Tranadarsamband

Eitt pad fyrsta sem okkur er rddlagt ad
gera pegar vid byrjum ad meeta a NA fundi
er ad finna trGnadarmanneskju. Kannski
skiljum vid nylidar ekki af hverju. Hvad er
trdnadarmanneskja? Hvernig finnum vid og
nytum okkur slika? Hvar finnum vid slika?
bessum beeklingi er atlad ad vera stutt
kynning & trinadarsambandi.

i grunntexta okkar segir: ,Hjarta NA
sleer pegar tveir fiklar deila reynslu sinni
hvor med 68rum.” Tranadarsamband er
einfaldlega pegar einn fikill hjalpar 68rum
fikli. Tranadarsamband er keerleiksrikt,
andlegt og samudarfullt samband sem felur
i sér gagnkveeman avinning beggja adila.

HVER er tritnadarmanneskja?

Tranadarsamband er persénulegt
samband tveggja fikla og hefur 6lika
merkingu fyrir hvern og einn. [ pessum
baeklingi merkir NA tranadarmanneskja
félagi i Narcotics Anonymous sem lifir
bataprégrammid og er tilbdinn ad mynda
sérstakt, madur-a-mann studningssamband
vid okkur. Flestir félagar okkar sja
tranadarmanneskju fyrst og fremst sem
annan fikil i bata sem getur hjalpad okkur
ad vinna tolf spor NA og stundum tolf
erfdavenjur NA og tolf pjonustuhugtok NA.
Tranadarmanneskja er ekki endilega vinur,
heldur einhver sem vid treystum. Vid getum
reett pad vid trdnadarmanneskju sem okkur
peetti ekki peegilegt ad deila & fundum.

,Sambandid milli min og trinadarmann-
eskjunnar hefur verid lykillinn ad pvi ad avinna
mér traust annarra og ad vinna sporin. Eg
deildi allri ringulreidinni sem einkenndi lif mitt
med trinadarmanneskjunni og hann deildi pvi
med mér ad hann hefdi verid & sama stad.
Hann byrjadi ad kenna mér hvernig eigi ad lifa
an pess ad nota fikniefni."

HVAD gerir trainadarmanneskja?

Trnadarmanneskja deilir reynslu sinni,
styrk og vonum med okkur. Sumir lysa
trdnadarmanneskju sinni sem keerleiksrikum
og samudarfullum adila. Einhverjum sem
hlustar & og stydur pa, sama hvad gerist.
Adrir meta pa ohlutdreegni og hlutleysi sem
tranadarmanneskja bydur og reida sig &
heidarleg og hreinskilin svor, jafnvel pegar
pad er erfitt ad seetta sig vid gefin svor. Enn
adrir leita til trdnadarmanneskju einungis til
ad fa leidsdégn i gegnum 12 sporin.

Eitt sinn spurdi einhver: ,Hvers vegna parf ég
trinadarmanneskju?“ Trunadarmanneskjan
svaradi: ,NU, pad getur verid slungid ad koma
auga a sjalfshlekkingu... hja sjalfum sér.”

TrGnadarsamband virkar af sému asteedu
og NA virkar — pvi félagar i bata deila
sameiginlegri reynslu sinni af fikn og bata og
syna samkennd hver med 68rum. Hlutverk
trinadarmanneskju er hvorki ad vera
logfreedingur, bankastarfsmadur, foreldri,
hjénabandsrddgjafi né félagsradgjafi. ba
er tranadarmanneskja ekki salfredingur
sem gefur fagleg rad. Trinadarmanneskja
er einfaldlega annar fikill i bata sem er
reidubuinn ad deila reynslu sinni af idkun 12
spora NA.

begar vid redum eigin reynslu og
leggjum spurningar fyrir trinadarmanneskju
okkar deilir vidkomandi einnig reynslu
sinni. Tranadarmanneskja leggur oft til
lestur eda skrifleg verkefni og reynir ad
svara spurningum okkar um prégrammid.
begar vid erum enn nylidar i NA getur
tranadarmanneskja hjalpad okkur ad
skilja pad sem vefst fyrir okkur vardandi
NA préogrammid; allt fra ordtokum NA
samtakanna, fundarformi deilda og
pjénustuskipan til meginregla NA
samtakanna og edli andlegrar vakningar.

HVAD gerum vio?

Meelst er til ad vid séum i reglulegu
sambandi vid trGnadarmanneskju. Auk pess
ad hringjast & getum vid meelt okkur mét &
fundum. Sumar trdnadarmanneskjur segja
okkur hversu oft er eetlast til ad vid séum
i sambandi medan adrar gera engar slikar
krofur. Ef vid finnum ekki trdnadarmanneskju
sem er busett naleegt okkur getum vid
leitad & nddir tekninnar til ad halda
sambandi. Sama hvernig sambandi okkar vid
tranadarmanneskju er hattad, er mikilveegt
ad vid séum heidarleg og hlustum med
opnum hug.

,Eg reidi mig & tranadarmanneskjuna til
pess ad veita mér almenna leidségn og nytt
sjonarhorn. Umfram allt annad gefur hin mér
teekifeeri til ad endurspegla mig. Stundum
er n6g ad segja eitthvad upphatt vio adra
manneskju til ad ddlast ny vidhorf.”

Stundum hofum vid ahyggjur af pvi ad
vid séum byrdi & trinadarmanneskju okkar,
hikum vid ad hafa samband og hdldum
ad tranadarmanneskjur okkar eetlist til
einhvers i stadinn. En sannleikurinn er sa
ad tranadarmanneskja hagnast jafnmikid &
pessu sambandi. Vid i prégramminu trdum
pvi ad vid getum eingdngu haldid pvi sem
vid hofum fengid med pvi ad gefa pad
afram. Med pvi ad nyta trdnadarmanneskjur
okkar erum vid lika ad hjalpa peim ad vera
hrein og i bata.

HVERNIG faum vié okkur
tranadarmanneskju?

Allt sem vid purfum ad gera til ad fa
tranadarmanneskju er ad spyrja. b6 pad sé i
sjalfu sér frekar einfalt, kann pad alls ekki ad
reynast audvelt. Morg okkar ottast ad bidja
einhvern um ad vera trGnadarmanneskju
sina. I virkri neyslu leerdist okkur ad treysta

engum og hugmyndin um ad bidja einhvern
um ad hlusta & og hjalpa okkur virdist
framandi og skelfileg. Samt lysa flestir
félagar okkar tranadarsambandi sem
pydingarmiklum peetti i bata peirra. Stundum
teljum vid loks i okkur kjark, einungis til ad
vera hafnad. Ef pad gerist verdum vid ad
vera akvedin, trafést og reyna ad taka ekki
akvordun vidkomandi persénulega. Astaedan
fyrir pvi ad félk segi nei hefur sennilega
ekkert med okkur ad gera; pessir adilar geta
verid mjog uppteknir i daglegu lifi, ad sinna
morgum trinadarsambondum og eru jafnvel
ad ganga i gegnum erfidleika. P& purfum vid
ad stappa i okkur stéalinu og spyrja einhvern
annan.

.Pegar ég valdi mér trinadarmanneskju leit ég
a pad eins og ég veeri ad fara i viotal. Pdssum
vid saman? Hverjar eru pinar veaentingar
og hverjar eru minar veentingar? Eg leitadi
ad viosynum adila sem mér fannst gott ad
tala vid.*

Besti stadurinn til ad leita ad
trdnadarmanneskju er & NA fundum. Adrir
stadir sem eskilegt er ad leita a eru NA
vidburdir, pjénustufundir og radstefnur.
begar leitad er ad trdnadarmanneskju reyna
flestir félagar ad finna einhvern sem peim
finnst peir geta leert ad treysta, einhverjum
sem getur synt samkennd og er virkur i
préogramminu. Flestum félégum, sérstaklega
peim sem eru nyir i NA, pykir mikilveegt ad
finna sér tranadarmanneskju sem hefur verid
lengur hrein en peir sjalfir.

G608 pumalputtaregla er ad leita einhvers
med svipada reynslu og vid sjdlf, einhvers
sem tengir vid sorgir okkar og sigra.
Flestum finnst audveldara ad finna sér
trinadarmanneskju af sama kyni, sem
audveldar skilning og hjalpar okkur ad
finna til 6ryggis i trinadarsambandinu.



Sumum finnst ad kyn eigi ekki ad vera
rdadandi pattur. Okkur er frjalst ad velja
okkur trinadarmanneskju, en pad er
eindregid meelt gegn pvi ad stofna til
trinadarsambands sem leidir til kynhrifa.
Slik hrifning getur afvegaleitt okkur fra
upphaflegum tilgangi trinadarsambandsins
og truflad okkur i ad vera heidarleg hvort vid
annad.

,Pegar rann af mér var ég 06rugg, einmana
og tilbtin ad gera hvad sem er fyrir huggun
og félagsskap. Mér var pad edlisleegt ad
fullneegja pessum porfum og purfa ekki ad
einblina & pad sem var naudsynlegt til ad
leggja grunninn ad bata minum. Gudi sé lof
fyrir heilindi peirra félaga sem studdu mig
0g notfeerdu sér ekki veikleika mina i byrjun
batagéngu minnar."

Stundum velta félagar fyrir sér hvort
pad sé i lagi ad hafa fleiri en eina
tranadarmanneskju. Sumir fiklar velja pa
leid, en vid maelum gegn pvi. Astaedan er su
ad pad geeti freistad peirra ad notfeera sér
adsteedur til ad fa olik svor og pa leidsdgn
sem peim hentar.

HVENAR eigum vid ad fa okkur
tranadarmanneskju?

Flestum félogum pykir mikilveegt ad fa sér
trdnadarmanneskju sem allra fyrst, & medan
6drum pykir jafn naudsynlegt ad eyda sméa
tima i ad litast um og taka vel igrundada
akvordun. G6d fundarsékn hjalpar okkur ad
akveda hverja okkur pykir peegilegt ad tala
vid og hverjum vid getum leert ad treysta. A
medan vid erum enn i leit og einhver bydur
sig fram ber okkur engin skylda til ad segja
ja. Eitt sem vid skulum muna er ad ef vid
faum tranadarmanneskju til ad hjalpa okkur
i byrjun batagéngunnar megum vid skipta
um trdnadarmanneskju seinna ef vidkomandi
meetir ekki porfum okkar.

LEg likti neydinni vid ad finna mér trinadar-
manneskju vid drukknun, ég purfti bjérgun,
med 6drum ordum trinadarmanneskju, strax."

begar vid erum nylidar purfum vid ad
leita til annarra fikla eftir hjalp og studningi.
bad er aldrei of snemmt ad f4 og nota
simanumer og tengjast 68rum fiklum i bata.
Lausnin okkar virkar vegna peirrar hjalpar
sem vid getum bodid hvert 6dru. Vid purfum
ekki lengur ad einangra okkur og okkur fer
ad finnast vid hluti af einhverju steerra en vid
sjalf. Tranadarsambandid hjalpar okkur ad
sja a® med komunni i NA vorum vid loksins
komin heim.

Verid getur ad & pér hvili spurningar um
trinadarsamband sem pessi baeklingur hefur
ekki svarad. bott hvorki séu til rétt né réng
svOr vid spurningum pinum er reynsla okkar
af félagsskapnum su ad hann er breytilegur
milli samfélaga og félaga. ba er til b6k sem
fjallar ndnar um morg pau malefni sem snda
ad tranadarsambandi’.
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