa
eiginleika sem pu vilt a0 manneskjan hafi, pad gati hjdlpad pér ad velja réttu manneskjuna.
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SPOR5 ,Vid vidurkenndum fyrir sjdlfum okkur og annarri manneskju ndkvaemlega i hverju
yfirsjonir okkar folust.”

SPOR 5 Afing 2
Rifjadu upp hvada topp fimm bresti/galla pu hafdir — pu talar um pau i vidurkenningunni i Spori 5.
Rifjadu upp hvada topp fimm styrkleika pu hafdir — pu parft & peim ad halda i vinnunni i Spori 5.

Komdu auga 4 einhverja sektarkennd sem pu ert enn ad burdast med. bad parf ekki ad tengjast
fijdrhaettuspilum, pé sumt geti gert pad.

Skrifadu nakvaemlega: pad sem pu gerdir rangt, hegdun/pad sem pu gerdir (t.d. lygi, vanraeksla
fjolskyldu, saknaemar gjordir, sjalfsmords hugsanir) sem valda sektarkennd. Skrifadu svo hvernig lif
pitt veeri an allrar sektarkenndar. Getur pu lifad lifi par sem pu parft ekki ad refsa sjalfum pér
lengur?

bu verdur ad akveda med hverjum pu vilt vinna ,,ad vidurkenna” i Spori 5. Fadu hans/hennar
samstarfsvilja, timasetningu, gédan tima og stad til ad hittast og kyldu a petta.
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SPOR 5 ,Vid vidurkenndum fyrir sjéglfum okkur og annarri manneskju ndkvaeemlega i hverju
yfirsjonir okkar folust.”

SPOR 5 Afing 3
Skrifadu:

Ertu bdinn ad gera vinnuna i Spori 5? Hefur sektarkenndin minnkad? Hefur pu 6dlast audmykt?
Hvernig lidur pér i dag tilfinningalega og andlega?

Ertu ad préa med pér nyjar leidir pegar pu lifir einn dag i einu — p.e.a.s. ertu ad skipuleggja an pess
a0 fa nidurstodur? Hverjar eru pzer?

Ertu heidarlegri, med opnari hug og viljugri til ad breytast og vaxa i dag? Hvernig veistu pad?
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SPOR6 ,Vid vorum pess albuin ad losna vid pessa skapgerdarbresti okkar.”

SPOR 6 Afing 1

Skrifadu um hugsanir, verkfeeri, Grraedi og gjordir sem vidhalda ré innra med pér. bu parft ad leita til
beirra pegar pu vinnur Spor 6.

Til a6 na sem bestum arangri i Spori 6 parftu ad vinna med ,,einn brest/galla i einu”. Fardu yfir listann
ur Spori 4 og veldu pér einn brest/galla til ad byrja a.

Hvada brest/galla hefur pu valid pér? Hvernig hefur hann haft ahrif & lif pitt hingad til? Hver veréur
avinningurinn ef pu fjarlaegir hann ur lifi pinu i bataferlinu?
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SPOR6 ,Vid vorum pess albuin ad losna vid pessa skapgerdarbresti okkar.”
SPOR 6 Afing 2
Skrifadu:

Hefur vilji pinn til ad fjarlaega skapgerdarbrestina ordid til pess ad pu kemur betur auga a pa, pegar
beir koma upp a yfirbordid? Ertu farinn ad breyta hegdun pinni, vali og gjordum? Hvernig?

Ertu farinn ad fa abendingar fra 60rum vardandi jakvaedar personubreytingar eda hegdun? Ertu
farinn ad fa jakvaed ummeeli? Hefur pui maett einhverri métst6du? Hvad finnst pér um pad?

Vardandi adra bresti/varnir, eru einhverjir sem pu ert ekki tilbinn ad fjarleega? Hvad heldur aftur af
bér?
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SPOR 7 ,Vid badum Gud (eins og vid skildum hann) i audmykt ad losa okkur vid brestina.”
SPOR 7 Afing 1

Hvernig tulkar pu, hvad adri mattur vill fyrir pig?

Finnst pér lif pitt hafa tilgang og meiningu?

Hvada merkingu hefur ordid audmykt fyrir pig? Hefur skodun pin breyst fra pvi pu komst i GA?

Hvernig endurspeglast audmykt i hegdun pinni og gjéroum i dag? Tilgreindu akvedin daemi. Hvernig
aetlar pu ad vidhalda pvi i lifi pinu og bataferlinu?
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SPOR 7 ,Vid badum Gud (eins og vid skildum hann) i audmykt ad losa okkur vid brestina.”
SPOR 7 Afing 2
Skrifadu:

Ertu med einn dag i einu plan, par sem pu bidur um hjalp vid ad losa pig vid brestina sem pu skradir
i Spori 6? Hvert er planid?

Ertu tilbdinn ad halda afram ad vinna i Spori 6 og 7 ad 6llum pinum brestum? Hvernig atlar pu ad
gera pad?

Ertu heidarlegri, polinmdédari og astrikari gagnvart sjalfum pér og 6drum i dag? Lystu pvi hvernig pu
aetlar ad nota pessa kosti vid vinnuna i Spori 8.
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SPOR 8 ,Vid skrédum misgjérdir okkar gegn ndunganum og vorum fus til ad baeta fyrir paer
allar.”

SPOR 8 Afing 1
Skrifadu:

A hvada hatt (andlega, tilfinningalega, likamlega, fiarhagslega) skadadir pu sjalfan pig med
fjarhaettuspili? Gerdu nakvaeman lista, vertu nakvamur.
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Gerdu nakvaeman lista af 6llum 6drum sem pu hefur skadad vegna fjarheettuspila. Lystu pvi hvernig
pu skadadir pau. Vertu nakveemur.

(Athugid: ef pu ert ad vinna sporin i annad eda pridja skiptid eda oftar, pa ertu orugglega buinn ad
taka 4 sumu sem pu hefur skadad. Ef svo er, pa skaltu einbeita pér meira ad pvi hvort pu hafir skadad
sjalfan pig eda einhvern annan nylega).
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SPOR 8 ,Vid skradum misgjérdir okkar gegn ndunganum og vorum fus til ad baeta fyrir paer
allar.”

SPOR 8 £fing 2
Skrifadu:

Fardu yfir listann Gr Spori 8, sfingu 1. Ertu med sektarkennd yfir peim skada sem pu hefur valdid
sjalfum pér og 60rum? Ertu enn reidur eda asakar adra um pann skada sem pu vardst fyrir?
Skrifadu um tilfinningarnar innra med pér, sektarkennd, sk6mm, reidi og asdkun.
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Veldu einhverja leid (sjonraena, taknraena, andlega eda likamlega) til ad losa tilfinningarnar um
sekt, skomm, reidi og asékun. Lystu ferlinu par sem pu sleppir takinu og hvernig pér leid a eftir.

Eru einhverjar lagalegar- eda fjarhagsadsteedur sem pu ert buinn ad koma pér i vegna
fjarhaettuspila sem pu parft frekari adstod vid ad baeta fyrir / endurgreida? Ertu tilbdinn ad bidja
um adstod (t.d. fra tranadarmanni, ,Pressure Relief group, atvinnurekanda, démsmala-kerfinu,
banka eda skuldurum)?
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SPOR9 Vi@ baettum fyrir brot okkar millilidalaust, svo framarlega sem pad saerdi engan.”
SPOR 9 Kfing 1

Hugsunin ad baeta fyrir brot sin og skdmmin ad bidjast afsokunar, skapar 6tta um afleidingar. Ad bzeta
fyrir brot sin skapar von um fyrirgefningu og frelsi.

Ef pu hefur ekki nu pegar fyrirgefid sjalfum pér, horfdu i spegil og gerdu pad nuna. Skrifadu nidur
hvernig pér leid eftir a?

Ertu tilbdinn nuna ad baeta fyrir brot pin gagnvart sjalfum pér og 66rum? Ef ekki, hvad parftu ad
gera til ad vilja pad?
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SPOR9 ,Vid baettum fyrir brot okkar millilidalaust, svo framarlega sem pad seerdi engan.”
SPOR 9 £fing 2

Endurskodadu listana pina fra Spori 8, aefingu 1 (skadi/brot gagnvart pér sjalfum og 68rum) og
skrifadu nidur hvernig pu atlar ad bata fyrir brot pin vid hvern og einn einstakling a listunum. T.d.,
ef pu sveikst Ut pening/fjarmuni, bentu a hvernig pu aetlar ad baeta peim pad upp. Ef pu sinntir ekki
sjalfum pér né fjolskyldu pinni, laugst ad peim sem pu elskar, yfirgafst vinskap, blekktir yfirmenn eda
adra, bentu & hvernig pu atlar ad bzeta peim pad upp (i eigin persénu, hvar sem er, simleidis,
skilabodum, tolvupdsti eda bréfi).
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Forgangsradadu ,baeta fyrir” listanum pinum, byrjadu a sjalfum pér og sidan heldur pu dfram med
a0 bzeta fyrir einn i einu. Skrifadu um pad hvernig pér lidur pegar pu ferd i gegnum ferlid.
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Eru einhverjir einstaklingar sem gaetu ordid fyrir skada eda saerst pegar pu baetir fyrir brot pin? Ef
»ja“ hvernig getur pu ordid var vio pad og haldid afram? (t.d. pu geetir skrifad afsokunarbréf til
einhvers og ekki sent pad. EGa pu gaetir gefid nafnlaust framlag til gédgerdamala i peirra nafni).

SPOR 10 Vi@ idkudum sté6duga sjdlfsrannsdkn og pegar utaf bar vidurkenndum vid pad
undanbragdalaust.”

SPOR 10 Afing 1 Dagleg ,vorutalning”

DAGSETNING brennt sem gekk vel brennt sem ég hefdi getad gert betur
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SPOR 10 ,Vid iGkudum stéduga sjdlfsrannsdékn og pegar utaf bar vidurkenndum vid pad
undanbragdalaust.”

SPOR 10 Afing 2
Skrifadu:

Hvada innsyn hefur pu 6dlast med pvi ad gera ,vorutalningu” daglega i eina viku? Sja arangur 4
vissum svidum, afrek og framfarir.

Vidurkennir pa jafn6dum pegar pu gerir mistok? Ef ekki, hvada hindranir eru i veginum? (t.d.
afneitun, egé, stolt, réttlaeting).
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Lifir pu meira andlegu lifi i dag — pad er ad segja, godvild, gjafmildi, heidarleika og audmykt? Vertu
vakandi gagnvart hegdun eins og sjalfselsku, dheidarleika, gremju og dtta.

Hvernig zetlar pu ad halda afram ad vinna Spor 10? (t.d. gera dag, kvold eda vikulega ,vorutalningu”;
akveda timasetningu til ad yfirfara raunverulega stodu pina med trinadarmanni).

Hefurdu préad uppbyggilegar leidir til ad uppg6étva/syna tilfinningar? Ef ,ja“, hvada leidir eru pad?

Ef ,nei”, hvad geeti virkad fyrir pig sem pu ert reidubuinn ad lata vera hluta af Spori 10 sfingu?
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Ertu ad passa betur upp a pig og farinn ad halda stressi i lagmarki i lifi pinu? Skrifadu tiltekin deemi.

SPOR 11  ,Vid leitudumst vid med baen og hugleidslu ad styrkja vitundarsamband okkar vid
Gud, samkvaemt skilningi okkar @ honum, og badum einungis um skilning @ pvi sem okkur
var fyrir bestu og matt til ad framkvaema pad.”

SPOR 11 Afing 1
Endurskodadu pad sem pu skrifadir i Spori 2, 2fing 3 og 4, og Spori 3, &fing 1 og 2.

Skrifadu:

Hefur su akvérdun ad setja vilja pinn og lif i hendur sedri mattar skapad kraftaverk i lifi pinu?
Skrifadu tiltekinn deemi um pad hvernig lif pitt hefur breyst a fer8alaginu i gegnum sporin.

Ertu med opnari hug nina en adur? Ertu ad leita adstodar og piggur pu hjalp fra 68rum i
prégramminu og i lifi pinu? Skrifadu tiltekinn deemi um hvernig pu leitar hjalpar eda piggur hjalp og
hvernig pad hefur haft ahrif 4 bataferlid.
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SPOR 11 ,Vid leitudumst vid med been og hugleidslu ad styrkja vitundarsamband okkar vid
Gud, samkvaemt skilningi okkar @ honum, og badum einungis um skilning @ pvi sem okkur
var fyrir bestu og matt til ad framkvaema pad.”

SPOR 11 Afing 2

[ gegnum baenir getur pu verid i vitundarsambandi vid pinn aedri matt og bedid um vilja hans, fyrir pig.
Med hugleidslu getur pu gefid fra pér pinn eigin vilja og tekid a8 méti vilja sedri mattar.

Hvernig pu vidheldur vitundarsambandi pinu vid aedri matt er pitt val. Adeins pu getur dkvedid hversu
miklum tima pu tileinkar pér pessari vinnu, hversu oft pu sinnir henni og i hvada formi afingin/hefdin
fer fram. Spor 11 bidur pig ad taka pessar dkvardanir og i framhaldi ad taka pessar fingar og gera
bzer ad hluta af pinu daglega lifi.

Skrifadu:

Eru baenir pinar byggdar a andlegum atridum eda eru baenir pinar ad bidja um veraldlega hluti eda
ihlutun? Ertu med baenaform? Utskyrdu pad.
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Ertu bainn ad innleida andlega ihugun? Utskyrdu hvernig pu réar hug pinn?

Hvernig naerdu ad hafa baenir og ihugun sem hluta af pinu daglega lifi?

Hvada staersta uppspretta gefur pér persdnulega anaegju a degi hverjum? Hugarré? Frelsi?
Heidarleiki? Val? Vidhorf gagnvart 60rum? Andleg lidan?
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SPOR 12 , begar vid héfum reynt ad fylgja pessum meginreglum i lifi okkar og starfi,
reyndum vid ad flytja pennan bodskap til annarra fidrhaettuspilara.”

SPOR 12 Afing 1

Skrifadu:
Lifir pa i sporunum 12, einn dag i einu? Skrifadu tiltekin deemi.

Spor 12 inniheldur pad ad okkur pyki veent um adra fjarhaettuspilara. Vid synum veentumpykjuna i
gegnum ord okkar og gjordir. Hvada ord og gjordir syna pad ad pér er annt um GA bradur og systur
og fjarheettuspilara sem enn pjdast? Skrifadu tiltekin deemi.

Hvernig atlar pu ad halda jafnvaegi i ad bera bodskapinn til annarra med pvi ad hugsa vel um
sjalfan pig og bataferil pinn? Skrifadu tiltekin deemi.
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SPOR 12 , begar vid héfum reynt ad fylgja pessum meginreglum i lifi okkar og starfi,

reyndum vid ad flytja pbennan bodskap til annarra fidrhaettuspilara.”

SPOR 12 Afing 2

Eins og Combo bdkin minnir okkur &, er staersta askorunin sem vié tokumst & vid peer
persénubreytingar sem vid verdum fyrir. b4 dskorun skal takast 4 vid daglega og pad sem eftir er, i
gegnum vinnu og afingar tolf spora kerfisins.

Eftir ad hafa unnid 61l 12 sporin, spyrdu sjalfan pig eftirfarandi spurninga:

1.

vk

L 0 N D

10.

11.
12.

Er ég enn vanmattugur pegar kemur ad fjarhaettuspilum?

Trui ég ad ae0ri mattur geti komid mér til ad hugsa og lifa edlilega a ny?

Er ég buinn ad taka akvordun um ad lata vilja minn og lif [ita handleidslu adri mattar eins og
ég skil hann?

Er ég buinn ad gera 6ttalaus, sidferdisleg og fjarhagsleg reiknisskil i lifi minu?

Er ég buinn ad vidurkenna fyrir sjalfum mér og annarri manneskju nakveemlega i
hverju yfirsjénir minar folust?

Er ég pess albuin ad losna vid pessa skapgerdarbresti mina?

Er ég buinn ad bidja Gud (eins og ég skil hann) i audmykt ad losa mig vid brestina?
Er ég buinn ad skra allar misgjordir minar gegn ndunganum?

Er ég buinn ad baeta fyrir brot min millilidalaust?

Er ég buinn ad idka stéduga sjalfsrannsdkn og pegar utaf ber vidurkenni ég pad
undanbragdalaust?

Er ég buinn ad leitast vid ad styrkja vitundarsamband mitt vid Gud?

Er ég ad flytja pennan bodskap til annarra fjarhaettuspilara?

Ef pu svarar ,nei” vid einhverri af ofangreindum spurningum, eda ef pu ert i einhverjum vafa,
nyttu pa teekifeerid og skodadu sjalfan pig og pad sem er ad halda aftur af pér. bessi fing getur
hjalpad pér ad verda viljugri til ad gera pad sem parf til ad gera pér kleift ad svara ,ja“ vié 6llum
spurningunum.

Nuna skaltu spyrja sjalfan pig einnar spurningar i vidbot:

Ertu tilbdinn ad vinna Sporin 12 aftur og byrja a Spor 1?
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