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NJOTTU IDEAL FINISH - NU EINNIG
MED LETTRI AFERD | FRODUFORMI

FYRSTI FRODUKENNDI FARDINN SEM FULLKOMNAR
HUD PINA FRA NIVEA IDEAL FINISH: N?T

* Froda, me? léttri aferd og fingerdu steinefnapldri
» Jafnar og felur litamun og misfellur i hadinni
» Sameinar flauelsmjdka, matta, 1étta

og loftkennda afero

teint - Longlasting

Einnig fyrir jafna og matta aferd:
Ideal Finish fljdtandi fardi i 5 litatdbnum.
WHTT FOUUBATIRN

WWW.NIVEA.com
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MEDVIRKNI ER FJOL-
SKYLDUSJUKDOMUR
Medvirkni er lzerd hegoun,
fjolskyldu,,sjukdéomur”,

sem erfist milli kynsléda.
Fjolskyldumedlimirnir leera
hegdunina hver af 6drum.

& ina i

FJOLSKYLDU-
MEDFERD SAA

SAA hefur byggt upp alhlida
medferdarpjonustu fyrir afengis-
og vimuefnasjuklinga

og adstandendur peirra sem
bydur upp 4 marga valkosti.
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AL-ANON

Al-anon samtékin & slandi

voru stofnud i névember 1972.

Pau byggja & peirri hugsun ad
alkéhdlismi sé fjolskyldusjukdéomur
0g pad er ekki bara alkinn sem er
sjukur.
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UTGEFANDI:

SAA - Samtok ahugafdlks um
afengis- og vimuefnavandann
Efstaleiti 7, 103 Reykjavik.
Simi: 530 7600

ABYRGDARMADUR:
porarinn Tyrfingsson.

RITSTJORI:
Mikael Torfason.

LJOSMYNDARAR:
Gunnar Gunnarsson.

PRENTUN OG DREIFING:
[safoldarprentsmidja.

‘ desember 2010

AFENGI OG VIMUEENI SPILLA MARGRI JOLAHATIDINNI:

HUGSUM TIL JOLANNA

BPORARINN TYRFINGSSON SKRIFAR VID HJA SAA HVETJUM ALLA SEM

Pegar einn ur fjolskyldunni veikist af afengis- eda vimuefnafikn reynir
mjog 4 hina sem { fj6lskyldunni eru. Allir burfa pvi freedslu og margir verda

A PURFA AP HALDA AP LEITA SER

svo illa haldnir ad peir purfa medferd. Pess vegna t6lum vid hja SAA um

a0 afengis- og vimuefnafikn sé fj6lskyldusjukdémur. Mikid vantar upp a

a0 folk sem 1 sliku lendir geri sér petta naegjanlega ljést og hugi ad med-
ferd fyrir sjalfa sig og bornin. Hja raidaménnum er nanast engin skilningur &
bessu i verki og ekki feest fjsrmagn til slikrar freedslu eda medferdar. Hér er
pvi mikid verk ad vinna fyrir SAA-f6lk og b4 sem vilja leggja pessu mali lid.

I byrjun desember 2010 erum vid flest farin ad hugsa til J6lanna. Pessarar
miklu fjolskylduhatidar sem getur gefio okkur svo mikla gledi og hamingju
i dimmasta skammdeginu ef allt er edlilegt. Oll vitum vid p6 ad afengi- og
onnur vimuefni spilla margri j6lahatidinni og skapa 6tta og sorg { litlum og
stérum hjoértum. Okkur er pvi holt ad hugleida hversu mikil 4byrgd okkar er
hvar i pjéofélaginu sem vid stondum pegar kemur ad pessum mdlum.

Stjérnmala- og embaettismonnum er holt ad muna ad dbyrgd beirra er fyrst

og fremst st ad hugsa um velferd og heilsu pegnanna einkum peirra yngstu.

ADPSTOPAR NU UM JOL OG ARAMOT.

Gera allt sem {1 peirra valdi stendur til ad draga ur 4fengis- og vimu-
efnaneyslu um hatidarnar. Na er ekki timi til ad koma med frumvorp
sem eru 4 moéti forvornum eins og um laekkadan afengiskaupaaldur, sélu
4fengis 1 almennum verslunum og leekka 4fengisverdid. Pad er heldur ekki
timi til ad draga ur ttgjoldum til 4fengisvarna eda medferdar.

Vid sem stondum ad SAA og erum félagar purfum lika ad gera okkur grein
fyrir peirri miklu abyrg sem felst { pvi ad vidhalda peim arangri sem samtok-
in okkar hafa nad. Hafa { huga hversu margir hafa fengid lifid sitt aftur fyrir
tilstilli samtakanna. Sja ad peir sem ekki bjargast ut fikn sinni ungir glatast.
Muna eftir pvi ad parna uti eru enn ,,glatadir” synir og deetur sem vonandi
komast { medferd sem fyrst. Born beirra og foreldrar munu bida peirra um
jolin og vonandi halda peir enn { vonina ad einhverju fyrir tilstilli SAA.

Borarinn Tyrfingsson

Vid erum sifellt ad baeta pjénustuna i VON, Efstaleiti 7, en par er audvitad starfandi géngudeild, auk pess sem
hisid hysir allskonar félagsstarf og hina ymsu télf spora fundi. Nyjasta nytt { Von eru purrir midvikudagar og

s6gufundir 4 sunnudégum.

Purrir dagar { Von

Alla midvikudaga i vetur h6fum vid bodid upp a fjol-
breytta dagskrd 4 midvikudagskvoldum. Rith6fund-
arnir Einar Mar Gudmundsson, Olafur Gunnarson
og Arni Bergmann héfu ,, burru midvikudagskvéld-
in“ med samtali um alkéhdlisma og békmenntir.

KK hélt einnig ténleika og efnt var til samtals um
alkéhdlisma og efnahagsmal par sem Gudmund-
ur Olafsson hagfredingur, Margrét Pala Olafsdétt-
ir leikskélakennari og Gunnar Sigurdsson leikstjori
veltu upp spurningum sem kvikna af samspili efna-
hagsmala, vidskipta og alkéhdlisma.

Gud, konur og brennivin

P4 héfum vid efnt til samtals um Gud og bata vid
alkéhdlisma par sem Reynir Hardarson, salfraed-
ingur og formadur Vantrdar og pydandi békarinnar
Ranghugmyndin um gud eftir Richard Dawkins og
David Pér Jonsson gudfraedingur, skemmtikraftur
og élitsgjafi h6fou framsogu.

Strakarnir eru ekki peir einu sem spé 1 busid og
vid efndum til samtals um konur, alkéhdlisma og
békmenntir par sem skdldkonurnar Audur Jons-
déttir, Elisabet Jokulsdéttir og Linda Vilhjalmsdatt-
ir veltu fyrir sér ymsum snertiflotum bessara fyrir-
brigda

Svo var pad samtal um alkéhélisma og offitu par
sem Pérarinn Tyrfingsson, yfirleeknir 4 Vogi, Jénas
Kristjdnsson, fyrrverandi ritstjori og Tryggvi Helga-
son, barnalaknir, reeddu saman malin og vio gesti {
salnum og Ilugi Jokulsson hélt fyrirlestur um ségu-
legar fyllibyttur.

Ahugasamir verda ad fylgjast med heimasidu
samtakanna, www.saa.is, en radgert er ad midviku-
dagskvoldin verdi fastur punktur 1 tilverunni.

WWW.SAAL.IS
Mikilvaegt er ad fylgjast med heimasidu
samtakanna vardandi fjolbreytta dagskra i Von.

32.000 komur 4 gongudeild SAA

Dagskrain { Von er fiolbreytt eins og sést { dalkinum
hér 4 sidunni. Petta blad er helgad medvirkni og ad-
standendum og gott ad minna 4 sima samtakanna
530 7600 en i Von er mikid og gott géngudeildar-
starf og bodid upp & viotol fyrir baedi alkéholista og
adstandendur.

I géngudeildina { Reykjavik eru um 25.000
komur érlega, en 1 gongudeild & Akureyri eru um
7000 komur. Pvi eru samanlagt um 32.000 komur {
gongudeildir SAA 4rlega.

SAA hefur byggt upp alhlida medferdarpjonustu
fyrir afengis- og vimuefnasjiklinga og adstandend-
ur peirra sem bydur upp 4 marga valkosti. Sjikra-
stofnanir SAA vinna saman sem ein heild og bj6da

A, ,_w.

PURRIR MIDVIKUDAGAR

A midvikudagskvoldum er efnt til
samtals um alkéhélisma i Von. Petta
er nyjung og dhugasémum er bent 4 ad
fylgjast med heimasidu samtakanna.

sjulklingunum mis-

Fastir fundir munandi medferd eftir

. i Efstaleiti ¢ pvi hver medferdarporf
{ Manudagar : peirra er oghvada teeki-
: Opinn AA-fundur : feeri sjiklingar hafa.

FiH deild : Pannig getur medferd-
T  in verid allt frd stuttu
: b"a’“dZ‘I’_Z'non : inngripi 4 gongudeild

: : upp { a0 vera vidamik-
: Misvikudagar ¢ il medferd 4 Sjikra-
: S0S : huisinu Vogi og 60ru

GA fundur ¢ hvoru endurhefingar-

- : heimilinu { eitt &r med
. Fimmudagar

Vikingar ¢ gongudeildarstudningi
Pélskur fundur og dvol & sambyli ann-
OA fundur an eins tima.

Fostudagar .. .« 4
Kvennafundur Sogufur'n‘dlra

: sunnudégum

! Sunnudagar : Einn af nyjustu fund-
Opinn AA-fundur : unum { Von er sogu-
Soéqufundur

: : fundur (speaker-fund-
e, : ur). Stofnad var til

pessa fundar { sam-
vinnu félaga tr ymsum fjolmennum AA-deildum
er fundurinn 4 sunnudagseftirmiddégum klukkan
16:30 1 Von. Fyrsti fundurinn var sunnudaginn, 21.
névember.

Petta er skemmtilegur fundur. Pad er lesid upp
ar AA-bdkinni og svo segja tveir félagar segja sogu
sina { tfu minutur hver og pa er hlé. Kaffi og spjall og
svo stigur adalsbgumadur i pontu og hefur til um-
reeda 45 mindtur. Allir AA-félagar eru hvattir til ad
meeta og eiga g6dan eftirmiddag i Von.
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begirdu til ad fordast rifrildi?

UJA THONE

Hefurdu dhyggjur af pvi hvad
6drum finnst um pig?

SJA L NEi

Hefurdu buid med manneskju
sem hefur att vid afengis- eda
vimuefnavanda?

S JA L NEi

Hefurdu biid med einhverjum
sem hefur lamid pig eda gert 1id

Eru skodanir annarra mikil-
vagari en pinar eigin?

S JA P ONE

Attu erfitt med adlagast
breytingum heima fyrir eda &
vinnustadnum?

... NEi

Finnurdu fyrir h6fnun pegar

maki eda nainn fjélskyldumedlim-

ur eydir tima med vinum?

... NEi

Efastu um hefileika pin til ad
vera pad sem pu vilt?

UJA T ONE

Attu audvelt med ad tj4 til-
finningar pinar?

SJA i NEi

Hefur pér 1idid eins og pu
sért ekki n6g?

S JA L NEi

Lidur pér eins og vondri
manneskju pegar pu gerir mis-

Attu erfitt med ad taka hrési
eda piggja gjafir?

i JA L NEi
Skammastu pin ef makinn
eda bornin gera mistok?

L. JA i NEi

Heldurdu ad pitt félk muni
sOkkva dypra ef pu haettir ad
reyna svona mikid?

SJA L NE

Oskardu pess oft ad einhver
kaemi og hjlpadi pér?

i JA i1 NEi

Attu erfitt med ad standa
med sjalfum pér gagnvart valdi;

i JA

Ertu ekki viss hvar pu ert
stodd/staddur eda hvert pa
stefnir?

NEi

Attu erfitt med ad segja nei

Ertu med svo marga a bolta
4 lofti ad pu rddir varla vid petta
lengur?

1 JA T ONE

Ef bl tengir vid prju af pessum ein-
kennum hér ad ofan og er 6hamingju-
sdm(samur) i astarsambandi pé er
gott ad minna & ad stada pin er ekki
vonlaus. Pad er hjalp ad finna hja Al-
anon, Coda eda SAA. Fardu 4 netid og
lestu pig til um medvirkni og teygdu
pig eftir hjalpinni.

Athugadu mélid: www.al-anon.is, :
www.coda.is, www.saa.is :

er adstandandi:

desember 2010 ‘ S//i
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Maodur bidur fallega, dskrar og hotar - an arangurs

Pessi stanslausi kvidahnutur i

maganum. Ahyggjur af drykkjunni,

afleidingum hennar, fjarmalunum,
fjolskyldunni, almenningsalitinu.

Skommin hellist yfir. Hvad atli félk

haldi eiginlega um mig? Af hverju
tekst mér ekki ad fa hann til ad
drekka minna? Tel glésin og yggli
briun. Bid fallega, 6skra og hota.

Reyni allt, en &n drangurs. Fjarmal-

in f rugli einn ganginn enn. Hve-
nar tekur petta enda? Fel drykkj-
una og stjérnast i 6llu og 6llum,
sérstaklega alkéhélistanum. Ein-
angrunin kemur smatt og smatt,
minnka samskipti vio vini. Ekki

i 5“_ ] '

er adstandandi:

HELGA
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Bleikur fill i stofunni

Eg hef reynslu af premur kynsléd-
um alkéhdlista. bao ekki skortur &
pessum elskum i minni fjolskradugu,
fjolmennu, fallegu fjolskyldu. Svo
er ég umkringd adstandendum lika.
beim fjélgar mjog 6lkunum og ad-
standendunum { lifinu minu eftir pvi
sem skilningi minum og bata fleygir
fram. Eg fa pannig meira en nég
taekifeeri til ad aga sjalfa mig innan-
um allt petta géoa folk.

Eg hef lifad med bleikan fil { stof-
unni mest allt [ifid mitt. Ef pad veeri
til landslid adstandenda veeri ég |
pvill!l Mér skoladi fyrst & fj6lskyld-
undmskeid hja SAA fyrir rimum
premur dratugum. P4 gat ég merkt
vid og sagt vid alla sem heyra vildu
ad ég veeri buin ad fara & ndm-
skeid. Eg hefdi lzert ad alkéhdlismi

er fjolskyldusjukdémur og ad pad
veeri ekkert ad@ mér. Afneitunin var
hnauspykk. Eftir namskeid numer
tvo opnadist glufa inni kollinn & mér.
bao veeri fraedilegur moguleiki ad
ég hefdi oroaio fyrir téluvert miklum
ahrifum af drykkju annarra, sem
vert vaeri ad skoda. [ kjdlfar pess
gerdist ég KJARNAKONA. Er nd
buin ad fara & pridja ndmskeidid og
er alltaf ad leera og proskast.

Eg hef komist ad pvi ad mér er
hollast ad halda mig & minni pufu.
Passa min mork. Bera dbyrgd & mér.
NU er ég ad verda satt vid mig eins
0g éqg er. Eg er éendanlega bakklat
SAA og kem til med ad stydja sam-
tokin til afiloka. Par er verid
ao lyfta grettistaki. pPar er von,
kraftur, gledi, 1jés og lif.

Ad rjufa erfileikakedju

Stor hluti pjédarinnar var &, fyll-
erfi" i grédaaedinu og komst upp
med pad vegna pess hve margir
voru medvirkir med fiklunum.

Og nu situr stér hépur uppi med
skuldir og svidna joro eftir éregl-
una. bad 4 vel vid nliina ad taka 12
spora kerfid & petta. Vidurkenna
vanmatt okkar, meaeta 4 fundi,
gera upp skuldir, tala saman og
raeekta okkur svo vid getum prosk-
ast og dafnad.

Sjalf 4 ég Al Anon og 12 spora
kerfinu mikio ad pakka. Lifid
hefdi getad ordid svo erfitt en

draumar minir hafa allir reest og

[ifid hefur verid mér og minum
gott. Paod er mikid ad pakka
12 sporakerfinu, SAA og Al
Anon. Erfioleikar sem ég
upplifdi t.d. i bernsku
tengjast alkéhdlisma
og petta hefai get-
ad svert lifid og
undid upp 4 sig.
En & krossgot-
um lifsins voru
pessi porfu
samtdk og
merku fundir.
Egersvo
6endanlega
pakklat.

ARNPOR JONSSON ténlistarmadur spéir 1 andlega vakningu:

Ad rétta af kirsinn

Samfélagio hefur { gegnum arpus-
undir préad adfero til ad pekkja ba
sem svikjast um og eru 6heidar-
legir. Svikarar geta nefnilega skad-
ad samfélagid. A jafnlongum tima
hefur heili einstaklingsins br6ad
adferod til bleklja eiganda sinn til
ad trda 4 gooda eiginleika sina og
gb0an asetning, pétt hann sé svik-
ull og 6heidarlegur. Slikir menn lita
ut fyrir ad vera einlegir og virka oft
traustvekjandi, p6 peir hafi ekk-
ert gott { hyggju. Samfélagio 4 erfitt
med ad stoppa af slika einstaklinga
i teeka ti0.

Madurinn parfnast pess ad vera
heidarlegur 4 6llum svidum lifs sins
- { vinnu sinni, 4 heimili, med born-
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unum, med foreldrum, i sambtid
sinni med annarri manneskju. Pad
er pad sem margir kalla andlega
vakningu.

Audvelt er ad finna 4 eigin skinni
hvenaer vid byrjum ad vera 6heid-
arleg 1 lifi okkar og starfi. Vid mun-

lengur gaman ad bjéda félki heim
eda fara Ut ad skemmta sér. Bakk-
us farinn ad stjérna 6llu okkar lifi.
Dreymir um [if sem ekki stjérnast
af afengi. Andvokunatur. Afkdstin
Iitil og hugurinn & sifelldu idi. Sam-
skiptin brenglud. Allar tilfinningar
frystar og malin ekki reedd fyrr en
allt springur i loft upp i uppsafn-
adri reidi. Farin ad vorkenna mér,
aumingja ég ad vera i pessum ao-
staedum. En loksins virdist botninn
fundinn. Hringja og panta plass a
Vogi. Bidin er erfid en vonin vakn-
ar. bad er alltaf von og draumar
geta svo sannarlega reest.

er adstandandi:

Og i starfi minu sem fj6Imidla-
kona hef ég Iika kynnst félki sem
00ladist hreinlega nytt Iif pegar
pad fér ad maeta 4 adstandenda-
fundi, tala { pontu og vinna spor-
in. Ein heetti ad stama, ein sagodist
hafa farid ad yngjast og haetti ad
eldast langt um aldur fram, 6nnur
losnadi Ut ur félagslegri einangr-
un. Og svo eru pad allir sem hafa
naod ad rjufa erfidleikakedju og
ala nl upp born sem purfa ekk-
ert ad lida fyrir alkéhdlisma eda
meadvirkni.

s \‘J = |-
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ANDLEG VAKNING Vid berum sjalf 4byrgdina pvi ad lagfaera vandann.
um finna til éyndis, verda kvidin og  okkar. Og vi0 munum vita ad vid

dhyggjufull. Vid munum vantreysta berum sjalf abyrgdina pvi ad lag-
f6lki og truflast af kringumsteedum  feera vandann.

O6fnum jolagjoifum
fyrir J6laadstodina

~=

Islandsbanki

Starfsfolk Islandsbanka
safnar gjofum fyrir
Jo6laadstod
Hjalparstarfs kirkjunnar,
Meaedrastyrksnefndar,
Rauda krossins 1 Reykjavik
og Hjalpradishersins.

Vertu meo!

b1 getur komid
med pina gjof
1 utiba okkar og
vid komum henni
til skila svo allir
geti haldio S
gledileg jol. (AR
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MEDVIRKNI ER LARDP HEGPUN,
FJOLSKYLDU,,SJUKDOMUR*,
SEM ERFIST MILLI KYNSLOPA.
FJOLSKYLDUMEDLIMIRNIR LARA
HEGDUNINA HVER AF OPRUM, BORN
AF FORELDRUM, SYSTKINUM, O.S.ERV.
OG ENDURTAKA HEGDUNINA i EIGIN
FJOLSKYLDUM OG SAMBONDUM

MEDVIR

ER FJOLSKYLDU-
SJUKDOMUR

RIS ERLINGSDOTTIR hefur lengi svarad erfidum spurningum 4 Eyjunni
undir heitinu Isafold. Par kemur hin ésjaldan inn 4 medvirkni en fris hefur
lengi haft mikinn dhuga 4 pessum sjukdémi. Hun settist nidur og skrifadi fyrir
okkur hja SAA grein um sina upplifun 4 medvirkni.

Medvirkni er hugreent - tilfinninga-
og hegdunarferlislegt - 4stand sem
hamlar feerni einstaklingsins til ad
eiga heilbrigd sambdnd vid adra.
Medvirkni er lerd hegdun, fjol-
skyldu,,sjikdémur, sem erfist milli
kynsléda. Fjolskyldumedlimirnir leera
hegdunina hver af 60rum, born af for-
eldrum, systkinum, o.s.frv. og endur-
taka hegdunina { eigin fjolskyldum og
sambondum.

Ordid ,medvirk/ur” var fyrst not-
a0 til ad lysa einstaklingum sem nota
sambond vid adra sem adal upp-
sprettu eigin sjalfsmyndar og sjalfs-
mats. A 4ttunda dratugnum var fyrst
farid ad taka 4 medvirkni sem sjélf-
steedu medferdaratferli, en I medferd
afengis- og eiturlyfjasjuklinga hafdi
komid 11jés ad adstandendur pessara
einstaklinga préudu med sér, til ad
takast 4 vi0 lif med fiklinum, dkvedid
hegdunarmynstur sem ekki gat talist
heilbrigt. Ekki eru allir sérfreedingar
4 einu mali um medvirkni og med-
ferd hennar. (I DSM-IV handbdk sér-
freedinga 4 svidi gedheilsu er talad um
,Dependent Personality Disorder)
Hvort kalla eigi medvirkni ,,sjikdéom"“
er umdeilanlegt, en pé er vist ad um
er a0 reda hegdunarmynstur sem
yfirleitt hefur neikvaed ahrif 4 hinn
medvirka og hans nanustu.

Sambandafikn

Medvirkni er lika kollud ,sambanda-
fikn® pvi medvirkir einstaklingar
stofna oft til tilfinningalega einhlida
sambanda, par sem peir eru misnot-
adir, andlega og/eda likamlega. Hug-
takid medvirkni vard fyrst vel pekkt
medal almennings pegar tit kom bék
bandariska rith6fundarins Melody
Beattie, Codependent No More, par
sem hun fjalladi um 4rattu medvirkra
til ad seekja { sambond vid alkéhdlista
eda adra sem eiga vio fiknivandamal
ad strida. Samkveemt hennar skil-
greiningu seekir hinn medvirki eig-
in hamingju til annars einstaklings;
sambandid verdur uppspretta ham-
ingju hins medvirka og hann verdur
heltekinn af porftil ad stjorna hegdun
og umhverfi hins einstaklingsins.

Hverja hrjair
medvirkni?

Allir sem eru { nanu sam-
bandi - makar, foreldrar,

systkini, vinir og vinnufé-

lagar - vid alkéhdlista eda

adra virka fikla eiga 4 heettu

a0 verda medvirkir. Medvirkni er ekki
takmorkud vid fjolskyldur alkéhdlista
eda fikla; hvada ,vanvirka“ (dysfunc-
tional) fj6lskylda sem er getur skapad
medvirkni medal medlimanna.

Hvad er vanvirk fjolskylda

og hvernig skapar hin
medvirkni?

[ vanvirkri fjdlskyldu bjést filskyldu-
meOlimir af hreedslu, reidi, seerindum
eda skomm og venjulega eru bess-
ar tilfinningar afleidingar af hegdun/
vandamdlum annarra fjolskyldu-
medlima. Pessum tilfinningum er af-
neitad eda 14tid eins og peer séu ekki
til og innan fjélskyldunnar er mikilli
orku varid { ad halda leyndu vanda-
malunum sem liggja peim til grund-
vallar:

B Fikn [fjolskyldumedlims eda -
medlima, svo sem { eiturlyf, dfengi,
[idrheettuspil, peninga, vinnu, mat,
sambénd og/eda kynlif.

B Likamleg andleg, kynferdisleg
misnotkun.

B Langvarandi veikindi innan
[i6lskyldunnar.

Vanvirkar fjolskyldur vidurkenna ekki
tilvist vandamala. Peer hvorki tala um
bau né horfast { augu vid pau. Fjol-
skyldumedlimir leera pvi ad baela nid-
ur tilfinningar sinar og hunsa eigin
parfir. Peir préa med sér hegdunar-
mynstur sem hjalpa peim ad afneita
eda fordast erfidar tilfinningar.

Félk dr vanvirkum fj6élskyldum
glimir oft vid takmarkada sjélfsvitund
og heftan tilfinningalegan proska. At-
hyglin er 6ll 4 fjolskyldumedlimnum
sem er fikill eda sjukur og medvirku
fjolskyldumedlimirnir férna eigin
porfum til ad sjd um ad porfum hans

ALKOHOLISMI

ER OKKAR

PJODARSJUK-
DOMUR

sé meett. (E0lileg um6nnun annarra
fellur ekki undir medvirkni).

Hvernig lysir

medvirk hegdun sér?

Medvirkir einstaklingar hafa oft 1é-
legt sjélfsalit og leita ad hverju sem
er utan beirra sjélfra til ad lata sér
lida betur. Peim finnst erfitt ad ,vera
peir sjélfir* Sumir leita & n4dir afengis
eda annarra lyfja og verda sjalfir fikl-
ar. A0rir pr6a med sér arattur eins og
6héflega vinnusemi, peningaeydslu
eda keeruleysislega kynferdishegdun.
Margir medvirkir einstaklingar leita {
astarsambond og eru ,6mogulegir”
nema peir séu 1 sambéndum; peim
finnst peim sjélfir vera 6fullkomnir og
lita pvi 4 adra sem uppsprettu eigin
hamingju.

Medvirkir meina vel. Peir reyna ad
annast pann sem 4 { erfidleikunum,
en umonnun beirra verdur ad arattu.
Medvirkir fara oft { hlutverk ,pisl-
arvottarins“ og verda ad eins konar
wvelgjordamanni“ hinna purfandi.
Eiginkonan lygur upp afsakanir fyrir
eiginmanninn; foreldri afsakar sleema
hegdun unglings eda kemur 1 veg fyr-
ir 4 annan hatt ad barn purfi ekki ad
taka afleidingum af afbrotahegdun.

Vandamdlid er ad pessar endur-
teknu bjorgunaradgerdir leyfa hinum
purfandi einstaklingi ad halda dfram
réolinu & sjalfseydingarbrautinni.
beir verda jafnvel enn hadari pess-
ari 6heilbrigdu uménnun ,velgjorda-
mannsins“ sem feer dnaegju Ut ur ,vel
heppnudum“  bjérgunaradgerdum
og honum lidur vel ad einhver skuli
purfa svo 4 honum ad halda. Peg-
ar pessi uménnun verdur ad arattu
verdur hinn medvirki fangi 4stands-
ins. Hann 4 engra kosta vol, en er 6feer
um ad losna udr vitahring hegdunar-
innar. Medvirkir einstaklingar lita &
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NOKKUR HEGDUNAREINKENNI
MEDVIRKRA EINSTAKLINGA

Abyrgdartaka & hegdun annarra

Eiga erfitt med ad bera kennsl a tilfinningar (t.d. mistaka medaumkun
eda hrifningu fyrir ast); hafa tilhneigingu til ad “elska" félk sem peir
geta vorkennt og “bjargad.”

Hafa tilhneigingu til ad gera alltaf meira en haegt er med sanngirni ad
aetlast til ad peir, eda nokkrir adrir, geri.

Verda sarir pegar adrir taka ekki eftir eda “verdlauna” pa ekki fyrir
vidleitni peirra.

Oheilbrigd porf fyrir (dstar)sambdnd. Hinn medvirki gerir naestum
hvad sem er til ad vera i eda vidhalda sambandi, tilfinningin ad vera
yfirgefinn eda einn er épolandi.

Ovenju mikil porf fyrir vidurkenningu annarra og ad allir séu séttir vid
mann, en finnst samt épaegilegt ad piggja vidurkenninguna, hrés eda
gjafir.

Lélegt sjalfsmat, gerir litid ar sjdlfum sér, afneitar eigin lidan og feer
sektartilfinningu pegar hann stendur fast & sinu eda leetur til sin taka.

Metur eigin skodanir og tilfinningar minna en annarra og 6ttast ad lata
eigin alit i ljos.

Sterk porf til ad stjérna 6drum - félki og adsteedum.

A erfitt med ad bidja adra um hjalp vid ad maeta eigin porfum.
Skortur & trausti - 4 sjalfum sér og 6rum.

Eiga erfitt med ad laga sig ad breytingum.

Vita ekki hvernig & ad setja mork; leyfa t.d. samb6ndum ad verda ndin
of fljott.

Langvarandi reidi.

Segja dsatt ef sannleikurinn gaeti valdid 6paegindum.
Eiga i erfidleikum med tjaskipti.

Eiga erfitt med ad taka kvardanir.

sjalfa sig baedi { senn sem férnarlomb
og bjérgunarmenn og ladast gjarna {
4star- og vinasambondum ad sama
hegdunarmunstrinu og pvi sem olli
medvirkninni til ad byrja med.

Ad losna tr vidjum medvirkni
Fyrstu skrefin 1 pa att ad breyta 6heil-
brigdri hegdun eru ad vidurkenna til-
vist hennar og ad vilja gera breytingu.
Mikilveegt er ad allir skilji hvad um er
ad reeda og ad peir leiti sér adstodar og
freedslu vardandi fikniferlid og hvada
ahrif pad hefur 4 persénuleg sam-
bond beirra. Til ad breyta dstandinu
parf fjolskyldan ad ganga { gegnum
miklar breytingar oglangt tilfinninga-
legt proskaferli. Hvers konar ,redd-
ara“ hegdun sem leyfir eda audveld-
ar hina 6heilbrigdu hegdun (neyslu,
misnotkun) innan fj6lskyldunnar
verdur ad heetta.

Hinn medvirki verdur ad leera
ad pekkja eigin tilfinningar og parf-
ir. Petta getur pytt ad hinn medvirki
verdur ad leera ad segja ,nei; ad leera
ad bad er hegt ad elska sina nan-
ustu 4n pess ad lata allt eftir peim og
ad leera ad treysta 4 sig sjalfa. Smétt
og smatt uppgotvar einstaklingurinn
raunverulegt frelsi, ast og sélarr6 i
eigin bata frd medvirkninni.

MARGIR MEDVIRKIR EINSTAKLINGAR LEITA
I ASTARSAMBOND OG ERU ,,OMOGULEGIR"
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um lamandi , fliétandi“ kvida eda 6tta
vid allt og ekkert. Par hafa hjalpad
mér ,cognitive“ medferdaradferdir,
par sem madur leerir ad pekkja bet-
ur hugsanir sinar og tilfinningar og
a0 greina beer fr stadreyndum, gera
sér grein fyrir ad pessi hraerigrautur
hraedslu og 6tta sem stundum syo-
ur upp ur og slettist yfir salina alla er
adeins pad og ekkert meira: Tilfinn-
ingahreerigrautur, en ekki stadreynd-
ir, og madur getur breytt pvi hvern-
ig manni lidur. Stadreyndum verdur
ekki breytt, en bpad er haegt ad breyta
vidhorfi og tilfinningum; madur parf
ekki ad vera preell tilfinninga sinna.
Sumum tilfinningum er erfidara ad
breyta en 60rum, t.d. &stinni. Pad er

NEMA PEIR SEU I SAMBONDUM”

Frelsi fra medvirkni

Peim sem tekist hefur ad losna tar
vidjum medvirkrar hegOunar vita
af eigin reynslu ad hun hefur skad-
leg ahrif, rétt eins og afengisfikn eda
onnur fikn, 4 proska og heefni einstak-
lingsins til ad lifa heilbrigdu lifi.

Eg tel mig sjalfa ekki hafa i raun
lifad sem sjélfsteedur, frjals einstak-
lingur fyrr en ég gerdi mér grein fyrir
hve gifurlega medvirkni stjérnadi allri
minni hegdun.

Mikilveegast hefur verid ad 6dlast
frelsi fra sektarkennd og kvida, pess-

ekki audvelt ad segja, nu etla ég ad
heetta ad vera astfangin af X, en mad-
ur parf elki a0 lata tilfinninguna taka
yfir lif manns.

A sumum svidum og { sambénd-
um minum vid dkvedna einstaklinga
er ég enn medvirk, en nu er ég betur {
stakk bin til ad peklkja hegdunina og
gera mér grein fyrir hvenaer naudsyn-
legt er ad draga linuna { sandinn.

Ahvrif medvirkni 4 pj6dfélagid
Eg hef adur greint fra beirri skod-
un minni hér ad mér finnist fsland

MEDVIRKNI

1 pessari grein lysir iris medvirkni
eins og hin sér hana, en han hefur
lengi haft gifurlegan dhuga efninu
og i gegnum drin vid ad sér mikilli
pekkingu um malefnid.

vera mjog alkéhdliskt pjoofélag - {
raun erum vid ein stér vanvirk fjol-
skylda, sérstaklega bessa dagana -
og kannski ekki undarlegt par sem
alkéholismi er okkar pjéoarsjuk-
démur. Par af leidandi erum vio lika
mjdg medvirkt samfélag. I starfi minu
sem bladamadur, 4 erlendri grund ad
mestu, fannst mér pjédarmedvirknis-
einkennin stundum sldandi. Gagn-
ryni og skammir sem ég fékk fyrir ad
lysa - og gagnryna, af hverju vildi ég
tala svona ,illa um Island?“ - opin-
berlega 4 erlendum vettvangi pad
sem gerst hafoi 4 Islandi minnti mig
4 sambeerileg vidobrogd { vanvirku fj6l-
skyldunni; halda verdur hegduninni
leyndri, enginn ma vita af henni (p6
allir viti audvitad af henni!). Hjard-
hegdun Islendinga - sem kemur fram
{ mérgum myndum, ekki adeins ged-
veikislegu teekja- og télakaupeedi -
er annad0 medvirkniseinkenni; okk-
ur pykir 6ruggast ad fylgja hépnum,
»ga“ fyrst hvad hinum
finnist um hlutina adur
en vi0 myndum okkur

skodun.
Mér finnst mikil-
veegt ad vid synum pess-

um mdlaflokki athygli
vegna pess ad alkéhélismi og 6éheil-
brigd neysla afengis er svo gifurlega
utbreidd 4 Islandi og afleidingarnar
eru afar vidteekar, miklu vidtekari en
vid gerum okkur grein fyrir. Nt pegar
vid stondum { partiristum graedgis-
reedis gamla Islands held ég ad vert sé
a0 hugleida hve stéran patt medvirk
hegdun okkar atti { ad vid létum petta
valdardn fimenns héps éfyrirleitinna
einstaklinga yfir okkur ganga.

Upplysingar frd
Mental Health America

1 JA T ONED

Sérdu sjdlfa(n) pig sem éeigingjarna manneskju sem er mjég hugad um
velferd annarra?

P JA T NE

THJA DONEI

1 JA T NE

P JA T NED

Meturdu skodanir annana & pinum hugsunum, tilfinningum eda hegdun
meira en pinar eigin?

P JA TP ONED

TP JA TTONEI

Segistu eiga skilid 4st og virdingu, en telur pér i einrdmi trd um ,,ad pu
sért ekki med ndqu gott sjalfstraust nema pegar ég er med pér".

T JA TPNE

Gerirdu malamidlanir med eigin gildi og heidarleika til ad fordast héfn-
un eda reidi fra 6érum?

T JA TNED

T JA TEONED

Finnst pér skodanir annarra og tilfinningar peirra merkilegri en pinar
eigin og éttastu ad tja pina eigin skodun eda tilfinningar?

T JA UTNE

Ytirdu til hlidar pinum hugdarefnum og dhugaméalum til ad péknast
6orum?
T JA i1 ONEI

TP JA TEONED

Reynirdu ad ahrif & pad sem adrir hugsa eda hvernig peim lidur i raun
og veru?
P JA T NEI

T JA TEONED

© JA T ONE

A NE

TP JA TONED

.1 NEi
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er adstandandi:

Adstandandi alkans parf ad gera eins og i flugvélum

er adstandandi:

Hin mikla gjof

meadvirkninnar

Eg er peirri gaefu gaedd ad hafa
fengid medvirkni i végqugjof.
Medvirkni er nefnilega ekki
alslem. Vel préud medvirkni
proskar brddanaemni & hugsanir
og tilfinningar annars félks.
Pad er notalegt ad heyra i
6kunnu félki lysa mér og minum
innstu afbokudu hugsunum |
vaegdarlausri einredu einlagn-
innar & fundum fyrir mina lika.
Eg hef préad skyggnigafu vegna
naudsynlegar kunnatta i ad lesa
andrudmsloftid i kringum éut-
reiknanlegar skapbrigdasveiflur
érlagaalkanna f Iifi minu. Eq hef
fengid ad vera ésynileg, hetja
og svartur saudour samkvaemt
skilgreiningu al-anon fradinga
um uppkomin born alkéhdlista.

- setja sdrefnisgrimuna fyrst a sig

Hvao er ad heima hja ykkur? pessa spurningu heyrdi ég
oft pegar verid var ad fast vid einstakling med afengis-
syki & heimilinu. Spurninguna um hvad var ad okkur hin-
um fyrst einhver var 4fengissjluklingur. Eins og hegdun
okkar, framkoma eda fas gerdi pad ad verkum ad ein-
hver yroi svo yfirbugadur ad hann yrdi alkéhdlisti. Sem
betur fer lerdi ég ad pad vorum ekki vid hin sem studl-
udum ad pvi ad einhver atti i vanda med afengi eda
vimuefni. Pad var hins vegar okkar dbyrgo ad leggjast
ekki i medvirkni sem varnadi pvi ad alkéhdlistinn taekist
4 vio sjukdom sinn, fengi medferd vid honum og geeti
notid mdguleika sinna i lifinu. FjéImargir makar, bérn og
foreldrar vita pvi midur ekki betur. Brotna undan sjalfs-
4dsokunum og trd a pvi ad peir hafi sjalfir gert eitthvad
rangt. Foreldrar sem vilja studla ad pvi ad barnid peirra
fai videigandi medferd missa kjarkinn vido ad hlusta a
adra sem eru fjallvissir um ad pad sé haegt ad kenna
peim um ad bornin séu i vimuefnum.

Engum er greidi gerdur med pvi ad kenna 6drum
um alkéhdlisma, hvort sem sjukdémurinn er attlaegur,

endur purfa einfaldlega ad gera eins og i flug-
vélum, setja fyrst sdrefnisgrimuna 4 sig og reyna
sidan ad adstoda adra. Adstandandi sem er bug-
adur af sjalfsasokun eda skomm gagnvart 6drum
er mattlitill pegar fast parf vid alkéhdlista, sem er
listamadur ad fela stéduna eins og hin er og getur
oft ekki horfst i augu vid eigin gerdir og afleidingar
peirra. Virkir alkéhdlistar eru afskaplega preytandi
og erfitt félk ad bua vio, évirkur alkéhdlisti getur
hinsvegar verid skemmtilegur, gefandi og upp-
byggilegur fyrir umhverfi sitt. Virkur alkéhdlisti

er aldrei pad sem hann er vegna pess ad einhver {
fjdlskyldunni er ekki fullkominn. Ef pad er eitthvad
rdd sem ég geeti gefio peim sem purfa ad bda vid
pennan 6skemmtilega sjukdém eins og ég hef purft
ad gera pa er pad fyrst og fremst ad styrkja sjalfan
sig og tryggja ad ekki sé verid ad vidhalda sjuk-
démi vegna pess ad vidkomandi skammast sin fyrir
alkéhdlistann eda sjdlfsdasokunar um ad eitthvad
sem gert var eda ekki gert sé dsteda pess sem er.

En pad er BIRGITTA liklegri @ einum stad en &drum. Ef nad & arangri parf ad Alkohélismi er ekki sjukdémur sem er 6drum ad
gott ad vera rddast ad rétum vandans par sem hann er. Adstand- kenna.
kameljon LARA

vinnunni minni og geta sett sig {
aodstaedur annarra.

Medvirkni sem slik er i sjalfu
sér hdd sému einkennum og
adrar fiknir. Eini munurinn & henni og alkéhdlisma er ad |
stad pess ad vera med ofnaemiseinkenni gagnvart brenni-
vini pd hefur medvirklingurinn ofnaemiseinkenni gagnvart
alkéhélistum.

er adstandandi:

Mamma var ymist
oskureid eda full af
sjalfsmedaumkun

Eg var ordinn fullordinn pegar mamma fér ad drekka alkéhéliskt. Eg
var viss um ad petta veeri timabundid, hin drykki svona illa af pvi
henni leid ekki vel. betta myndi ganga yfir & nokkrum vikum. Pad
gerdi pad bara ekki. HUn var farin ad drekka & hverju kvéldi og p6
hdn reyndi ad stramma sig af ef ég hringdi heyrdi ég um leid ad hun
var ad drekka.

Mér fannst hdn skipta alveg um karakter pegar drykkjan jokst,
hdn var ymist 6skureid Ut i allt og alla eda full af sjalfsmedaumkun.
Eg s& hvernig hdn var ad missa tokin & tilverunni, fijarmalin voru {
tomu rugli pad var ekkert haegt ad treysta & hana lengur. Stundum
var eins og henni vaeri sama um allt.

Hun vildi audvitad ekki vidurkenna ad hun veri alkéhélisti, en vid
boérnin hennar saum hvernig hin var farin ad fela drykkjuna. Han
drakk bjér eda léttvin med gestum, en laumadist svo i eldhusid par
sem hun geymdi vodkapelann pegar hin hélt vid saejum ekki til.

Hldn sampykkti svo ad fara & Vog, en pad var meira til malamynda.
Hun hélt ad vid myndum réast vid pad, en sagdi okkur seinna ad hun
hafi ekkert &tlad ad haetta. Sem betur fer gerdist eitthvad i meo-
ferdinni sem vard til pess ad hun vidurkenndi vandamélid. Mamma
er bdin ad vera edri i rim sj6 ar nldna og er I6ngu ordin gamla, géda
mamma, sem er til stadar fyrir pd sem purfa & henni ad halda. pad
er omurlegt ad horfa upp a foreldri sitt breytast ur gladsinna, ja-
kvaedum einstaklingi i reidan og beiskan alkéhdlista. Adstandendur
geta samt mest Iitid gert nema sinna sjalfum sér og reyna ad drag-
ast ekki inn i sjikan heim alkohdlistans. Pad er samt hagara sagt en
gert. Gledin pegar alkinn verdur edru er élysanlegt og madur pakkar
fyrir hvern dag.

MARIA SVEINSDOTTIR er adstandandi:

A0 riufa

-

Medvirkni i minum huga er ad vorkenna, finna til og
pjéna fiklinum eda alkéhdlistanum. Setja pig sjdlfa
10. seti, hann i fyrsta. Ef pd gerir pad ekki faerou
samviskubit og pvi segirdu aldrei neitt, reynir ad
fela vandamalio.

Sem adstandandi er stundum erfitt ad gera sér
grein fyrir pvi ad pu sért i pessu hlutverki. Pér finnst
pu vera ad hjdlpa og gera pinar skyldur gagnvart
pinum ndnasta. bad er erfitt ad sogast ekki inn i vor-
kunina sem alkéhélistinn finnur fyrir og taka abyrgo
4 6llum hans gjordum. Pad er hlutverk adstandanda
ad taka dbyrgo, fela og helst pegja. Vid sem ad-
standendur erum oft edrd og horfum uppa og heyr-
um ymislegt midur pegar alkéhélistinn er  drykkju.
{ raun aetti ad vera til inn-lagnardeild fyrir adstand-
endur, svona eins og Vogur er fyrir alkéhdlista.

Vio adstandendurnir erum nefnilega oft veikari en
alkéhdlistinn vegna pess ad vid erum alltaf edru og
munum allt 4 medan hann man adeins hluta. Pegar
alkéhdlistinn fer i medferd og kemur svo heim pa
bidur veiki adstandandinn eftir honum tilbdinn {

hlutverkio og veit ekki hvernig hann 4 ad taka &

pvi pegar alkéhélistinn atlar ad taka dbyrgd 4 sér
sjalfur og breyta til. Eflaust fyrir marga alkahdlista
er mjog audvelt ao falla pegar veikur adstandandi er
til stadar.

Til ad komast Ut Gr pessum vitahring sem ao-
standandi er best ad kynna sér sjikdéminn. Skoda
Al-anon eda ndmskeid SAA. Augu min opnudust
pegar ég foér ad skoda pessi mal. Eg attadi mig & pvi
ad pad ad alast upp med virkum alkéhdlista gerdu
hugmyndir minar um 1ifid og tilveruna bjagada. Og
ég var ekki ein um pad, sem var léttir. En ég get al-
veqg vidurkennt pad ao fyrstu skrefin voru gridarlega
erfio.

i dag geri ég mér fulla grein fyrir pvi hvad er ad
vera virkur adstandandi og hvernig pud getur verid
,Ovirkur” adstandandi. Eg er algjorlega haett ad vor-
kenna, taka dbyrgd og fela hlutina.

Medvirkni er virkilega 6paegilegt og vont hlutverk og
ég hvet alla sem eru i pessum sporum ad kynna sér
fraedin til ad komast Ut Ur pessu.

er adstandandi:

Ekkert tiltokumal ad fara med mémmu
ad sa&kja pabba a 16ggustodina

Pad er svo skrytid. Eg 4ttadi mig ekki & pvi ad pad veeri
vandamal & heimilinu fyrr en mamma og pabbi heaettu
ad drekka. Eg, barnid, hélt { sakleysi minu ad svona vaeri
petta & 6llum heimilum. Mamma og pabbi full pegar
pau langadi. Mamma svona kvdldbytta og pabbi tura-
bytta. Mér fannst ekkert tiltokumal ad fara med mémmu
4 sunnudegi eda méanudegi ad sakja pabba 4 [6ggu-
stédina. Fannst petta frekar spennandi. Pad var ekki
fyrr en eina néttina, ég pa 11 dra, ad mamma vekur mig
og rekur mig Ut ad redda sér sigarettum.. Eg, hlydna
stelpan, skyst & feetur, stekk Gt og fer ad husi par sem
ég vissi ad folk reykti. Pegar ég bankadi ad dyrum vard
manninum mikid brugdid og fér svo med mér til baka
heim til ad sjd adstaedur. barna 4ttadi ég mig ad svona
tti petta ekki ad vera.

Adrir i fasta svefni medan mamma var ad staupa sig
og pabbi eitthverstadar uti.

Fljétlega eftir petta haetti pabbi ad drekka, eda um
dramoétin 1985/86. Mamma fylgdi & eftir og heetti §
febrdar 1986. barna attadi ég mig & pvi ad mynstrid
hja

okkur hafdi ekki verid edlilegt. Nina var farid {
sunnudagsbiltdra -.hallé! Hvad var pad? Og sest og tal-
ad saman vid kvoldmatarbordid. Skritid en skemmtilegt.

{ dag eru foreldrar minir bunir ad vera edrd { 100
ar (finnst mér). Og ég sjalf tok pa dkvoroum ad drekka
ekki afengi. £tladi ekki ad bjéda minum bérnum upp 4

pad sem ég hafdi fengiod i nesti frd foreldrum minum.
i dag standa pau sig eins og hetjur, eru langflottust og
bestu foreldrar sem ég get hugsad mér. [ neyslu var
petta allt annad félk. Pau eru lika flottustu amma og afi
og gera allt fyrir barnaboérnin sin. Gera svo margt fyrir
bau sem éqg fékk ekki sem barn. Eg elska pau Ut af lifinu
einsog pau eru i dag.

-
GUDRUN FJOLA

SUSANNA

er adstandandi:

Eitthvao i kviku
alkéhdlistanna
sem heillar mig

bad er ekki til neitt eitt svar vio
spurningunni um pad hvernig sé

aod vera gift alkdhdlista. Einfaldlega
vegna pess ad pad eru engir tveir
alkéhdlistar eins - poétt vissulega séu
einkennin alltaf hin sému. Eg hef
verid gift alkéhdélista sem hafdi enga
stjérn & 6drum pattum lifs sins, eins
og fjdrmalum og kvennamalum. Alkd-
hélista sem lagdi sig allan fram um
ad naera adrar fiknir, eins og eitur-
lyfja-, kynlifs- og spilafikn og alké-
hélista sem er frekar leidinlegur med
vini, en alltaf ljufur eins og dufa og
med alla adra paetti lifsins i lagi. Eg
hef lika verid gift manni sem er ekki
alkéhdlisti - og pad var hreint ekki
vandradalaust.

Eg hef aldrei séd ad valid snuist
um ad vera gift alkéhdélista eda non-
alkéhdlista. Eg hef verid gift ménnum
sem heilla mig. begar svo erfioleik-
arnir hafa 1atid & sér kreela og stéru
vandamalin koma i ljés, er petta alltaf
spurning um hvada vandamal madur
vill lifa vid og hvort haegt sé ad leysa
pau i sameiningu. Lif dn alh6hdlista,
hvort sem hann er virkur eda évirkur,
er ekki laust vid vandamdl. bad eru
bara einhver énnur vandamal sem
parf ad takast & vio.

MYND: GISLI KRISTINSSON

er adstandandi:

| hvernig &standi verdur mamma
og hver ldi i eldhudsvaskinn?

Pegar ég er spurd hvers vegna ég
ndi mér alltaf i menn sem eiga i basli
med brennivinid, get ég adeins svar-
ad: Pad er eitthvad i sambandi vid
peirra opnu kviku og varnarleysi sem
heillar mig, gerir pd mennskari en pa
menn sem virdast heilbrigdir. Eg finn
i peim samhljom.

pad er gjarnan talad um hjéna-
band med alhéhdlista sem neikvaett
og vont og sarsaukafullt - en pad er
allur gangur & pvi. bad sem skiptir
hins vegar mali er ad afla sér pekk-
ingar & sjukdémnum og sinni eigin
medvirkni til ad geta betur tekist &
vid lifid, hvort sem madur lifir vid
virkan eda évirkan alhélhélisma.

Vonir og vonbrigdi, 6vissa, 6tti og 66ryggi eru ein-
kunnarord aeskuminninga minna. Hver dagur var fullur
af spurningafl4di & bord vid: Hvad gerist nG? [ hvernig
astandi verdur mamma pegar ég kem heim Ur skol-
anum? Hvada folk er petta? Hver aldi i eldhdsvaskinn
og hver & ad prifa pad? i hvernig skapi verdur mamma
pegar hin vaknar? Hvar er ég og hvenaer forum vio
heim? Hvar er mamma? Fz ég kvoldmat, o.s.frv.

Eg purfti alltaf ad vera medvitud og { vidbragds-
stoou til ad bregdast vid misjofnu dstandi. bar af
leidandi leerdi ég snemma ad pad var ekki dheett ad
treysta. Omedvitad en af mikilli sjélfsbjargarhvot
byggdi ég mér pvi sterkan varnarmdr og varnarkerfi,
sem medal annars. félst i dkvedinni hegdun: Ad Gskra
og vera 6gnandi, vera iklaedd brynju til ad vera ekki
audsera , segja hnyttin og kaldhaedin ord sem felldu
évininn og vera svo sndgg ad koma mér i burtu ef ég

skynjadi haettu. bessi hegdun bjargadi 4n efa sélar-
heill minni i &esku og hélt ,hattulegu” folki fra mér,
en pvi midur vard pessi hegdun mitt eina 6ryggi og
hélt par af leidandi 4fram ad hafa ahrif inn i fulloro-
insarin.

Eg hef oft verid talin erfid i skapi og kéld eins og
stalkona, en fair vita hvernig mér lidur og hvernig ég
er i raun og veru, pvi pd 4 ég & haettu ad vera szro.

En pokk sé sporavinnunni i al-anon pa er styrkur
hins Urelta varnarkerfis ad veikjast og ég er ad lara
hvada vidhorf og vidbrogd tilheyra fortidinni og mega
missa sin og i stadinn er ég ad fa ad tileinka mér ny
viohorf. Einn dag i einu leeri ég ad treysta minum aori
meetti og sjalfri mér. Pegar pad er ordid edlilegt pad
mun ég laera ad treysta 6drum, peim sem eru trausts-
ins verair. bokk sé al-anon og 6drum 12 spora sam-
tokum.



tolvu. Born alkdhdlista eru i mestum

slfreedingur vinnur

med bérnum alkéhdlista hja SAA. Hann

hefur préad pjénustu vid bérnin par sem

hann notar sjénreena nalgun med notkun

dhaettuhépi en Larus drekkur sjalfur ekki
afengi enda var pabbi hans alkéholisti.

,,Ef adstedur eru fyrir hendi

pé er aldrei of snemmt ad

tala vid bérn um afengis-

vanda foreldra,” segir Larus
Blondal, sélfreedingur hja

SAA, hefur starfad hja SAA,

en hann hefur haft umsjon

med umsvifamiklu forvarnarstarfi
sem midar ad pvi ad nd til barna
sem eru { hvad mestri heattu; barna
alkéholista.

bannig ad ef ég er alkohdlisti og
med ungling heima pd er ekki seinna
veenna en setjast niour og reeda mdl-
in?

,,Eins og ég segi b er pad aldrei
of snemmt. En tékum demi um vel
upplysta og skynsama foreldra par
sem fadirinn hefur nylega greinst
med alvarlegan hjartasjikdéom. Pau
eiga soninn Jén sem er 15 dra. Lik-
urnar fyrir pvi ad Jon féi hjartasjik-
dém pegar hann eldist eru meiri
heldur en vinir hans sem eiga for-
eldra sem eru ekki med pennan sjik-
dém. Rétt og skynsamleg viobrogo
foreldranna veeru m.a. ad rada viod
Jén um veikindi fodurins, upplysa
hann um sjikdéminn og hvernig
best sé ad bregdast vid honum. Pau
myndu sennilegast endurskoda sitt
eigid 1if m.t.t. matarraedis og hreyf-
ingar en fadirinn yrdi veentanlega
pratt fyrir pad afram undir eftirliti
lekna. A sama tima og foreldrarnir
eru gd0 fyrirmynd fyrir Jon, skapast
gbdar fyrirbyggjandi adstedur fyrir
hann,” dtskyrir Larus og bendir 4 ad
sama eigi vi0 ef pabbinn { deeminu
greinist med alkéhdlisma.

Afengi og born

,Samtalid um sjukdéminn verdur
alltaf ad vera { takt vid aldur barns-
ins,” heldur Larus afram og hans

VANDI
PABBA HAFDI
ORUGGLEGA
PAU AHRIF AD EG
BYRJADI SEINT AP
BRAGDA AFENGI

skodanir einskordast ekkert vid
foreldra sem eru alkéhdlistar pott
hann starfi fyrst og sidast med peirra
bérnum hja SAA.

,Konnun & hugsunum barna a
aldrinum 5 til 10 dra um é&fengis-
notkun fullordinna leidir m.a. { 1jés
ad pau vita mikid um neysluna og
afleidingar hennar. Pad er lika vit-
ad ad fjolmorg born kvioir fyrir
@tludum dnaegjulegum stundum
fiolskyldunnar eins og sumarbu-
stadaferoum vegna drykkju hinna
fullordnu. Hingad til hefur litid
verid litid til upplifana og reynslu
barna { tengslum vid afengisneyslu
fullordinna.

Samkveemt Larusi er mikilvaegt
fyrir alla foreldra ad skoda vel eigin
vidhorf, framkomu og hegdun, par
med talid eigin afengisdrykkju, ef
f6lk 4 annad bord drekkur.

Barn alkoholista

Larus 4 sjalfur prja bérn og hann
heetti ad drekka fyrir teeplega prett-
4n drum.

,,Eg er svo lansamur ad hafa ekki
att vio afengisvanda ad strida. Mig
langadi til ad lifa heilbrigdu vimu-
lausu lifi og vera géd fyrirmynd
barnanna minna,” segir Larus en
sjalfur 6lst hann upp i Kdpavogi
{ fimm systkina hépi. Hann flutti

MED DOTTUR SINNI
Hér er Liarus med déttur
sinni, Lisu, 4 nimsiarunum

i Bergen. Lisa er elst af
bérnunum hans, faedd 1982.

ungur ad heiman, atjan ara, og bjo
um tima i Pyskalandji, sex ar { Noregi
og eitt ar 4 Kanari. [ dag byr hann {
Reykjavik.

Og ertu kannski sjdlfur barn
alkohdlista?

,,Ja. Pabbi minn heitinn var alko-
hoélisti. Hann dé pegar ég var ung-
lingur. Pvi midur kynntist ég hon-
um 1itid og hitti hann mj6g sjaldan.
Foreldrar minir skildu pegar ég var
priggja ara og var mamma béa ein
med fimm born sem hin 4tti 4 sex
arum,” segir Larus en maédir hans
eignadist eina tvenna tvibura og
tvo stok born 4 milli peirra. ,Vandi
pabba hafdi 6rugglega pau ahrif ad
ég byrjadi seint ad bragda éafengi,
gerdi litid af pvi og ad ég heetti al-
farid a0 drekka dn pess a0 hafa att &
vandredum med afengi.”
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VID FOSSINN GLANNA
Hér er Larus dsamt Stefani

Andra og Kristinu Lovisu, yngri
bérnunum. Pau eru fedd ‘91 og
‘92 en myndin er tekinn 2006.

LARUS BLONDAL
SALFRADPINGUR

Eins og svo margir adrir hefur
Larus kikt adeins i kringum sig
og profad ad bua i Pyskalandi og 4
Kanari eyjum auk pess sem hann
eyddi sex arum i Noregi. i dag byr
hann i Reykjavik.

SAMTOK EINS OG SAA PURFA
ALLTAF AP VERA A TANUM |
BARATTU FYRIR EIGIN TILVIST

SAA faglegt,
ograndi, krefjandi
Larus utskrifadist sem grafiskur
honnudur dr Myndlista- og hand-
idaskola Islands 1972. Hann for til
frekara nams { Koln { bPyskalandi en
endadi svo i 6ldungadeild Mennta-
skdlans vio Hamrahlid og padan {
Héskola Islands. Par t6k hann fyrsta
ario 1 sélfreedi en klaradi i Noregi,
ttskrifadist cand psych 1988. Hann
hefur starfad sem sélfreedingur hja
Unglingaradgjofinni, Félagspjon-
ustunni, med einhverfum, Leikskol-
um Reykjavikur og ni hja SAA

Af hverju SAA?

,Pad er einkum tveer astadur.

Alkéhdlisminn er alvarlegur sjik-
démur, flékinn og vidtaekur pannig
ad starfsumhverfid hér hja SAA er
faglega 6grandi, krefjandi og spenn-
andi en ekki sist gefandi, ekki sist
vinnan med bdrnum alkéholista.
60ru lagi eru SAA 6flug og heillandi
bardttusamtok verdugs malstadar,
med merkilega ségu og g6dan med-
ferdardrangur. Samtok eins og SAA
purfa alltaf ad vera & tanum { bar-
attu fyrir eigin tilvist og par med {
stodugri endurskodun. Afleiding-
arnar kristallast { jakveedum, dyna-
miskum og uppbyggilegu starfsum-
hverfi SAA,” segir Larus ad lokum.

-MT

Gjafakort sem

haegt er a0 nota

hvar sem er

Finnur pa ekki réttu gjofina?
Gjafakort Arion banka hentar vio oll teekifeeri.

Heegt er ad nota gjafakortid vid kaup a voru
0Og pjonustu hvar sem er. Pu velur fjarhadina,
piggjandinn velur gjofina. Einfaldara getur pad ekki
verid.

Gjafakortid feest 1 ollum
utibdum Arion banka.

38X Arion banki
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Fiolsky

Hvad pydir ordid medvirkni og
hvadan er pad komid. Til ad skilja
er mikilveegt ad
vid vitum um hvad er ad reda.
Medvirkni er ekki bara hvad sem
er. Medvirkni er sjukdémur sem
leggst ad adstandendur fikla.

Medvirkni er flékinn sjukdémur sem erfitt er
a0 skilja. Upphaf hans ma rekja til pess ad edli-
legur einstaklingur lendir { sambyli vid fikil sem
getur verido mislangt genginn { fikn sinni. Af
stad fer préun 4n pess ad nokkur geri sér grein
fyrir hvad { vendum er. Fikn fikils-

ins versnar alla jafnan og élagio

4 adstandandann fer vaxandi og

oftast verdur bad til pess ad ad-

standandinn veikist. Veikindin

medvirka einstaklingsins verda

mis mikil og nokkud mismun-

andi.

Mikilvaegt ad

skilja hugtakid

Folkid sem stundadi afengis og vimuefnalaekn-
ingar { Bandarikjunum 4ttadi sig smadm saman
& pessum sjukdémi adstandandans og bjé sér
til hugmyndir um hann og fér ad skilgreina ny
hugt6k og nota ny ord um hann og einkenni
hans. bad bjé sér til tungumal til ad lysa med-
virkni sjukdéminum og reeda um lausn 4 hon-
um eda medferd.

Grundvollur faglegarar eda vitreennar um-
reedu um medvirkni er ad nota hugték sem eru
vel skilgreind og kunn peim sem um maélio fjalla.
Mikilveegast er b6 ad gera sér vel grein fyrir edli
medvirkninnar og koma sér saman um hvad
hugtakid medvirkni bydir eda 4 ad merkja.

SAA hefur byggt upp alhlida

.-.— - F e

Gengisfall hugtaka

Medvirkum einstaklingum sem ndd hafa bata
og 6llum peim sem vinna vid 4fengis- og vimu-
efnaleekningar pykir mjog veent um hugtakio
medvirkni. Peir vilja lika ad hugtakid sé varo-
veitt og ekki eydilagt eins og oft gerist { hrada
opins samfélags auglysinga og slagorda. Deemi
um hugtok sem pannig hafa verio eydilogd med
pvi ad penja pau ut og lata merkja neer allt eru
hugtokin punglyndi og afall.

Pad er pvi full asteda til ad gefa sér dalitinn
tima til ad kynna sér s6gu hugtaksins og merk-
ingu pess adur en menn demba sér af fitons-
krafti { ad na bata 1 gegnum medferd eda 12
spora samtok. Pau sem sidan etla i 12. spors
vinnu, eda medhondla adstandendur, purfa
lika ad standa klar 4 hugtakinu adur en bau
greina allt og alla med medvirkni.

EINA MEDFERDIN SEM

PETTA FOLK FEKK i

FYRSTU VAR AP FYLGJAST
MED AA FUNDUM

Co-alkéhdlistar og

Para-alkéhélisar

Hugtakid er notad um pd sem bta naid med
einhvers konar fikli og fa alagsveikindi. Pad er
a0 segja 1ong navist vid fikil veldur é4lagi sem
smam saman gerir einstaklinginn 6virkan,
6hamingjusaman eda veikan.

A 4runum 1950-1970 gerdi medferdarsam-
félagio, sem fékkst fyrst og fremst vid afeng-
issjuklinga, sér grein fyrir pvi ad fjolskyldu
afengissjuklingsins leid illa og ad ekki var um
sjalskaparviti ad reeda. Mest dhersla var 16g0 4
makann { fyrstu med pad ad markmidi ad gera
inngrip { vandann audveldari. Seinna gerdu
menn sér grein fyrir pvi ad makanum leid oft
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l[dumedferd SA

fyrir 4fengis- og vimuefnasjuklinga
og adstandendur peirra sem bydur upp & marga valkosti. Endilega kynnid ykkur starfid 4
heimasidu samtakanna, www.saa.is, eda hja radgjéfum SAA i sima 530-7600.

ekkert betur en éafengissjuklingnum og hann
purfti sér medferd.

[ upphafi t6ludu menn um Co-alkéhdlista
(Co-Alcoholic) og 4ttu pa einungis vid maka
afengissjuklings og til urdu samtok peirra, Al-
anon. Sidan vard ménnum ljést ad adrir ur fjol-
skyldunni gatu lika verid veikir svo sem eins og
foreldrar og systkini. Seinna beindist athyglin
ad bornunum 1 fjolskyldunni farid var ad taka
um fullordin born fikla sem enn voru med-
virk og pau stofnudu sin eigin 12 spora samtok.
Petta félk var um tima kallad para-alkéholistar
(Para-Alcoholic).

Vardveitum hugtakid
medvirkni

Eina meodferdin sem betta folk y
fékk { fyrstu var ad fylgjast med ‘=
AA fundum og tala um mal- /
in vid félk sem var & slikum
fundum. AA fundir voru pa
oft haldnir & heimilum eda
ad heimilin urdu ad frama-
haldsfundum.

Skipulgd meodferd fyr-
ir afengis vimuefnasjuklinga
héfst & medferdarstofnunum {
Minnesota sem gerdu engan mun
& vimuefnafiknum og t6ludu um
,,chemical dependency”. Ordid Co-
alkéholisti, ,,codependency’; merkti
{ raun meofikill.

Hér 4 Islandi héfum vid pytt ord-
i0 sem medvirkni. Pad hugtak get-
ur verid villandi ef 6varlega er farid.
Pannig hafa margir panid hugtak-
i0 1t og sja medvirkni { 6llum horn-
um; { fyrirteekjum, { adstandendum
allra sjuiklinga og jafnvel 6llum sinum
adstandendum. Petta ber ad varast og
betra er ad vardveita hugtakid sem okk-
ur er svo keert og lata pad na einungis um
astvini fikla sem veikjast alvarlega.

>\.
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EJOLSKYLDA

Skipul6gd medferd
fyrir afengis
vimuefnasjiklinga hofst
4 medferdarstofnunum
i Minnesota sem
gerdu engan mun i
vimuefnafiknum og téludu
um ,,chemical dependency”.
Ordid Co-alkéhélisti,

»codependency”, merkti i raun

medfikill.

Adstandendum fiknisjikra er fyrst og fremst sinnt { gongudeild-
um SAA med vidtolum og sérstakri Fjolskyldumedferd. Fjol-
skyldumedferdin tekur fjdrar vikur en ad auki geta adstandend-
ur nytt sér vikulegan studningshép.

4 vikna medferd fyrir adstandendur

14 vikna medferd fyrir adstandendur er leitast vid ad auka pekk-
ingu patttakenda a fiknisjikdémnum, einkennum hans, hvernig
hann birtist og hvada dhrif hann hefur 4 alla ba sem bua { na-
vigi vido hann. P4 er reynt ad adstoda patttakendur til ad hrinda
af stad breytingum til béta innan fjolskyldunnar. Medferdin er
4 pridjudégum og fimmtudégum fré kl. 17:30 til 20:00 og kostar
8.000 kr.

Fradsluerindin i medferdinni eru eftirfarandi:

1. Afengissyki og 6nnur vimuefnafikn

2. Medvirkni og hvernig hiin breytir fjélskyldunni

3. Medvirkni og hvernig hin breytir einstaklingnum

4. Studningur sem gerir dstandio verra

5. Sjalfsvirding

6. Préun batans - adstandandi vs fikill - gestir velkomnir
7. Sameiginlegur bati allra { fjolskyldunni

8. Sidasta kvo1did er Al-anon kynning

Studningshoépur fyrir adstandendur eru { bodi { framhaldi af 4
vikna meodferdinni.

Ndnari upplysingar fést hjd radgjofum SAA { sima 530-7600.

Helgarfjolskyldumedferd SAA

Helgarfjolskyldumedferd SAA er urdréttur ur 4 vikna medferd-
inni og er fyrst og fremst aetlud f6lki sem byr utan Reykjavikur.
Hun er sett 4 dagskra Gongudeildanna i Reykjavik eda & Akur-
eyri pegar porf skapast og kostar 7000 kr.

Batahelgi - Bati & 6fullkominn bati

Batahelgin fer fram & laugardegi og sunnudegi kl. 09:00 - 16:00
og kostar 7000 kr.

Skilyroi fyrir patttoku i Batahelginni er ad patttakendur hafi verio
alsgddir og virkir { AA-samtokunum { minnst prjd manudi. Ekk-
ert melir gegn pvi ad hjén (f6lk { sambid) komi saman 4 Bata-
helgina, enda verda pau ekki saman { h6p.

Markmid Batahelgarinnar er ad auka skilning pétttakenda &
bata vid alk6hélisma og hjalpa peim til ad gloggva sig a hvar peir
eru staddir { préun hans. T kj6lfarid ettu patttakendur ad skilja
betur en 40ur, hvada verkefnum beir standa frammi fyrir og vera
heefari til ad setja sér markmid og fylgja peim eftir.

Batahelgin er reglulega a dagskra Gongudeildanna i Reykja-
vik og 4 Akureyri.

HUGTAKID ER NOTAD UM PASEM BUA
NAID MED EINHVERS KONAR FiKLI OG FA

ALAGSVEIKINDI. PAD ER AP
SEGJA LONG NAVIST
VID FiKIL VELDUR
ALAGI SEM SMAM
SAMAN GERIR
EINSTAKLINGINN
OVIRKAN,
OHAMINGJUSAMAN
EDA VEIKAN.
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Hvad er ? Hvad einkennir hinn medvirka
einstakling og hvernig breytist hann? Pad er mikilveegt
fyrir okkur ad skilja hlutverkin sem medvirkir taka ad

sér 1 fjolskyldunni.

Pegar lysa 4 breytingum 4 med-
virkum einstaklingi sem lifir med
virkum fikli er venjan ad gera pad
4 tvo vegu. I fyrsta lagi 1t fr4 peim
fastmétudu hlutverkum sem ein-
staklingurinn tekur a0 sér { fj6l-
skyldunni. T 6dru lagi at frd pers-
6nulegu préunarferli sem tekur til
likamlegrar og andlegrar heilsu og
félagslegrar virkni.

Ef vio litum fyrst til préunar &
andlegri heilsu mé segja ad gédir
eiginleikar einstaklingsins og um-
hyggja hans fyrir fiklinum proéist yfir
i sjuklega dréattu sem jafnvel fer ad
virka 6fugt og hjalpa fiklinum ad
halda neyslunni afram (Enabling).
Hinn medvirki synir af sér sivax-
andi stjérnsemi sem ekki er alltaf
augljés (,Jaumustjérnandi 66rum
hadur”) um leid og hann fyllist 6r-
vaentingu og finnst ad
hann hafi algjor-

a0 leggja mikla dherslu & ad byggja
upp sjélfsvirdinguna um leid og 16gd
er dhersla 4 almenna heilsueflingu
og a0 vinna gegn streitu og losa um
hana.

Ef1itid er til persénugerdanna
sem algengt er ad finna 1 fjolskyld-
um fiklanna verdur a0 hafa i huga ad
einstaklingarnir par hafa lengi lifad
vid mikid alag og sjiklegar sam-
skiptareglur. Peir hafa smam saman
tekid 4 sig fast svipmét einhverrar
personugerdarinnar og mala hana
svo sterkum litm ad peir eru augljés-
lena illa haldnir og veikir. Audvita
ma sja svipmat pessara personu-
gerda { edlilegum fj6lskyldum en
pé eru persénugerdirnar ekki eins
6sveigjanlegar, svipmotio ekki eins
sterkt og viokomandi ekki illa hald-
inn.

lega brugdist sem PANNIG GETA

astvinur. Sjalfs- ADPSTANDENDUR

f dh 0

neikvzed og stund- FENGID ALVARLEGAR
um 61jds og sdlls KVIDARASKANIR,
s ol PUNGLYNDI OG

lifir vid stoduga streitu

ogldga sjélfsvirsingu ~ PERSONULEIKARASKANIR

sem getur af sér sivax-
andi kvida punglyndi
og sektarkennd. Hann getur { raun
farid ad uppfylla ymis skilyrdi ged-
greininga p6 hann sé i reynd ekki
med neinn gedsjikdém. Hvada
verdur uppi 4 teningnum { pessu
efni fer eftir persénuleika hans og
aldri. Pannig geta adstandendur
fengid alvarlegar kvidaraskanir,
punglyndi og persénuleik-
araskanir.

Likamleg og andleg
einkenni
Likamlega byr hinn
medvirki vid stodga
streitu og feer pess
vegna steritu-
sjukdéma eins
og maga- og
ristilvandamal,
vodvabdlgur og
sipreytu. Félags-
lega einangrast
hann og verdur
o6virkari vegna
hegdunarvanda og
slemrar gedheilsu.
[ batanum barf pvi

Hjalparhellan,

hetjan, péknarinn

beim fullordnu { fjélskyldunni

hefur verid lyst med pvi ad skipta
peim i sjo persénuleikagerdir sem
bera nofn sem lysa peim 4geetlega:
Hjélparhellan, studningsmadur-
inn, meinhornid bandamadurinn,
hetjan, linudansarinn og béknarinn.
Eflitid er til barnanna er sama uppi
4 teningnum og talad er um fjérar
personugerdir: Fjolskylduhetjan,
svarti saudurinn, tridurinn og tynda
barnid.

Margir medvirkir einstaklingar
sja sig ekki einungis { einni deemi-
gerdri personuleikagerd heldur
finnst ad peir séu { mismunandi
hlutverkum eftir adsteedum.

[ batanum hefur pad mikla pyd-
ingu fyrir hinn medvirka ad finna
sina persénugerd. Pad audveldar
honum ad sja sjalfan sig og eignast
aukna innsyn. I framhaldinu verdur
betra fyrir hann ad sj4 hvada hugs-
unarhattur, hegdun og vidhorf eru
honum til trafala og hverju hann
parf ad breyta.

FRAMHALD A NASTU OPNU
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[ fyrstu ma segja ad medvirkni sé edlileg vidbrogd vid dedlilegum adsteedum. bad 4
sér stad proun 1 fjolskyldu fikilsins sem préast yfir i sjtkdéminn

bréun medvirku

fiolskyldunnar

3

Pad getur verid erfitt ad
greina og SAA
skilgreinir medvirkni 4 mjog
akvedinn hatt. Okkar hlutverk
er ad vinna med fj6lskyldum
fikla, adstandendum
alkéhdlista.

I dag fer mikid af flki beint til 12 spora sam-
taka vegna ymiskonar alags og sleemrar lidan
sem pad er ekkert 1 sjélfu sér ad gerina mikid
og feer g6da bot. Ekki er @tlunin ad trufla petta
f6lk eda meela gegn sliku med pessari umfjoll-
un. Peir sem etla ad setja upp sérstaka pjon-
ustu eda medferd fyrir medvirkt félk verda pé
a0 vinna markvist og skipulega annars fer allt
ar bondunum. Fyrsta skrefid { pvi er ad skil-
greina vel sjikdéminn sem er verid ad meo-
hoéndla og skilja edli hans.

Til ad verda medvirkur verdur einstakling-
ur ad hafa btiid ndid med virkum fikli { lang-
an tima. Nébyli vid adra sjiklinga og f6lk med
hegdunarvanda ymis konar getur lika haft
mikil og sleem ahrif 4 pad f6lk og valdid peim
veikindum. Pad félk er p6 ekki medvirkt i skiln-
ingi SAA og ekki vidfang samtakanna. Med pvi
er 4 engan hatt gert litid tr vanda pess eda pvi
haldid fram ad pad megi ekki fara { 12 spora-
samt6k eda purfi ekki medferd. Pad er bara
ekki medvirkt samkvaemt hugmyndum SAA.

Edli veikindanna

Ekki verda allir veikir sem btia med fiklum

en sumum fer ad lida illa eda fi hegdunar-
vanda og njéta sin engan veginn. Peir smam
saman veikjast og p6 ad peir komist fra fikl-
inum halda peir &fram ad vera veikir og
njéta sin ekki. Sjukdémurinn hefur eignast
sitt eigio lif og byr 1 hinum medvirka einstak-
lingi.

Hvert er edli veikindanna og hvad er pess-
um einstaklingum sameiginlegt? Vegna alags-
ins 1fj6lskyldunni og samskiptareglna sem par
gilda hafa beir fengid fastmdtud vidhorf, hugs-
unarhatt og hegdun sem er edli veikindanna
og vidheldur peim. Vidhorfin sem einstakling-
arnir f gagnvart sjalfum sér, peim afengis-
sjuka, 60ru folki og verdldinni eru apekk en
ekki alltaf eins eda pau sému. Hugsunarhatt-

AFLEIDINGIN ERU
VANRAKSLA A
SJALFUM SER

urinn og hegdunin métast lika med svipudum
heetti en hugsunarvillurnar og vidhorfsbrengl-
unin er mismunandi eftir einstaklingum.

Pad sem sameinar félk

Daemigerd vidhorf sem félk feer eru pbau ad
enginn megi verda reidur eda ad pad megi
sjalft alls ekki gera mistok. Ef slikt hendir
er pad agalegt, skelfilegt eda ddsaettanlegt.
Onnur fastmétud vidhorf eru vidhorf til sjélfs
sin og alkéhdlistans. Deemigerdur hugsunar-
hattur sem f6lk feer er ad allt er mélad sterk-

um litum og alheefingarnar eru alsrddandi.
Hugsunin um sjélfan sig verdur 6virduleg og
neikvaed. Sjalfsasokun vegna hegdunar fikils-
ins og dbyrgd 4 henni og fikn hans verdur yfir-
pyrmandi. Hegdunin verdur fastmétad og fas
hins reida manns, uppurdarlitla manns eda
hins 66rugga manns einkennir pann med-
virka. T kjélfar alls pessa kemur stédug streita
og ymis konar vanlidan og lagt sjalfsmat.

Pad sem pessu félki er sameiginlegt er
svipud lifsreynsla sem hefur myndad vax-
andi alag og veikindi. Pegar f6lkid fer ad
tala saman pekkir pad tilfinningar, vidhorf
og hugsunarhatt hvers annars. Hid innra er
sjukdémurinn eins en hid ytra meikar hann
ekki sens og einstaklingarnir eru eins dlikir
og peir eru margir. Einstaklingarnir eiga eitt-
hvad sameiginlegt sem adrir eiga erfitt med
ad skilja.

Sjukleg abyrgd

Adaleinkenni pessa félks er ad pvi finnst pad
bera sjiiklega abyrgd a4 hegdun hugsunarheetti
og tilfinningum fullordinnar manneskju. Pad
er 6umflyjanlegt ad illa fari. [ kjolfar pess koma
fullt af einkennum par sem félk er ad reyna ad
stjorna tilfinningum, hegdun og hugsunareetti
fullordins einstaklings sem audvita er ekki
hzegt. Afleidingin eru vanrzeksla 4 sjélfum sér,
vaxandi tilfinningapréng, reioi, kvidi, sektar-
kennd og 6rveenting. Naudsynlegt er ad greina
hvort um er ad reeda medvirkni sem byrjar 4
barnsaldri eda seinna 4 sevinni. Edlismunur er
& pessu tvennu og medferd nokkud mismun-
andi.
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Pegar einn tr fjolskyldunni veikist er pad markad 1 erfoum okkar hvad vid gerum. Vid
géngum fram fyrir skjéldu, tékum byrgdar af hinum veika og vinnum vinnuna hans. I
flestum tilvikum er petta rétt og gagnast vel. Pegar einhver veikista af fikn 1 fjolskyldu
okkar bregdumst vid eins vi0 og setjum af stad proun sem ekki sér fyrir endann a.

Vi getum skipt pessarri préun 1 fjogur stig og kallad afneitun, stjérnun, einangr-
un og upplausn. Audvitad er heegt ad notad miklu fleiri stig til ad lysa préuninni. Ad-
alatridid hér er ad gera sér grein fyrir ad verid er ad lysa mjog flékinni pbréun og pa
dugar ekki ad verda bokstafstriar.

Lidur ekki vel en heldur ekki illa

Fyrsta stigio einkennist af pvi ad allir i fjélskyldunni tria pvi ekki upp a astvin sinn ad
hann sé ad veikjast af bessum skammarlega sjikdémi sem almennilegt f6lk feer ekki.
Peir réttleeta gjoroir fikilsins { huga sér og hylma yfir med honum og fela. Hjalpa hon-
um til ad halda andlitinu um leid og peir reyna med vaxandi dkafa ad stjérna hegdun
hans og lidan. Hér lidur 6llum nokkud vel og telja sig rada vid adstedur.

Neesta stig kollum vid stjérnunarstig. Pad einkennist af pvi ad vandinn er vidur-
kenndur ad hluta en ekki utan fj6lskyldunnar og reynt er ad fela hann fyrir 66rum.
Hver og einn einstaklingur er upptekinn vid ad reyna a sinn hétt ad leekna fikilinn
med pvi ad hafa 4hrif 4 hegdun hans og lidan. Einstaklingarnir tala ekki saman um
vandann og hafa enga heilsteeda dzetlun um lausn hans og leita sér ekki adstodar.
Fikillinn elur med framkomu sinni og ordum a 6samheldni og rifrildi medal dstvina
sinna. Allt er { hnt og allir vissir um ad peir hafi rétt fyrir sér og halda enn sinu sjalfs-
trausti. Peim lidur ekki vel en heldur ekki illa. Oft fer fikillinn { medferd & pessu stigi
og stvinirnir gera sér 6raunheefar veentingar um batann.

Einangrun og upplausn

Pridja stigid er einangrun og pad versta pvi ad allar stjéornunaradgerdir og tilraunir
hafa brugoist og fikillinn heldur afram ad vera virkur. Einstaklingunum { fj6lskyld-
unni finnst ad beir hafi brugdist og séu bess vegna misheppnadir. Vaxandi félags-
leg einangrun kemur til ségunnar, tengsl maka vid vini rofna og bornin bj6da faum
heim. Sameiginleg dhugamal eru vanreekt og samverustundum faekkar. Tilfinninga-
leg einangrun heldur innreid sina { fjolskylduna par sem einstaklingarnir draga sig
hlé og gefa ekki 6drum hlutdeild 1 lifi sinu og til finningum. Astaedan er augljés; ef til-
finningarnar brjétast fram hefur pad alvarlegar afleidingar i for med sér og oftast ad
fikillin fer f neyslu. A bessu stigi byr f6lk vid vaxandi vanlidan og 6hamingju.

Fj6roa og sidasta stig préunarinnar er upplausn { fjolskyldunni og hin heettir {
raun ad vera til sem slik. Nattdran sér um ad félk komist tr 6polandi einangrunar-
stigi. Smam saman heetta einstaklingar fj6lskyldunnar ad einblina a fikilinn og finna
sér annan farveg i lifinu. Makinn snyr sér ad verkefnum utan fjélskyldunnar og born-
in koma sér burt og mynda sina eigin fjélskyldu. Einstaklingarnir aftengjast fiklinum
svo mikid tilfinningalega ad furdu seetir.

EkKki tala um ,,vandamalid”

Lita ma & préun { folskyldum fikla 4 annan hétt. Sja ad smédm saman myndast sam-
skiptareglur sem einstaklingarnir fara eftir. Reglurnar verda sifellt meira aberandi og
einstaklingarnir fara sifellt ndkveemar eftir peim. Claudia Black var med peim fyrstu
ad benda 4 petta og taladi um reglurnar prja. Ekki tala, ekki treysta og ekki finna til.
Robert Subby og adrir t6ludu um fleiri reglur eins og peer sem hér koma 4 eftir:

1. Pad 4 ekki ad tala um vandamaél og alls ekki ,vandamalio“

2. Pad a ekki a0 bera tilfinninga sinar a torg.

3. Samskipti eru 6bein, helst { gegnum pridja adila

4. Vertu sterkur, g6dur, fullkominn og hafou rétt fyrir pér.

5. Gerdu okkur stolt af pér.

6. Vertu ekki sjalfselskur eda eigingjarn.

7. Gerdu eins og ég segi en ekki eins og ég geri.

8. Pad er ekkd aeskilegt ad bregda a leik og vera of arslafullur.

9. Vid skulum ekki yfa 61durnar

I batanum er mjog mikilveegt fyrir filskylduna ad brjéta upp pessar reglur og
koma 4 sameiginlegum fundi par sem leyfilegt er ad tala um hegdun fikilsins og 6nn-
ur viokveem mal.

parf medvirkur einstaklingur? Hvernig neer madur bata?
Einstaklingur sem er mikid veikur parf medferd, minna veikir geta hugsanlega sntid

sér beint til tolf spora samtaka.

Pegar buid er ad greina medvirkni
og ganga ar skugga um ad vana-
mal hins medvirka einstaklings
stafar ekki af neinu 60ru er hegt
ad snuda sér ad pvi ad leysa malid.
Flestir peir sem eru medvirkir purfa
a0 fa sérstaka medferd. Sumir sem
eru minna veikir geta b6 snuid sér
beint til 12 spora samtaka og nad
gé0um bata.

Medferdin parf ad vera vidtaek
og taka 4 6llum pattum einstak-
lingsins. Hun byrjar b6 alltaf 4 pvi
a0 hinn medvirkni feer pad mikla
innsyn i vandann ad hann sér
hversu mikilvaegt pad er fyrir hann
a0 gera breytingar & sinu lifi.

Hzaetta ad stjérna neyslu fikils

Pad eru vidtol, fyrirlestrar og hép-
fundir sem feera hinum medvirka
innsyn { ad astvinur hans er fikill
og hvers edlis fikn hann er. Naesta
stig er a0 sja hvernig fikn astvinar
hefur haft ahrif 4 alla fjolskyld-
una og hinn medvirka sérstak-
lega. Parna er freedsla mikilvaeg
en hépfundirnir hafa eflaust
mesta lekningamattinn 4 pessu
stigi. Par f4 hinir medvirku vax-
andi innsyn 1 sina eigin hegdun,
tilfinningar, hugsunarhatt og vio-
horf.

Neaesta og naudsynlegasta skref {
att ad bata er ad stodva alla hegdun

sem midar ad pvi ad stjérna neyslu
eda forda fiklinum fra falli. Ekkert
er haegt ad gera og batapréun hefst
ekki almennilega fyrr en st hegdun
er stodvud. Um leid og betta er gert
parf hinn medvirki einstaklingur
ad né jafnveegi og g60ri lidan.

Leaera ad fast vio streitu,

leida og sleemar til finn-

ingar 4 edlilegan hatt.

Langtima verkefni
Pridja og sidasta stigid
{ batanum er ad snua
sér ad pvi ad greina

6sveigjanleg og 6raunhef vidhorf,
hugsunarhétt og hegdun sem veld-
ur stodugri sélarprong og vanlidan
og breyta peim. Petta er langtima
verkefni sem tekur morg ar. Fyrir pa
sem fa sjukdéminn 4 fullordinsar-
um dugar hugraen atferlismed-
ferd vel dsamt fraedslu.
Fyrir pé sem fa sjukdém-
inn & barnsaldri dugar
hugraen atferlismedferd
ekki nema a0 hluta. Par
parfad vinna 4 annan
hétt med tilfinninga-
maélin og afallastreituna.

' GUDRUN EVA
MINERVUDOTTIR

Madur smitast audveldlega af
afengissyki, pé svo madur innbyrdi
litid sem ekkert af afengi sjilfur.

il

safnar élkum:

Vid purfum svo
mikinn spiritus

Eg safna dlkum. Af fjél-

skyldu minni og vinum

eru alkar 1 meirihluta,

flestir edrd. Sem betur fer.

AD leggja ast a alka sem

ekki er edru er seigfljot-

andi martr6d sem atlar

engan endi ad taka. Skugga-
myndir rugla mann stodugt {
riminu, ekkert er eins og pad syn-
ist. Djoflar og darar ganga laus-
ir { ndkveemri eftirmynd 4stvinar.
Madur er med tarum af s6knudi
eftir manneskju sem pykist vera &
sveedinu en hefur { raun skilio lik-
ama sinn eftir 4 medan htin rangl-
ar um { annarri vidd sem ég hef
engan adgang al.

Jafn ruglud og paer

Vid adstandendur erum jafn sjalfs-
midud og hin drykkjusjiku; vid
holdum ad pislir peirra séu okk-
ur ad kenna. Eg var btiin ad ganga
til gedleeknis arum saman peg-
ar rann upp fyrir mér ad pad veeri
ekki beinlinis min s6k ad litla systir
min veeri deyjandi fikill 4 g6tunni.
Fram ad pvi imyndadi ég mér ad ég
hefoi verid svo yfirpyrmandi paegt
barn ad hdn hefdi gefist upp 4 ad
keppa vid mig og neydst til ad gefa
skit { allt. Eg sem sagt vorkenndi
sjalfri mér (fyrir ad hafa kltidrad
lifi hennar svona gersamlega) {
stad pess ad vorkenna henni fyrir
ad vera med pennan skadreedis-
sjikdém. Nu pegar htin og astkeer
modir okkar eru badar ordnar edra
AA konur (sem haegt er ad stéla 4
og leggja sig fram um ad hjalpa
60rum ao féta sig & beinu braut-
inni) gufa skuggamyndirnar upp.
Eg sit uppi med sjélfa mig og parf
a0 horfast { augu vio ad ég var oro-
in hér um bil jafn ruglud og peer.

Madur smitast

Pad sama var uppi & teningun-
um pegar minn heittelskadi sam-
bylismadur glimdi vid sin veik-
indi. Eg hélt minu striki og 1ét
sem petta hefdi ekkert mikil ahrif

VIDP ADSTAND-
ENDUR ERUM
JAFEN SJALFS-

MIDUD OG HIN

DRYKKJUSJUKU

4 mig. En pegar meodferdin bar
arangur fannst mér ég stiga ut ur
skyi af ofskynjunum, ranghug-
myndum og rugli. Madur smit-
ast audveldlega af éafengissyki,
b6 svo madur innbyrdi litid sem
ekkert af 4fengi sjalfur.

Petta hljémar kannski eins og
pvi fylgi eintémar heettur og erfidi
a0 umgangast alka en { minu til-
viki er pversoégnin sa ad ég saekist
eftirsamneyti vid pa frekar en hitt.
Pridjungur vina minna var oro-
inn edrud pegar ég kynntist peim,
60rum bridjungi hef ég fylgst
med kanna undirdjip orveent-
ingar adur en pau annad hvort
rotudu { medferd eda héldu fyll-
erfinu dfram. Mér reiknast til ad
einungis einn bridji minna nén-
ustu hafi aldrei verid vid daudans
dyr af voldum ofdrykkju.

Mikinn spiritus

Hvad segir petta um mig? Ad ég
sé klikkud af medvirkni og alltaf
a0 leita a0 folki til ad ,bjarga“? Sa
held ég sé ekki endilega raunin.
bad rann upp fyrir mér ljés peg-
ar ég heyrdi eina ddsamlega ord-
heppna vinkonu mina segja: Vid
alkar, vid erum svo fyndin, vid
purfum svo mikinn spiritus. Eg
stardi 4 hana og allt { einu meik-
adi lif mitt meiri sens. Audvitad
ladast ég ad 6lkum og binst peim
vinattubéndum. Eg 4 pad sam-
eiginlegt med peim flestum ad
prifast best med annan fétinn {
andlega veruleikanum (sem mér
finnst eiginlega vera hinn sanni
veruleiki). Eg parf lika endalaust
mikid andlegt f6dur. Eg parf svo
mikinn spiritus.
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er adstandandi:

Grét af vanmeetti og
sorg a hlidarlinunni

A0 upplifa mig sem adstandanda
alkohdlista var hlutverk sem ég
atti ekki von & ad yrdi nokkurn
tima mitt hlutskipti.. Eg hafdi
samt séd og umgengist alkéhdl-
ista, badi skylda mér og 6skylda.

begar ég attadi mig & i hvada
hlutverk ég var allt i einu kominn,
fann ég fyrst fyrir afneitun. Og
hdn var mikil.

Eg hafdi ad hluta til alist upp
i tengslum vid stofnun par sem
folk var ao stiga sin fyrstu skref
frd vini eda 6drum vimuefnum.
Eg hafdi séd 6rvaentinguna hja
sumum. Eqg atladi mér sidar ad
fordast eins og heitan eldinn
peer laevisu gildrur sem allskonar
vimuefni leggja fyrir félk. En allt
i einu var kominn alkéhdlisti inn |
Iif mitt. Eg vard ad horfast ( augu
vid pad. Eftir afneitunina kom
mikil reidi upp i mér. Af hverju
purfti petta ad gerast hja mér?
Eins og ég veeri ekki bdinn ad sja
yfir mig nég af pessari mann-
gerd? Svo komu hryggdin og
sorgin. Mér fannst ég vera buinn
ad missa
frd

GARDAR

mér pann adila sem mér poétti
vaenst um og elskadi. Kvidinn fyr-
ir pvi ad koma heim var stundum
6trdlega mikill. Samt voru engin
leeti. Pao var einfaldlega svo erf-
itt ad horfa upp a pad sem var
ao gerast og geta ekkert gert til
pess ad ,bjarga” malunum. Eg
fann hve ég var algjorlega van-
mattugur gagnvart pessu. Eg
vissi innst i hjarta minu ad ekki
pyddi ad tala um ao fara i meo-
ferd eda gera eitthvad rottaekt til
ad binda enda & svona drykkju.
Pad hefdi gert malin enn verri en
pau voru. Eg vard pvi ad horfa &
ferlid & hlidarlinunni og finna til

i hlj6ai.

Eg 4tti baenastundir med
sjalfum mér, par sem ég bad um
kraftaverk. Eg vissi ekki hvad ég
atti til bragds ad taka. En ég get
sagt ykkur ao kraftaverkin ger-
ast enn pann dag i dag. Dag einn
er ég kom heim ar vinnu, fékk
ég ad vita ad buid veeri ad panta
pldss & Vogi. bad var gert upp &
eigid eindeemi og dagsetningin
nefnd. Eg taradist af gledi. betta
var stérkostlegt framfaraskref.
Samt var ég svolitio trekktur
par til kom ad innritunardegin-
um. b4 var ad duga eda drep-
ast. Eg fylgdi med eins langt og
hagt var inn 4 Vog. Bidin tok

svo vid hjd mér. Hvernig skyldi
petta ganga? Er petta allt i lagi
parna?

Til ad gera langa sdqu stutta
get ég sagt ad allt var i himna-
lagi og meodferadin og eftirmeo-
ferdin gengu vonum framar.
Eg er afskaplega pakklatur ad
fario var i meoferdina i fullri

alvoru, dsamt pvi ad vera pakk-
[&tur fyrir pa dagskrd sem SAA
byour upp & ( meoferdarferli
sinu. Um pessar mundir eru lidin
tvo og halft ar sidan, og 6virki
alkéhélistinn minn hefur aldrei
blémstrad jafnmikid og
nlna. Hamingja og
pakklaeti eru komin
i stad sorgar og
kvida.
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Allir vorkenndu barninu med fulla pabbann

Medvirkni min birtist mikid i sam-
skiptum mfnum vid annad félk. Eg
parf mikid ad péknast 6drum af étta
vid héfnun af einhverju tagi. betta
4 reetur sinar ad rekja langt aftur i
barnasku mina par sem ég 6lIst upp
vid mikinn alkéhdlisma & heimilinu.
Foreldrar minir voru badi virk
i mikilli drykkju og dkvedid mynst-
ur péknunar og feluleikja hofst
mjog snemma & heimilinu, ymist
til ad reyna ad hafa ahrif 4 ad pau
drykkju ekki eda ad tipla & tdnum
svo vid gaefum peim ekki tilefni til
ao drekka eda verda reid o.s.frv.
Eitt sinn, eftir ad foreldrar minir
voru skilin, vildi pabbi bjéda mér i
bi6, ég var ad mig minnir um 10 4ra
0g hann var drukkinn eins og svo
oft & pessum tima. Hann lognast ut

er adstandandi:

af i midri mynd og byrjar ad baula,
med 6drum ordum hrjéta hatt, sem
hann gerdi mikio  svona astandi. Eg
reyndi mikid ad vekja hann og vildi
helst hverfa ofan i gélfid pvi allir
voru farnir ao fylgjast meo okkur
0g ég heyrdi Ur salnum ao félk var
ad vorkenna aumingja barninu med
fulla pabbann.

Eg gerdi pad sem géari déttur
saemdi og setti upp varnargrimu og
kom honum Ut i lok syningar med
hjalp starfsmanna. Eg Iét sem petta
veeri edlilegasti hlutur i heimi, en
skdmmin og hraedslan vid almenn-
ingsalitio var mikil.

Eg var alltaf mikil pabbastelpa
p6 hann hafi verid svona farsjukur
i dratugi og ekki verid su fodur-
imynd sem barn 6skar sér. Mjog
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ORNINN OSSI er adstandandi:

Vard ao fa frelsi fra
fortidinni, grafa allt upp og
vinna heidarlega ur pvi

ORNINN Ossi

Ein elsta minning min er sidan ég var fimm &ra
krakki, minning sem ég gleymi aldrei. Eg heyrdi
mdémmu og pabba rifast og pegar ég labbadi inn

{ herbergi sé ég pabba ofan & mémmu. Eg fér upp
ad honum, ték utan um halsinn & honum og sagai:
Pabbi, vertu gédur vid mommu.” ba ték hann {
hendur minar og sveifladi mér yfir sig svo ad ég Ia
eftir hdgratandi. bpetta er fyrsta minning min um
hvernig drukkinn madur hagar sér og parna skap-
adist strax mikill 6tti i mér vio liferni sem 4tti eftir

ad fylgja mér til 12 4ra aldurs.

Eg verd ad taka fram ad pabbi var ekki ofbeldis-
madur og petta var { eina skiptio sem ég vard vitni
ao einhverju sliku i fari hans. Pabbi var sjémadur og
mikill drykkjumadur. Alltaf pegar hann var i landi
satu peir félagarnir vid drykkju i Templarahollinni
svokélludu & fsafirdi og amma min og 61l fjdlskyldan
bryndu fyrir mér ad ég meetti alls ekki fara pangad.
En hvad gera krakkar pegar peim er bannao eitt-
hvad? Fra 6-12 dra aldurs for ég reglulega til hans
pegar hann var i landi, sat og tefldi vid hann og
drykkjufélaga hans. Eg man svo vel fr& pessum tima
ad ég xtladi aldrei ad drekka sjalfur.

begar éq lit til baka pa var ég afskaplega stoltur
af pabba minum & pessum tima af pvi hann var ein-
faldlega g6dur madur og held ég hafi hreinlega ekki
vitad hvernig ,,alvoru” pabbar attu ao vera.

pegar ég var 10 &ra byrjadi mamma ad buia med
6arum manni, sem er lika alkéhdlisti, og naestu tvo
arin var ég rekinn inn i herbergi pegar hann var
heima. Hann er einnig sjémadur og pad rann ekki
upp fyrir mér fyrr en ég var 12 ara af hverju ég var
alltaf rekinn inn i herbergi. Hann var ad reykja hass
i stofunni og éq fylltist mikilli reidi pegar ég upp-

gOtvadi pad.

erfitt potti mér lika ad purfa leita
mdémmu uppi og saekja hana 4 hina
0g pessa stadi, par sem hun var til
ad geta drukkid i fridi, og leida hana
i gegnum beinn i misgédu dstandi &
virkum midjum degi f litlu samfélagi
bar sem allir pekkja alla. Eq purfti
Iika ad hugga hana pegar henni leid
illa. Pad var mjog erfitt ad horfa
upp & moédur sina, sem madur elsk-
ar svo mikid, i svona mikilli uppgjof
og vanlidan. En par var ég eins og
systkini min, bdin ad byggja upp
dkvedinn front og varnarmdar til ad
halda Ut i okkar adstaedum og pad
fylgdi mér afram inn i fullordins-
arin. b6 hafa foreldrar minir verio
ovirkir alkéhélistar i morg &r, moadir
min i 24 ar. F6duramma min hefur
alla tio pjaost af mikilli medvirkni

parna var ég sjalfur nybyrjadur ad drekka og
notadi ég petta dspart til ad réttlaeta mina drykkju
fyrir mémmu.

Mér fannst hin ekki hafa rétt til ad banna mér
neitt pegar neyslan var svona mikil inni & heimilinu.

Pannig métadist minn neysluferill. A unglingsar-
unum braust fram i mér mikil reidi pegar ég drakk,
sem ég skildi ekkert i pa, pvi venjulega var ég ekki
reidur. Eg skil pad hinsvegar nina pegar éq it til
baka. Oll vonbrigdin og 6l depurdin, sem bjé djupt
f undirmeovitundinni yfir ad eiga ekki venjulegan
pabba og ad auki fésturbabba i neyslu, komu upp
4 yfirbordio pegar éq var fullur. A pessum &rum
notadi ég dspart &ll tilefni til ad nyta mér drykkju
pabba { eigin pagu. Eg drakk med honum, fékk
hann til ad fara i rikio og taka mig med & boll og
pess héattar. A pessum tima var ég afskaplega sattur
vid ad eiga pabba sem drakk. Pad var ekki lifs-
still pabba sem gerdi mig reidan heldur frekar ad
mamma skyldi bla med 6drum manni sem var alké-
hélisti. En hun er eins og gefur ad skilja mikill ad-
standandi med okkur 6llum premur. Eg atti eftir ad
vera i neyslu i 19 &r ddur en ég haetti.

Nuna er afskaplega dyrmeett fyrir mig, i minni
edrumennsku, ad skoda pessi mal heidarlega og sja
allar peer tilfinningar sem ég baeldi nidur og hrein-
lega afneitadi. Til ad byggja upp minn eigin bata
vard ég aod fa frelsi fra fortidinni, grafa allt upp og
vinna ur pvi.

pess ma geta i lokin ad pabbi dé 53 ara
gamall med lifrina og nyrun ényt af véldum afeng-
isdrykkju. Eg trdi pvi ad hann hafi komid til min
pegar allt var ad fara til helvitis og gefid mér pad
sem hann gat aldrei sjalfur: Ad ljuka 100% vio 1.
sporio.

og allt hennar lif stjérnast af pvi ad
péknast 6drum, gera allt fyrir alla
pé peir reyni ad malda i méinn, og
pad er erfitt ad horfa upp & pad. En
huan er yndisleg manneskja og henni
verdur ekki breytt 91 4rs gamalli. Eg
get hinsvegar breyst fyrir mig og
mina ndnustu, unnid i minni meo-
virkni einn dag i einu og sleppt tok-
unum & stjérnsemi minni og 6tta vid
héfnum allstadar. Paod er til leid til
betra lifs { gegnum margskonar 12
spora samtdk og yndislegt félk sem
madur kynnist par. Madur samsam-
ar sig og félk hjalpar hvert 60ru ad
skoda sjalft sig af raunseei og keer-
leika.
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er adstandandi:

Pabbi naadi aldrei ad verda edru og saerdi mig oft -
mamma nadi tokum a sjukddmnum og er hetjan min

Eg er adstandandi alkéhdlista og veit pvi ad um sjik-
dém er ad raeda en ekki einhvern aumingjaskap, eins
og einhverjir telja. | dag er ég ekkert feimin vid ad
vidurkenna ad foreldrar minir séu alkar. Sem barn og
unglingur var ég aftur 8 méti mjog medvirk og sagoi
ekki nokkrum frd pvi.

Mikill munur er & pvi ad vera adstandandi virks alka
eda Ovirks alka. Mamma min hefur verid edrd i 18 ar -
og er hun hetjan min. HGn er mjog virk félagslega, hian
er dugleg aod sakja fundi og hitta félk sem hefur géo
ahrif & hana og er sifellt ad vinna i sinum mélum. Hdn
er mjog medvitud um pad hvad er gott fyrir hana og
hverja hdn atti til deemis ad umgangast og hverja ekki.

Einhvern veginn finnst mér ég ekki purfa ad hafa
neinar dhyggjur af henni - p6 ad einstéku sinnum hugsi
madur ,hvad ef.."” og setji inn einhverjar sleemar ad-
staedur.

Adra sOgu er hins vegar ad segja af pabba minum.
Pabbi, pessi elska, var virkur alki alla mina avi og par
til hann dé fyrir teepum fimm arum.

Eg man eftir pvi sem barn hvad hann var éareidan-
legur - hann var aldrei vondur vid mig né lagdi hénd a
mig, en sardi mig mjog oft andlega.

Eg gleymi aldrei laugardégunum, pegar ég sem litil
stelpa sat & gangstéttarbrdninni fyrir framan husio
0g beid eftir ad hann kami ad saekja mig. Hann hafdi
nefnilega lofad mér isbiltir eda ad gista hja sér penn-
an dag.

Innst inni vissi ég sennilega ad hann kaemi ekki

er adstandandi:

Sorgin er vegna orlaga
fallegrar stulku sem
atti von - en a hana

ekki lengur

Férnin var feerd a altari Bakkusar, hann hafdi betur eins og alltaf ef
ekki er spyrnt vid fétum. Stjapdéttir min var ekki nema 21 drs gom-
ul pegar lif hennar var eydilagt varanlega af misvitrum laekni, sem
var viss um ad hun veari 4 enn einum ,,overdose”-inum pegar komid
var med hana a slysavardstofuna. Laeknirinn hafdi ekki leyfi til pess
ad geta sér til um hvad amadi ad henni, honum vard 4, kannski var
hann preyttur & ad f4 hana inn & sjukrahusio i misjéfnu dsigkomulagi,
kannski var hann ekki i studi petta kvold, kannski, kannski...

Pad er petta kannski asamt ef ég hefai, ef ég hefdi bara, pa...

Hvad gerir foreldri pegar pad sér barnid sitt verda ad preel pess afls
sem leidir mestu hormungar yfir eina manneskju sem hugsast getur?

GUNNHILDUR

- eins og flesta daga - en einhverra hluta vegna gaf
ég honum alltaf annan séns. Eg bjé til afsakanir |
hofainu. ,Eitthvad hafdi komid upp 4, kannski var
hann bara seinn petta skiptid, nei, hann gat nud ekki
hafa gleymt mér - einkadéttur sinni.”

Eg man eftir pvi skipti pegar pabbi sagdi mér ad
hann veri edrd. Hversu lengi hann nddi ad halda sér
purrum veit ég ekki pvi nast pegar ég hitti hann,
var hann vel { glasi.

En petta skiptid var ég 13 dra. Hann baud mér og
brédur minum { isbiltdr i Eden i Hveragerdi. Pabbi
var edrd pennan dag og ég man hvad ég var stolt
af honum - hann drakk vatn allan timann og ég
man eftir ad hafa hugsad, ad nina taekist petta hja
honum. Enda lofadi hann 6llu fégru. bPetta var naest
sidasta skiptid sem ég hitti hann ddur en hann flutti
utan, en hann kom svo daudvona heim til islands
niu arum seinna. ba hafoi ég ekki talad vio hann i
um pad bil sex ar - ég hafdi dkvedio ad petta vildi ég
ekki i minu Iifi.

Eg er 6tralega pakklat fyrir pad ad mamma er
edrd i dag - og ad hun hafi haft teekifzeri til ad vinna
i sinum malum og halda sjukdémnum i skefjum.

Eg reyni alltaf ad vera jakvad oqg lifi { ndtidinni.
bad sem er [idid er 1idid og faest ekki breytt. Eg nyti
mér pekkingu mina og reynslu og horfi alltaf bjort-
um augum 4 framtidina.

Maadur reynir ad hjdlpa, fyrst af vario og hraedslu, sidan kemur reidin,
pa enn meiri 6tti, allt einkenni sem i einu ordi nefnast medvirkni. Oro-
id ,medvirkni" er hladid neikvadni sem atti ekki ad vera, pvi ad med-
virkni er, pratt fyrir ad vera sjuklegt dstand, ast, alia, veentumpykja.

Fyrir utan krdnna brjétast um hradsla og reidi, hvad er pad sem bidur

min inni, hvernig astandi er hdn i ndna, sér & henni, med hvada 6gafu-

maénnum er hdn ndna, mun ég hafa stjérn & adsteedum, hvernig bregst
€g vid motprda hennar og reidi yfir afskiptasemi minni af ,,henn-
ar |lifi", verd ég laminn, eins og hun var svo oft?

i dag er pad ekki 6ttinn vid ad hin bui { greni med Gtigangsmann-
um, i dag er pad sorgin yfir 6rldgum fallegrar stdlku sem &tti von en
4 hana ekki lengur pvi hdn var svipt henni af manna véldum. Han er
lokud inni & stofnun. Barattan vid Bakk-
us heldur &fram. Eg sé alkéhél-
isma fyrir mér sem hnefaleika- i
keppni, alkéhdlistinn gegn _'_iif_"
Bakkusi, og pessi baratta o
er topud fyrirfram ef
alkinn kemur sér ekki
Ut dr hringnum, ég
hef aldrei heyrt um
alka sem hafai betur {
bardttunni vio Bakkus
- nema hann dreegi
sig at ar hringnum,
heetti keppni. Stjlp-
déttir min atti einu
sinni pann moéqu-
leika, en hann var
tekinn frd henni. Von
er besta oroio fyrir ad-
standandann og sjuk-
linginn.

ARNI
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er adstandandi:

Alltaf kvidinn
og Ottasleginn

Eg er uppalinn i alkéhdlisma og man ekki eftir mér &druvisi en kvidnum og
6ttaslegnum. Eg passadi alltaf ad allt vaeri { lagi Ut & vid og sagdi hluti
sem pdssudu engan veginn vid raunveruleikann.

begar ég stdlpadist attadi ég mig 4 pvi ad afengid slokkti & pessari van-
lfdan og ég notadi pbad dspart. Eq er pvi lika alkdhdlisti. begar ég seinna ték
4 minum alkéhdélisma, for i sporin og stundadi AA, fannst mér alltaf ad eitt-
hvad vantadi upp a.

Eg 4ttadi mig & ao ég purfti ad takast & vid medvirknina lika og fér [ Al
Anon og Coda og ték sporin i peim samtdkum Iika. Pa skildi ég ymislegt sem
ég hafdi ekki skilio ddur og i framhaldi af pvi breyttist margt i minu lifi.

i dag eru mérg ar sidan ég héf ad taka & minum mélum og mér finnst
nina ég sé aod lifa besta kafla lifs mins. Pad pakka ég peim télf spora sam-

tokum sem ég hef kynnst, par sem allir eru 4 sama bati
og kerleikur og umhyggja eru allsrddandi.

TAKTU PROFIN

"medvirk(ur)

Veldu videigandi tolu fyrir hvern
kassa:
Mjog 6sammala 6sam-
mala EkKi viss Sammala
Mjog sammadla

!

Annad félk stjornar mér.

g ber dbyrgd 4 68rum.

Mér finnst erfitt ad horfa
raunseett & adstaedur og ein-
staklinga.

egar folk hrésar mér finn ég
fyrir 6ryggistilfinningu.

Eg finn oft fyrir reidi og sérs-
auka.

Eg er oft einmana.

g 4 erfitt med ad segja nei
d folk sem bidur mig ad gera
sér greida.

Eg vel frekar eitthvad sem
6drum finnst skemmtilegt en pad
sem éq vil gera.

g hef mikla porf fyrir ad folki
liki vel vid mig.

£ vil ad adrir parfnist min.

Teldu saman stigin. Ef pa hefur
fengid yfir 20 stig er mjéq liklegt
ad pu sért medvirk(ur) og attir
ao skoda pad betur. bad er til
mikid af lesefni um medvirkni og
i pessu bladi eru fleiri sjalfsprof
auk pess sem efnid i bladinu atti
ad hofda til pin. Ef settingi eda
vinur hefur att eda a i vanda-
malum vegna alkéhélisma eett-
irdu ad skoda hvort Al-anon veeri
eitthvad fyrir pig.

Gerirdu
"meira af

Hugsardu meira um hegdun
annarrar manneskju, eda vanda-
mal hennar, en pitt eigid lif?

Ertu med dhyggjur af hegdun
fikils, eda annarra sem eiga vid
vandamal ad strida, og ertu si-
fellt ad reyna ad standa vidkom-
andi ad skemmandi hegdun?

Hefurdu dhyggjur af pvi ad
ef pu heettir ad reyna ad stjorna
dkvedinni manneskju ba muni
hann eda hun missa stjérn a lifi
sinu?

Kennirdu pér um vandraedin
sem pessi manneskja er i?

Reynirdu ad hylma yfir eda
bjarga vidkomandi ef hann/hin
er stadinn ad lygi eda einhverju
6dru sem geeti verid vandraeda-
legt at af fikn eda 68rum vanda-
malum?

Neitardu pvi ad pessi mann-
eskja eigi i eigi i vandraeedum
vegna &fengis- eda fiknefna-
neyslu, og gremst pér (eda ferd i
vorn) ef adrir gefa pad i skyn?

Athugadu malid: www.al-anon.is, :
www.coda.is, www.saa.is
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er fiolskyldusjukdémur:

Eg var alin upp vid alkéhélisma par
sem fadir minn og halfbr6dir eru
alkéhdlistar. Vid brdir minn erum
sammeeOdra. Hann og pabbi minn
hafa aldrei polad hvorn annan og
pad hefur litad allt heimilislifio,
samskipti { fjolskyldunni og vidhorf
min til fésturforeldra yfirleitt.

begar ég sidan eignadist barn
sjalf og vard einstaed modir var ég
hardakvedin { pvi ad sonur minn
skyldi aldrei purfa ad upplifa pad
sem ég og brédir minn 6lumst upp
vid. Eg 61 hann upp ein langt fram
4 unglingsarin hans og geetti hans
vel fyrir drykkju annarra. Eg var
treg til ad leyfa honum ad gista hja
vinum sinum, baud peim frekar ad
koma til okkar og gista og var mjog
nakveem { pvi hvar hann veeri svo
hann myndi ekki purfa ad upplifa
drykkju og vanlidan vegna drykkju
annarra.

Pad sem ég attadi mig engan
veginn 4 er ad alk6hélismi er fjol-
skyldusjukdémur og ég var gegn-
syrd af medvirkni og beirri hegd-
un sem pvi fylgir: ad pora ekki ad
segja hug sinn, lesa stodugt { svip-
brigdi og latbragd annarra, lata

adra ganga fyrir, hunsa eigin til-
finningar og 6skir, setja ekki mork
i samskiptum vid an nad félk, etl-
ast til ad adrir lesi { min svipbrigdi
og héttalag, reyna ad stjérna med
svip og 6s6gdum ordum o.s.frv.
Allt petta kenndi ég syni minum
6meodvitad { uppvextinum og var
svekkt pegar hann for ekki eftir
pessum leikreglum medvirkninn-
ar. Nt er ég biin a0 vera { Al-Anon
i prja ar, buin ad fara i gegnum
sporin og saki nokkra fundi {1
viku hverri og reyni ad vinna eftir
12 spora kerfinu og breyta minni
hegdun pvi pad er pad eina sem
ég GET breytt og bad eina sem ég
A ad breyta. Sonur minn er virkur
160ru 12 spora kerfi og vinnur sina
vinnu par. Eg vil ekki ad sonardétt-
ir min leeri pessa hegdun, ég vil ad
hun viti hug sinn og pori ad segja
fra tilfinningum sinum og dskum
og verdi frjals i samskiptum vid
annao folk.

Eg vil lata pessa medvirkni
STOPPA HJA MER!

Birt med géfislegu leyfi Al-anon & Islandi,
www.al-anon.is, al-anon@al-anon.is.
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Af heimasidu Al-anon:
Er Al-Anon fyrir pig?

Hefur pa dhyggjur af drykkju einhvers?

Att pa i fjdrhagsvanda vegna drykkju annarra?

Segir pu dsatt til ad fela drykkju einhvers?

Kennir pu sl&emum félagsskap um hegdun pess sem drekkur?

Reynir pu ad pefa eftir afengislykt svo litid beri 4?

Leitar pu ad foldu 4fengi?

Hraedist pu ad koma einhverjum i uppnam pvi pad geeti leitt til drykkju?
Hefur hegdun pess sem drekkur valdid pér skomm eda sdrindum?

Lida fridagar og samverustundir fyrir drykkju?

Sakist pu stodugt eftir hrési eda vidurkenningu og efast pd um eigid dgeeti?

Ottast pd gagnryni?

bekkir pd takmork pin?

Finnst pér pu purfa ad vera fullkomin/n?

Att pG audveldara med ad bera umhyggju fyrir 8rum en sjalfri/um pér?
Einangrar pu pig frd 68rum?

Verdur pér 6rétt i vidurvist rédamanna og reids folks?

Att pa erfitt med ad vera i ndnu sambandi?

Ruglar pi saman vorkunnsemi og ast i sambandi pinu vid pann sem
drakk eda drekkur?

Ladast pu ad og sakist eftir folki sem er oft stjornlaust?

Heldur pu daudahaldi i sambond af pvi ad pu hraedist einveru?
Vantreystir pu oft eigin tilfinningum og peim tilfinningum sem adrir
lata i 1jési?

Att pu erfitt med ad tj4 tilfinningar pinar?

Heldur pu ad drykkja foreldris hafi haft ahrif a pig?

Hefur pu hugleitt ad hringja i I6greglu eftir hjalp vegna étta vid ofbeldi?
Hefur pu setid i bil par sem 6kumadurinn var drukkinn?

Finnst pér pu vera misheppnadur einstaklingur vegna pess ad pér tekst ekki

ad stjérna drykkju annarra?

Heldur pu ad énnur vandamal leysist ef drykkjan haettir?
Hétar pu ad skada pig til ad hraeda pann sem drekkur?
Finnurdu st6dugt fyrir reidi, rddaleysi og depurd?

I;essar spurningar eru byggdar & S-17, Al-Anon er pad fyrir pig? og S-25,
Olst pu upp vid drykkjuvandamal? Birt med gédfuslegu leyfi Al-Anon Inc ©

Al-Anon fjolskyldudeildirnar eru samtéléeettingja og.
vina alk6hdlista sem deila reynslu'sinni, styrk eg von-
um svo peir megi leysa sameiginlega vandantél sin. =

,Vid triium ad alkéhoélismi sé fjélskyldusjikdém-
ur og ad breytt vidhorf geti studlad ad bata,” stendur &
heimasidu samtakanna og eins og i AA er nafnleyndin
mikilvaeg pannig ad Al-anon félagar koma ekki fram
undir nafni { vidt6lum { fjolmidlum.

Reynslusporin tolf .
Samkveemt heimasidu samtakanna hafa Al-Anon sam-
tokin adeins einn tilgang; ad hjélpa fjolskyldum alkd-
hélista. Samtokin bjéda upp a fundi um allt land og
pau nota t6lf spor AA samtakanna til ad na bata. Eins
og AA pa eru samtokin 6had traarbrégdum, stjor-
nmalaflokkum, félagasamtokum og hvers kyns stofn-
unum. Al-anon flokkast undir svokollud t6lf sporasam-
tok.

I Al-Anon er nafnleynd. Allt sem sagt er 4 fundum
og félaga 4 milli er trinadarmal. Adeins
4 pann hatt geta félagar 6pvingadir sagt
pad sem peim byr brj(’)sti pvi pannig
h]alpum vid hvert 60ru 1 Al-Anon,” segir
4 heimasiou samtakanna.

69 ara gomul samtok

Al-anon samtdkin eru starfraekt { yfir
eitt hundrad 16ndum. Pau voru stofn-
ud fyrir 69 drum en fyrsti fundurinn &
Islandi var haldinn { névember 1972.
Eins og almennt { 6llum télf spora-
samtokum eru engin félagsgjold og
engin félagaskra. Svona samt6k eru
rekin med frjalsum framl6gum og
s6lu & lesefni samtakanna en p6nokk-
ud ad lesefni er til 4 islensku um fj6l-
skyldusjikdéminn alkéhdlisma.
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AL-ANON SAMTOKIN 3 Islandi voru stofnud i névember1972. Pau byggja 4

peirri hugsun ad alkéholismi sé fjolskyldusjukdémur og pad er ekki bara alkinn sem

er sjtkur. Fundaskra Al-anon m4 finna 4 héimasiéu samtakanna, www.al-anon.is.

Attingjar og vinir alkéhé

Ad elgnast nyja og betri

Eg hef ekki misst af neinu

Eg var alin upp vid alkéhdlisma og 6 4ra gémul var ég
send 1 sveit til vandalausra yfir sumarid. Eg var { sveit
& sumrin frd 6-15 éra aldri og fér yfirleitt daginn eft-
ir skélaslit og kom rétt fyrir skélabyrjun. Eg fér aldrei
4 sumarnamskeio eins og skolasystkini min, aldrei {
skatabudir, aldrei { unglingavinnuna.

Eg eignadist barn 21 4rs gémul og var ein med son
minn lengst af. Eg upplifdi aldrei ad fara { btidina 4
fostudegi med manni og barni og spé i hvad vid att-
um ad hafa { matinn eda gera skemmtilegt um helgina
eda { friinu. Eg purfti alltaf ad bera allt inn sjélf, prifa,
elda og allt sem pvi tilheyrir ad reka heimili, ég upp-
1ifdi aldrei ad koma heim og einhver veeri bdinn ad
gera bessa hluti. Eg upplifdi aldrei sameiginlegar tti-
legur hjéna/para med born og buru, { mesta lagi ein-
hverjar vinkonuferdir med bérnin.

Eg grét yfir pvi sem ég ,fékk ekki“ ad upplifa og
mig langadi svo i. Med vinnu minni { Al-Anon hef ég
gert mér grein fyrir pvi ad ég hef ekki misst af neinu,
ég hef bara fengid annad { stadinn. Eg upplifdi marg-
ar godar stundir { sveitinni og leerdi ad njéta nattar-
unnar og lesa { umhverfid. Eg var heppin ad lenda hja

go6ou folki { sveitinni og par var ég laus vid drykkju-

vandamalin heima hj4 mér. Eg var heppin ad geta séd

fyrir mér og syni minum og purfa ekki ad upplifa erf-
itt heimilislif. Oftast gerdi ég pad sem mig langadi til,
vard ekki ad bua vid drykkju eda erfidleika annarra,

ég 4 godar vinkonur og vid gerdum oft skemmtilega :
hluti saman. Eg var og er fullfeer um ad reka heimili :
og barf ekki hjalp til pess. Pad er yndislegt ad deila lifi :
sinu med astvinum en pad er ekkert eitt rétt { pvi og :

allt annad , mistok”

Eg er ad lera ad horfa 66rum augum 4 lif mitt og :
fortidina, nu leita ég ad og rifja upp skemmtilega hluti :
sem ég hef upplifad og skipti pvi inn 1 stad pess sem :

mér fannst ad ég ,aetti“ ad fa ad upplifa en fékk ekki.

Pad getur enginn upplifad allt hér { lifinu og bad sem
skiptir méli er ad seettast vid fortidina, halda { géou :
minningarnar en sleppa hinu. Petta hefur Al-Anon :

kennt mér...
EG HEF EKKI MISST AF NEINU.

Birt med géfuslequ leyfi Al-anon 4 islandi,

www.al-anon.is, al-anon@al-anon.is. :

Al-anon eru tolf spora samtok
og nota 12 spor AA samtakanna:

1. Vid vidurkenndum vanmatt okkar gegn afengi
0g ad okkur var ordid um megn ad stjorna eigin
lifi.

2. Vid férum ad tria ad mattur, okkur &dri, gaeti
gert okkur andlega heil ad nyju.

3. Vid tékum pd akvoroun ad lata vilja okkar
og lif Gta handleidslu guds, samkvaemt skilningi
okkar & honum.

4. Vid gerdum é6ttalaust ndkvaeman sidferdis-
legan lista yfir skapgerdareinkenni okkar.

5. Vio vidurkenndum afdrattarlaust fyrir quai,
sjalfum okkur og 6drum einstaklingi yfirsjonir
okkar.

6. Vid vorum pess albuin ad lata qud fjarlaegja
alla okkar skapgerdarbresti.

T. Vid badum qud i audmykt ad fjarlaegja brest-
ina.

8. Vid gerdum lista yfir alla b4 sem vid h6fdum
skadad og urdum fus til ad beeta fyrir brot okkar.

O, Vid battum fyrir brot okkar millilidalaust,
par sem pvi var vid komid, svo fremi pad saerdi
engan.

10. Vi3 iokudum stéduga sjalfsrannsékn og
pegar okkur skjatlagdist, vidurkenndum vid pad
undanbragdalaust.

11. Vio leitudumst vid, med baen og hugleidslu,
aod styrkja vitundarsamband okkar vid gud, sam-
kvaemt skilningi okkar & honum, og badum ad-
eins um pekkingu & pvi sem hann &tlar okkur og
styrk til ad framkvama pad.

12. Vi3 fundum ad sa drangur sem n&dist, med
hjélp reynslusporanna, var andleg vakning og
pess vegna reyndum vid ad flytja 6drum pennan
bodskap og fylgja pessum meginreglum i lifi okk-
ar og starfi.

Al-Anon A

FYRSTI FUNDURINN A

ISLANDI VAR HALDINN

I NOVEMBER 1972

lista

HEIMASIPA AL-ANON¢*~
Al-anon samtékin hafa pann *
tilgang ad hjilpa =ttingjum
og vinum alkéhélista. Audvel
er ad ndlgast allar upplysinga
um samtékin 4 heimasidunni
peirra, www.al-anon.is.

L]

Fundaskra Al-anon

. sunnudagur
Hrisholt 8, Selfoss.
Tjarnagata 20, Reykjavik.
Safnadarheimili Vidalinskirkju, Gardabee.
Hédinsgata 1-3, Reykjavik.

: manudagur
: Hédinsgata 1-3, Reykjavik.
Furuvellir 10, Egilsstadir.
Eyrargata 5, {safjérour (nylidafundur 19.30).
Hédinsgata 1-3, Reykjavik.
Kirkjubaer, Hasavik.
Adalgata 32, efri haed, hus Rauda krossins, Siglufjérdur.
Safnadarheimili Lagafellskirkju, Mosfellsbae.
Kirkja 6hada safnadarins (kjallari),
Reykjavik (nylidgafundur 20.00).

: pridjudagur

. Hédinsgata 1-3, Reykjavik.
Strandgata 21, Akureyri. :
Hédinsgata 1-3, Reykjavik (karladeild; nylidafundur karla 18:30). :
Sudurgata 108, Akranes.
Borgartun 1, kaffistofa Samhjalpar, Reykjavik (kvennadeild).
Von (SAA) Efstaleiti, Reykjavik.
Safnadarheimili Ingjaldshdlskirkju, Snaefellsbeer.
Blondubyggd 1, AA-hdsid, Blonduds.
Heimagata 24, Vestmannaeyijar (nylidafundur 20:00)
Arbajarkirkja (ad nedan), vid Rofabee,
Reykjavik (nylidafundur 20:00)
Hrisholt 8, Selfoss.

: midvikudagur
Strandgata 21A, Akureyri.
Kirkjumidstodin, Eskifjérour.
Rauda kross husid, Hofn Hornafirdi.
Hédinsgata 1-3, Reykjavik (nylidafundur 20:00).
Hédinsgata 1-3, Reykjavik (Alateen unglingafundur).
Neskirkja, Reykjavik.

. fimmtudagur
Hédinsgata 1-3, Reykjavik.
Safnadarheimili Adventkirkjunnar, Ingélfsstr. 19, Reykjavik.
Askirkja, Vesturbrin (ad nedanverdu), Reykjavik
(nylidafundur 20:00).
Hédinsgata 1-3, Reykjavik (kvennadeild).

. fostudagur :
Safnadarheimili Vidalinskirkju, Gardabaer (hugleidslufundur). *
Grafarvogskirkja, Reykjavik.

. laugardagur

: Hédinsgata 1-3, Reykjavik.
Sudurgata 108, Akranes.
Tjarnargata 20, Reykjavik (karladeild).
Langholtskirkja, Reykjavik.
Kaplahraun 1, Hafnarfjorour.

TAKTU PROFID B8

ad hjalpa peim

sem b fa hjalp eaa

Finnst pér saerandi, nidrandi eda médgandi ef einhver sem pu elskar
segist ekki purfa a pinni hjalp ad halda?

UJA T NE

A sidust toIf manudum hefur einhver rifist vid pig, bedid pig eda haekk-
ac‘) réminn, til ad fa pig til ad haetta ad hjalpa sér?

Ef pu eettir naega peninga og barnid pitt, systkini eda foreldri sem veeri
fikill i 4fengi eda fikniefni, fjarhaettuspil eda bara eydslukld, badi pig um
halda sér uppi (borga fyrir brynustu naudsynjar einsog mat, fot og reikn-
mqa), myndirdu gera pad?

begar einhver deilir med pér vandamali, hvort sem pad er fjolskyldu-
vandamal eda dstamdl, og er ekki ad bidja pig um hjalp, bidstu samt til ad
aastoaa eda gefurdu rdd, 6umbedin?

.1 NEi

Ef pu skodar sambdnd pin vid annad félk, ertu umkringd(ur) félki sem
barf a ber ad halda?

P JA UTNEN

T JA T ONE

Ef einhver sem pu elskar a i vandreedum vegna neysluy, tilfinninga,
eyaslu eda spllaflknar foroastu ad nefna pad vid viokomandi?

i i NEi

i NEi

Ef pd hefur sagt svarad einhverri af spurningunum hér fyrir ofan jat-
andi pa er gott ad fara i meiri sjalfskodun til ad athuga hvort pu ert raun-
verulega medvirk(ur).

Ef pu svarar pridjungi spurninga jatandi er mjoq liklegt ad pu eigir i
vandradum vegna eigin medvirkni. Heyrdu i vini sem pu treystir og lystu
fyrir honum hvernig pér lidur. Skodadu einnig baekur um medvirkni og hik-
adu ekki vid ad leita til rddgjafa SAA eda préfadu ad fara & fund hjé Coda
eda Al-anon.

Ef pu svarar meira en fimm spurningum jatandi er mjog liklegt ad pu
sért medvirk(ur). Préfadu ad fara & fundi hja tolf spora samtékum sem
hafa med medvirkni ad gera.

Athugadu malid: www.al-anon.is, www.coda.is, www.saa.is
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A www.coda.is er ad finna mikid
af frédleik um samtokin:

1. Mér finnst éq loksins vera hluti af einhverju. Témleikinn og einmana-
leikinn hverfur.

2. Ottinn stjérnar mér ekki lengur. Eq kemst yfir hann og tileinka mér
hugrekki, heilindi og sjalfsvirdingu i 6llu sem ég tek mér fyrir hendur.

3. Eg kynnist nyju frelsi.

4. Eg sleppi tokunum af dhyggjum, sektarkennd og eftirsja vegna for-
tidar minnar og natidar. Eg er négu medvitud/adur til ad endurtaka ekki
pad sem midur for.

5. Eg kynnist nyjum keerleika og satt vid mig og adra. Mér finnst ég
raunverulega verdug/ur astar, kaerleiksrik/ ur og elskud/adur.

6. Eq lzri ad finnast ég vera jafningi annarra. Ny, sem og endurnyjud
sambond min, eru 6l vid jafningja mina.

7. Eg get préad og vidhaldid heilbrigdum og kaerleiksrikum sambsndum.
borfin til ad stjérna 68rum hverfur pegar ég laeri ad treysta peim sem
eru traustsins verair.

8. Eq lzri ad pad er mogulegt ad breytast til hins betra - ad verda
keerleiksrikari, ndanari 68rum og ad geta veitt studning.

9. Eg geri mér grein fyrir ad ég er einstok og
dyrmeet skopun.

10. Eq parf ekki lengur ad
treysta eingéngu 4 adra til ad
finnast ég einhvers virai.

11. Eq treysti leidsogn sem ég
fee frd minum £dri Matti og fer
ad trda a eigin getu.

12. Eg 6dlast smam saman adruleysi,
styrk og andlegan proska i daglequ lifi
minu.
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CODA, eda Co-Dependents-
Anonymous, eru tolf spora samtok

sem kalla sig Nafnlausa medvirkla 4
islensku. A hemasidu peirra, www.coda.
is, er ad finna mikid af upplysingum um
samtokin og par einnig haegt ad nalgast
heila bék um sjukdéminn medvirkni.

B
]

CoDA-samtokin, Nafnlausir medvirklar, voru stofnud {
Bandarikjunum arid 1986. Samkvaemt heimasidu sam-
takanna 4 [slandi er betta félagsskapur karla og kvenna
sem vilja préa heilbrigd sambond.

,,Einu skilyrdi til adildar er 16ngun { heilbrigd og full-
neegjandi sambond,” segir 4 www.coda.is en starfid fer
fram & fundum og er notast vio t6lf spora kerfio.

CoDA-samt6kin eru sem fyrr segir t6lf spora samtk
sem hafa hjalpad mdrgum ad na bata frd medvirkni.

ETE— - -

Col4 - Co-Dependents-&nonymous

Nafnlausir medvirkiar

Cala o falagasinps karln bg bosnna 16m sig harn samsiginlega tsang ad
by

o e mw haflhigd sambfng. Fina sabydd t adeidsr s Sngun | hallbrkgh og
lirsegpasd] ahmband
Wk i g U el delle mad el Odvu eyl oikar, sbyik O el 8
lekd ociaar bl sihltsaiminges - laerum ad eleao sj8ifid
A0 lita programid levllr hewrju Cikar 88 verfia hebs legr] viB cidur s]3811 med v
ad ghoda ol pergdrrulegu 500U 0F eigin medyinos haglun

Wil trevstum 3 op talf erfBavenjor 1 lgit 2 pekicrou og wisky, Potta
I

tolf mo
eru mogirraghs o 6 okl Of leldSEnn oliar 1] best A8 Gota ALt haibmlog
g Tullnagsg jandl skl pt] v ol )8l og abna
nnEfku- e M---G.F'H BU Engin, &N mes innbyrées smeknbum siom vil
ckiaur sfnalegs fachala

Vil 5t B b

WWW.CODA.IS
Tolf spora samtékin eru med prydilega heimasidu par sem haegt er ad nalgast
heila bék um sjiikdéminn.

Fundaskra CoDA

Manudagur
Hateigsvegur 7, Reykjavik
Karladeild, Hédinsgata 1-3, Reykjavik
AA husid, Sudurgata 108, Akranesi
Keflavikurkirkju, Kirkjulundi, Keflavik
Hédinsgata 1-3 Reykjavik

pridjudagur
Kvennadeild, Hédinsgata 1-3, Reykjavik
Hédinsgata 1-3, Reykjavik

Midvikudagur
Hédinsgata 1-3, Reykjavik
Skjolid, Gunnlaugsgata 21, Borgarnesi

Fimmtudagur
Gula husid, Tjarnargétu 20, Reykjavik
Hofsbét 4, SAA salnum, 600 Akureyri
AA husinu, Digranesvegi 12, Képavogi

Fostudagur
Hédinsgata 1-3, Reykjavik
Keflavikurkirkju, Kirkjulundi, Keflavik
Kvennadeild, Hédinsgata 1-3, Reykjavik

Laugardagur
Hafnarfjardarkirkja Safnadarheimili
(bakatil)

Sunnudagur
Hédinsgata 1-3, Reykjavik

=\,

Nafnlausir medvirklar

Einkenni:
Atferlismynstur og
einkenni medvirkni

Afneitun:

Eq 4 erfitt med ad gera mér
grein fyrir pvi hvernig mér lidur.

Eq geri [itid Gr, breyti eda af-
neita pvi hvernig mér lidur.

Mér finnst ég algjorlega 6eigin-
gjarn og einardlega helgadur vel-
ferd annara.

LIiTIL SJALFSVIRDING:

Eq 4 erfitt med ad taka &kvaro-
anir.

Eg dami allt sem ég hugsa,
segi og geri hardlega og finnst
pad aldrei négu gott.

Eq fer hja mér pegar éq fae vid-
urkenningu, hrés eda gjafir.

Eq bid adra ekki um ad maeta
pérfum minum eda pram.

Eq tek &lit annara & hugsunum
minum, tilfinningum og hegdun
fram yfir mitt eigid.

Mér finnst ég ekki vera mann-
eskja sem haegt er ad elska og
virda.

UNDANLATSSEMI:

Eq breyti gildum minum og
heilindum til pess ad fordast
hoéfnun eda reidi annara.

Eg er na@mur fyrir pvi hvernig
6drum lidur og mér lidur eins og
peim.

Eq er fram ur héfi trar folki og
kem mér pvi ekki néqu fljott ar
skadlegum adstadum.

Eg met skodanir og tilfinningar
annara meir en minar eigin og er
hraeddur vid ad lata alit mitt i ljos
ef ég er 6sammala einhverju.

Eg set 4hugamél min og tém-
stundir til hlidar til pess ad gera
pad sem adrir vilja.

Eg satti mig vid kynlif pegar
ég vil ast.

STJORNSEMI:

Mér finnst annad félk 6faert um
ad sja um sig sjalft.

Eq reyni ad sannfaera adra um
pad hvad peim ,,a" ad finnast
og hvernig peim lidur i ,,raun og
veru“.

Eg fyllist gremju pegar adrir
leyfa mér ekki ad hjalpa sér.
Eg gef 6drum rad og leidbein-
ingar 6spurdur.
Eg helli gj6fum og greidum yfir
pa sem mér pykir vaent um.
Eg nota kynlif til pess ad
odlast vidurkenn-
ingu.
Félk verdur ad
purfa & mér ad
halda til pess ad
ég geti att i
sambandi vid
pad.

www.coda.is

e
=\.
>=\.
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Actavis hf.
Adalskooun hf.
Ashjirn Olafsson ehf
Bernhard Laxdal ehf
Bifreidaverkst®dio Stimpill ehf
Blendi ehf
Bokaitgafan Leifur Eiriksson ehf
Bokhaldsstofan ehf
Breidavik ehf
Biiadfong ehf
DK Hugbinadur ehf
Eignamidlunin ehf
Evropulog ehf
Ferskur ehf
Félagshistadir hf
Framtak-Bloss ehf.
Frostfiskur ehf
Frodhis ehf
Gardahr
GT Taekni ehf
Gylfi Guojonsson, dkukennari
Gaedafedi ehf
Henson Sports Europe a islandi ehf

Hitastyring hi
Hitaveita Egilsstada og Fella
Hotel Djupavik ehf
HS Orka hi
Hyggir ehf endurskodunarstofa
isfugl ehf
islandsspil sf
islensk erfdagreining ehf
Kaupfélag Skagfirdinga
Kiarnafdi hf
KOM almannatengsl
Kompan ehf
Kalismidian Frost ehf
Lagnalagerinn ehf
Landshankinn
Landsnet hf
Leturprent ehf
LH-tekni ehi (ice Consuit.)
Malbikunarstod Hladh®r-Colas
Maras, vélar ehf
Matfugl ehf
Medulla ehf
Mjolkursamsalan M$S

Kemi ehf. @ Simi: 544 5466 ® www.kemi.is ® kemi@kemi.is

y

N1ht.
Ninukot ehf
Nohex ehf
Nordic eMarketing ehf
Nyi okuskélinn hi
Pyisuvagninn Selfossi ehf
Rafhogyi ehf
Rafmiili ehtf.
Rafstjorn ehf
Ragnar oy Asgeir eht.
Reiknistofa fiskmarkada hf
Reykjaneshar
Rolf Johansen & Co ehf
Sameinadi lifeyrissjoourinn
Samhentir -Kassagerd ehf.
Samionsamband ionfélaga
Samskip hf
Sena
Setherg,hokaitgafa
Seydisfjaréarkaupstaour
Sildarvinnsian hi
Sjomannafélag Olafstjaroar
Skinney - binganes hf

PLUM i)zkenmi

INTERFLON

21

« 5
AN
SM Kuétahing eht.
Sportacademian ehf.
Sportis
Sport-Teki ehf
Starfsgreinasamband islands
Storkaup ehf.
Suzuki-bilar hf
Sveitarfélagio Garour
Tandur hf
Teiknistofan Odinstoryi sf
Tolvu- og tknibionustan ehf
Utfararstofa Kirkjugardanna ehf
Valhill ehf. Fasteignasala
Veidafaerapjonustan ehf
Verkalyasiélagio Hlif
Verslunariélagid Abét ehf

Verslunarmannafélag
Reykjavikur

®

NOVADAN'

farszelt’komandi‘ar
~pokkum godar viatokur
“@arinu'semer ad lida

( :‘ kemiehf.
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g by ein eftir ad synir minir fluttu

a0 heiman,” tutskyrir Elisabet Jok-

ulsdéttir en pad var 6trilega erfitt

ad horfa 4 eftir strakunum. ,, Eg hélt

égyrdifegin en pad hafoi djap dhrif

4 mig, ég myndi samt ekki vilja ad
peir flyttu aftur heim, petta er ein af métsogn-
unum { lifinu”

Elisabet hefur alltaf verid toffari. Audvitad
mest & yfirbordinu. Pannig eru toffarar. Hin var
rekin ur landsprdéfi i Hagaskoéla og svo rekin eftir
tvo ménudi { Menntaskélanum 4 [safirdi.

,Eg vaknadi 4 morgnana, leit { spegil og
fannst ég of 1jot til ad geta meett { sk6lann, mér
fannst spennandi ad vera farin ad heiman,
drakk, reykti hass og sa fétspor min { snjonum
par sem pau lagu til einhverra straka sem ég var
a0 sofa hja”

on prji Lina Langsokkur

1 sjalfu sér parf ekkert ad kynna Elisabetu Jokul-
sdéttur. Han er frabeer rith6fundur og brilljant
lj6oskald. Déttir, systir, mamma, amma. Hin
Olst upp utad Seltjarnarnesi og Vesturbeenum
med vidkomu { Haleitishverfinu par sem litla
halfsystir hennar kom { heiminn.

,,» Foreldrar minir skildu pegar var tfu ara, pa
var ttséd ad ég geeti bjargad hjénabandinu enda
var ég svo erfitt barn,” segir Elisabet flissandi.
,»,En mamma flutti med mig og braedur minar
tvo 1 Vesturbeeinn, par tékum vid ad okkur hlut-
verk Linu Langsokks 6ll prji. Pabbi hafoi litid
samband og sambandid vid fodurfjolskylduna
rofnadi. Eg beid eftir ad geta byrjad ad drekka og
gera uppreisn gegn médur minni. Pess & milli
lagum vid { rifsberjarunnum eda settum kongu-
leer innum péstligur nadgrannanna. Sjalfsmynd
min var brotin, ég var um pad bil ljétasta mann-
eskja { heimi, en hafdi sma von um ad ég verda
uppgotvud. Bredrum minum gekk vel i skdla en
ég atti erfitt { skdlanum, pad breyttist reyndar {
1. bekk 1 Hagaskola, b4 var bad kennarinn sem
gerdi utslagio. Eg stalst at 4 néttunni, gekk um
hverfid og hugsadi um tilgang lifsins, pad brann
4 mér, mig langadi ad hugga mannkynio, og ég
hélt pad veeri gafumannamerki og skildi ekki
fyrr en seinna ad pad er punglyndi’”

Ad upplifa héfnun
Eftir Hagaskola, Menntaskolann 4 Isafirdi og
barnaeskuna for Elisabet nordur 4 strandir.

,Eg vard 6létt ad elsta syni minum og fékk
jardsamband, dkvad a0 klara skdlann, fér { Nes-
kaupstad 18 dra med barn og mann par sem vid
fengum 1b1d 1 stadinn fyrir ad elda fyrir gamlan
mann.”

Og svo forstu aftur { Isafjérd i skéla?

,,Eg fér ein med barnid, bjé hja systur minni
og bar bjé pabbi lika sem ég hafdi varla séd svo
arum skipti. Eg upplifdi einhverja mestu héfnun
sem ég man eftir, hann d6 svo um vorid og fyrsta
hugsun min var ad hver atti ni ad kenna mér ad
skrifa, ég var fegin og harmi lostin allt { senn og
hef getad neerst & pessum dauda og fédurmissi {
prjé aratugi, geri adrir betur!”

Elisabet gat samt ekki verid viss hvort hann
hafnadi henni. ,,Fullordin born alkéhélista
treysta ekki skynjun sinni og kenna sér um allt.
En tiu 4&rum seinna hringdi i mig kona og sagoi
a0 pabbi hefdi séd svo eftir framkomu sinni {
minn gard 4 [safirdi. Eg var alveg gapandi. En b4
vissi ég ad skynjun min var rétt. Pad er lika pad
sem niunda sporid gerir pegar madur bidst af-
sokunar, félk feer skynjun sina og sjélfsvirdingu
aftur”

Prir synir og fimm 6mmustelpur
»Skélaganga min rofnadi svo alveg begar ég
vard astfangin { fyrsta sinn, pa var ég tvitug og
hitti pabba tviburanna minna, vid férum varla
ar riuminu nema til ad fara { Rikid eda kaupa
hass, ég var of astfangin til ad vera { skdla. Pegar
égvard 6létt ad tviburum sex drum seinna tok ég
mig til ogklaradi stidentsprof fra Kvennaskdlan-
um. Eg var pritug pegar ég lauk pvi og aftur lidu
arin pangad til ég tok BA-prdf, 1958, pa fimmtug
ur Listahdskéla Islands 4 braut sem heitir Freedi
og framkveemnd, { stuttu mali: Leiklist. Mig lang-
aoi til Trlands ad taka Master { Samuel Beckett
en pad lida kannski tuttugu 4r adur en ég geri
pad. En ritgerdin 4 ad heita: Klérad { kistulokio,”
segir Elisabet og adspurd utskyrir hin ad syn-
irnir séu prir, allir velheppnadir, tengdadeeturn-
ar jafnmargar og 6mmustelpurnar fimm en hin
stétar sig lika af tveim dmmuhundum, Siberian
Husky.

,,/Petta er allt vel heppnad og yndislegt félk
sem ég elska 1t af lifinu”

Fjolskyldusjikdomurinn alkéhoélismi
Myndirou setja ad alkéholismi veeri [jolskyldu-
sjikdomur?

,Hiklaust, alkéhélismi er fjolskyldusjik-
démur sem leggst 4 alla 1 fjolskyldunni,” svar-
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ar Elisabet og segir pad lysa sér til deemis i pvi
a0 allir { fjdlskyldunni séu rignegldir { hlutverk-
um.

,,I 6llum fjdlskyldum er hlutverkaskipan en
1 alkéhéliskum fjolskyldum ma ekki skipta um
hlutverk, hetjan m4 ekki verda tradurinn, og
svo framvegis, pa verdur allt vitlaust, ,,heimur-
inn hrynur” Pessi hlutverkaskipan takmarkar
oll samskipti og sjélfsmyndina lika. Ollum 1{3-
ur illa 1 fjdlskyldunni og vita ekki af hverju pvi
pad mé ekki tala um pad, pad er ekkert upplys-
ingastreymi, annadhvort pogn eda rifrildi, 6fg-
ar og enginn fridur. Ottinn stjérnar, mork eru
ekki virt, gengdarlausar sjélfsasakanir,’ segir
Elisabet.

,Raunveruleikinn hvarf { minu tilviki og ég
fér inni draumaheim, ég hef heyrt ad svona
draumaheimur geti bjargad bérnum, hann sé
peim skjél. I minum draumaheimi var ég haldin
mikilmennskubrjaleedi, beid eftir ad verda upp-
gotvud af utanadkomandi afli, geeti gert 6trillega
hluti, og einn daginn skyldi ég syna 6llum ad ég
geeti eitthvad. Eg bar ekki bara dbyrgd 4 drykkju
foour mins, heldur lika vanlidan médur minnar.
Seinna 1ét ég elsta son minn taka d4byrgd 4 mér,
petta er ekkert annad en gleepur og misnotkun
svo paod er ekki skritid ad erfitt sé ad koma auga &
a0 petta sé sjukdémur. Illskan sem hreidrar um
sig var kannski verri en gedveikin, sjalfsdsokun-
in og vanlidan, ég atti bad til ad hreklja systkini
min og einu sinni braut ég egg fyrir litilli stelpu
uta Nesi sem hafdi ekkert gert mér. Eg vard ad fa
utras fyrir mina vanlidan, atta ara gémul braut
ég 20 radur { sumarbustad. Pad matti ekki syna
reidi, pess vegna safnadi madur henni saman
og sprakk svo einn gbédan vedurdag. bad er samt
svo skritid ad enn pann dag & ég erfitt med ad
syna gledi”

Déttir, eiginkona, médir, systir, vinur
Elisabet er buin ad vera edru [ 18 dr en hvort er
erfoidara ad vera alkohdlisti eda adstandandi?

,,Stundum finnst manni erfidara ad hafa ver-
i0 alkdhdlisti og stundum adstandandi. Pegar ég
for 4 fyrstu fundina sem adstandandi st60 grat-
urinn Gtdr mér an pess ég rédi vid pad, an pess
ég geeti varist honum eda hugsad um pad. Eg hef
aldrei gratio svona yfir ad vera alkéholisti. Peg-
ar ég las Sogu Bill sidastlidid sumar pé fylltust
augun af tarum. Pad voru engin ekkasog, frek-
ar einsog pegar kemur méoa & spegilinn,” segir
Elisabet og beetir vid ad medvirkni sé verri ad pvi
leyti a0 madur reynir ad pdknast, titma sjalfan
sig, breyta félki sem er ekki haegt.

,»Alkéhdlismanum fylgir eigingirni og stjor-
nsemi. Petta er nottla bara hundleidinlegur
sjukdémur og ekkert merkilegt vid hann. Pad
er 6gnveenlegt afl sem knyr sjikdéminn afram,
pess vegna hef ég oft undrast ad svona einfold
leid einsog sporin geti virkad a sjukdéminn.”

En er einhver munur 4 hlutverkunum déttir,
eiginkona, modir...

,Pad er sama mynstrid hvort sem mad-
ur er doéttir, eiginkona, modir, systir eda vinur.
Kannski p6 verst ad vera médir alkéholista pvi
madur vill framtidinni vel og bérnunum sinum
allt pad besta, og ba parf madur ad minna sig &
med 6llum tilteekum rddum ad madur er VAN-
MATTUGUR fyrir sjikdémnum, eina { st6dunni
er ad halda sjalfum sérilagi, og nota prégramm-
i0, beenina,” segir Elisabet.

Blessud reynslan

,,Elsti sonur minn var tekinn fr4 mér vegna
alkéhdlisma, 61l okkar samskipti brengludust,
ég pordi ekki ad setja honum mork pvi ég var
uppfull af sektarkennd og hann spiladi 4 pessa
sektarkennd,” ttskyrir Elisabet af aedruleysi pess
sem hefur teki0 sjalfa sig { satt.

Hefur 6ll pessi reynsla hjdlpad pér?

,,Pessi fortid hefur gert mig umburdarlynd-
ari, @edrulausari, trdadri, stundum vonlausari
og b4 finnst mér ég hafa s6ad svo miklum tima
1 sjikdéminn og verdi aldrei jafnfeetis minum
jafnoldrum einsog pegar ég for { skélann 47
dra gémul og hefoi getad verid mamma allra {
bekknum. P4 er manni sagt ad madur hafi svo
mikla reynslu en ég veit ekki hvort pad er rétt.
Synir minir, amk. tviburarnir hafa ekki pessa
reynslu, og ég hef tilhneigingu til ad spyrja pa
um rad pegar ég parf & beim ad halda, peir hafa
svo opid hjarta og { opnu hjarta byr viskan. Og
gengdarlaus hiumorinn.

Hvernig pad?

,,Ef ég kvarta um migreni spyrja peir hvada
sélma eigi ad leika { Gtfér minni,” svarar Elisa-
bet kiminn.

Gledin og kaerleikurinn

,Eg er néttirulega mjog pakklat ad hafa fengid
bata,” segir Elisabet og beetir vid ad hin hefdi
margoft getad d4id eda ordid gedveik. ,Eg hef
reyndar ordid gedveik, og ég verd enn pakllatari
af pvi ég fékk tra og fee ad sja 1ifid { gegnum tru,
gud er svona einsog sésa. Enda for ég ekki ad
bta til sésur fyrr en ég hafdi verid edra { nokk-
ur ar!”

Talandi um gud og tril...

,,Hausinn 4 mér er stundum svo biladur ad
ég geeti petta ekki nema hafa tr, fyrir utan ad
allt verdur skemmtilegra, glitrar og faer meiri
dypt. Pad tdk lika tima ad na sambandi vid gud
eda &0ri matt og pad stendur enn yfir. Gledin og
keerleikurinn hafa eiginlega verid einkunnarord
sidustu tveggja dra, & pessu ari opnadi ég gledi-
dagbdk og skrifadi & hverjum degi prju atridi
sem ég gladdist yfir”

(Nu kemur méda 4 spegilinn.)

Eignast kaerasta sem keyrir

»Svo eru pad fétboltameidslin. Eg er oft illa
haldin af préhyggju, ogistad pess ad reyna st60-
ugt ad losna vid hana, er gott ad reyna ad koma
sér ekki { adsteedur sem bjéda uppa prahyggju.
betta er einsog f6tboltamadur sem meidist a
hné, hann parfad geeta sin, stundum getur hann
ekki spilad meir. Pad er & morkunum ad ég geti
keyrt bil p6tt ég sé baedi gédur bilstjéri og byki
nautn ad keyra, en um leid og ég fer uta pj6o-
veginn langar mig ad keyra 4 bilinn sem kemur
4 moti. Mér finnst peegilegra ad einhver annar
keyri vid pessar adsteedur. Eg er buin ad reyna
allt til ad losna vid petta, fara med Mariubeen-
ir, taka 4. sporid & petta, jakveedar stadhaefingar,
segja sjélfri mér ad ég deyi eda lendi { fangelsi,
en eina sem virdist duga er ad keyra & 70 km.
hrada eda eignast keerasta sem keyrir en lttir
minni stjérn,” segir Elisabet og skellihleer.

Hvad med brennivinio, langar pig aldrei til
ad detta { pad?

,Eg er frjals undan 4fengi og peer 6rfau vin-
langanir sem ég hef fengid 4 pessum &tjan arum
eru eins og barometer 4 mina lidan frekar en
raunveruleg 6gn. Pegar ég gaf tit Galdrabdk Ellu
Stinu s ég fyrir mér mynd par sem ég 14 i ram-
inu og fjégurra metra hé viskiflaska vid hlidina
4 mér og ég saug viskiid med rori!!! Petta syndi
mér bara ad ég var stressud yfir itkomu bdkar-
innar og purfti slokun eftir mikla vinnu. Svo ef
ég fee vinlongun, ba spyr ég sjalfa mig: Hvad er
i gangi? Hvernig lidur mér? Hvers parfnast ég?
Pad er néttirulega mikil blessun ad fa ad pekkja
sjalfan sig 4 pennan hatt - { stadinn fyrir ad seda
Uta neesta bar””

Ad skapa bérnum éryggi

Elisabet var ad koma frd Palestinu og utskyrir
a0 bar hafi hdn verid a4 voda finu hételi og félk
hafi fengid sér vin med matnum. Hana langadi
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ekkert { vin en fékk svona tilfinningu par sem
hana langadi til ad brifa til sin glasid og sturta
pvisig.

,»A bak vid betta var éttinn vid ad standa sig
ekki, ttinn vid ad standa sig ekki { hép. Alkinn
{ mér hefur alltaf att erfitt med hép og vill helst
koma sér { einangrun og { versta falli utlegd. Eg
sjalf hef 4 hinn béginn gaman af folki og nyt min
{hép”

bad er til mikils ad vera edrii...

,,Pad er gott ad geta skapad bérnunum sin-
um Oryggi og verid fyrirmynd. Synt dthald pott
ég viti ad petta uthald byggist & trdnni og pré-
gramminu,” segir Elisabet og utskyrir ad hin
hafi rétt { pessu verid ad uppgotvar ad allt petta
ofbeldi, spena, djofulgangur og brjiledi sem
fylgdi pessum svokolludu undirheimum hafi
verid eins og heljargreip um hausinn 4 henni.

,,Og mér fannst petta svo t6ff! Einsog amer-
isk biémynd!” segir hiin og beetir vid ad meo-
ferdin og freedslan sem hun fékk par, ad petta
veeri sjukdémur, hafi fengid 6ldurnar { salinni til
ad sjatna.

, Eg etladi til deemis alltaf ad skrifa um und-
irheimana sem égvar hluti af, en pad gekk aldrei
og ég varo half afbrydisém pegar islenskar bio-
myndir og skaldségur sem gerdust { undirheim-
um féru ad birtast. Svo gerdist pad dvart, ég var
4 leikritunnarnamskeidi 4 Irlandi 2004 pegar
undirheimarnir birtust { minum skaldskap, og
pé var pad svo dulbtiid ad pad ték sjalfa mig prju
ar a0 skilja pad!”

Andleg vakning
., Bg fékk pad sem kallad er andlega vakningu {
medferdinni, fann fyrir einhverju sem var sedra
en ég, gédur keerleiksrikur, himoriskur, djip-
hugsandi méattur. Min andlega vakning fdlst lika
1pvi ad skilningarvitin opnudust, { neyslunni var
ég buin ad loka 4 raunveruleikann og btia mér
til minn eigin heim par sem allt laut minum 16g-
malum. En skilningarvitin eru einskonar hlid ad
raunveruleikanum. Pessi hlid voru lokud { mér.
Andlega vakning var algjor forsenda pess ad ég
yroi edru og ekki af pvi ad ég fékk gud { verdlaun
heldur af pvi ad ég fékk trd,” segir Elisabet.
Trtin og traustid fér i barnseskunni og i
neyslunni, pd vard ad bua til traust eftir 60r1-
um leidum: ,,Eg setti traust mitt 4 imyndanir
og vimuefni. Eg parf stodugt ad hltia ad trinni,
skoda og proska. Eg hafdi ekki bara misst son
minn fr4 mér og ekki bara misst heilsuna,
heldur haféi ég misst trina og htimorinn. Eg
sagdi 4dan ad alkéhdlismi veeri leidinlegur og
o6merkilegur sjukdémur, pad er reyndar ekki
rétt, ég held ad alk6hdlismi sanni pad ad gud sé
til, ad pad sé einhver st60 { heilanum sem tengi
okkur vid gud. Venjulegt félk & ekki { vandraed-
um med pessa tengingu en { tilfelli alkéholist-
ans pa verdur hann ad fa eitthvad utanadkom-
andi og alltaf eitthvad meira til ad virkja pessa
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st6d. Pad er til deemis audvelt ad syna fram 4
a0 afengid er einsog gud, barinn er einsog alt-
ari, alkéhdlistinn tignar éfengid einsog triadur
madur gud. Viman er traarleg. Pegar folk reyk-
ir hass er pessi litli hassmoli drottinn sjalfur
sem heitir V4. En bad er abyrgd ad tria 4 gud
og skilja ad stundum er madur ad btia gud til.
Kannski er einfaldast einsog stendur { Vefar-
anum { Kasmir ad koma til guds einsog litid
barn.

Fimm ar edri med gedhvorf

,,0g svo fékk ég andlega vakningu med pvi ad
taka sporin. Eg hafdi verid edri { atta 4r pegar ég
ték pau, pd var ég ordin illa haldin af prahyggju
og sporin hjalpudu mér, ég hugsa ad ég hefdi
jafnvel dottid { pad hefoi mér ekki verid visud
pessi leid,” ttskyrir Elisabet en hin hafoi tekid
fyrstu prjti sporin { medferdinni.

,,par var 16gd dhersla & tvennt, sponsor og
sporin, ég sotti pess vegna sporafundi eftir med-
ferdina en svo for pessi sporavakning ad verda
til og min fyrstu viobrogd voru métprdi sem er
audvitad eitt af h6fudeinkennum persénuleika
alkéholistans,” heldur Elisabet afram.

Sitthvad hafdi lika gengid 4 bvi pegar htin var
btiin ad vera edrti { fimm ar veiktist htin af ged-
hvorfum.

,,Pad var { rauninni gjof veikjast, ég held ad
gedhvorfin hafi legid { leyni og ekki komid 1 ljés
fyriren ég varo edru. Oft pegar ég var drukkin var
ég orugglega { manfu, en allir héldu ad ég veeri
drukkin! Svo betta voru einsog simastviburar
sem nu var heegt ad greina 4 milli og ég féllst 4 ad
taka lyf p6tt ad taeki tvo ar. En petta byrjadi sak-
leysislega med pvi ad ég tjddi manni 4st mina,
kastadi mér svo ati bergvatnsd pvi ég hélt ég geeti
bjargad br6dur minum og svo framvegis pangad
til ég var komin innd geddeild. bar var ég 16 vik-
ur og efadist um edrimennsku mina. Til hvers
ad vera edrt ef madur verdur gedveikur? Eg for
b6 alltaf 4 fundi  manfunni, lagdi dika 4 bord og
stradi séleyjum, margir sem fara { maniu heetta
ad fara 4 fundi og detta  pad. Eg bar geefu til ad
detta ekki { pad. En ég gleymi pvi ekki pegar ég
kom af geddeildinni hitti ég félaga fyrir tilviljun
sem dré mig 4 fund, og pa parna 4 fundinum
skall & mér ordlaus, likamleg vinlongun. Kverk-
arnar voru purrar einsog hjd manneskju { eydi-
mork, eina sem geeti slokkt pennan porsta veeri
brennivin. En svo byrjadi fundurinn. Ef eitthvad
er spennuvaldandi fyrir likama og sal b4 er pad
mania gedsjuklings, pad er haspennuastand. En
samt fann ég ekki hvernig mér raunverulega leid
fyrr en & fundinum.”

Svo semsagt ték hiin sporin eins og hefur
verid gert hér { landi uppa sidkastid: ,,Pa var all-
ur métpréi horfinn, ég pradi bara ad losna vid
prahyggjuna og ég losnadi vid eitthvad af henni,
og bad sem kannski er mikilveegast, ég leerdi ad
pekkja hana. Og ég gat tekid 9. sporid og gefid
folki sem ég hafdi brotid 4 sjélfsvirdinguna sina
aftur. Vidurkennt brot min, vidurkennt sjalfa
mig, purfti ekki ad pykjast vera fullkomin. Svo
byrjadi ég ad sponsa og vid pa for ég ad heyra
iskyggilega mikid { sjélfri mér. Pad er ad segja
pegar ég hlustadi & paer sem ég var ad sponsa.
Pad er mikil hjélp { ad hjélpa 6drum, pa gleymi
ég sjalfri mér og kemst ad pvi ad ég hef miklu
meira a0 gefa en ég hélt”

Ottinn vikur fra okkur

,Bg geri mér fulla grein fyrir ad ég get endad 4
Hlemmi med kardimommudropa eda leest inna
geddeild { sjalfri mér, pess vegna ma ég aldrei
gleyma ad syna mér ast, bera abyrgd a sjuk-
démnum, og sem betur fer finnst mér engir
fundir skemmtilegri en fundir og prégrammio
frj6som leid til ad 60last bata,” segir Elisabet.

Uppéhaldssetningin hennar { AA-békinni er:
,,Ottinn vikur fré okkur”

,,Ottinn var besti vinur minn, hann yfirgaf
mig aldrei og hann var alltaf med nyja hugmynd
handa mér. Eg held 4 hverri néttu ad innbrots-
bjofar hafi brotistinn og pegar ég bad gud um ad
fa ad losna vid pennan 6tta, pa uppgotvadi ég ad
ég vildi ekki losna vid hann. Svo traust og keer-
leikur er eina sem dugar, ég verd eiginlega ad
taka dhaettuna og triia, gud er einsog dheaettufjar-
festing. Pad er betta val sem skiptir ollu, stuttu
eftir ég kom ar medferd fékk ég vinlongun og
hringdi { yfirleekninn { medferdinni, hann sagdi:
Afhverju ferdu pa ekki ad drekka. Eg sagdist ekki
geta pad, ég mundu deyja. Nei, nei, pu getur al-
veg drukkio, bara spurning hvort pti VILJIR pad.
Petta er val. Eg er ekki pislarvottur, ég get valid.
Eg gleymi pvi stundum pvi ég held ad pislar-
veettishugmyndin framleidi bodefni { heilanum
4 mér. Jeeja, nu er ég komin 1 hring, og einu sinni
sagoi alkaleeknir vid mig pegar ég hafdi rausa 1
tvo tima um sjikdémana mina: Elisabet get-
urdu ekki gleymt bvi ad pti ad sért alkéholisti og
gleymt pvi ad pti sért med gedhvorf og reynt ad
muna ad pu ert g60 manneskja.”
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