Al-Anon 12 zingsniy

Pirmas zingsnis

Prisipazinome, kad esame bejégiai pries alkoholj ir kad musy

gyvenimas tapo nevaldomas.

Sj Zingsnj panagrinékime dvejopai:
a) misy gyvenimas tapo nevaldomas, mes pasimete ir neZinome kaip mums gyventi;
b) visos miisy kovos su alkoholiu priemonés buvo laikinos arba bevaisés, taciau mums vis

tiek sunku nekontroliuoti gerianciojo.

Deja, pamirsome, kad neturime teisés gyventi kito Zmogaus gyvenimo.

Ar isties sutinku su mintimi, kad negaliu kontroliuoti kito asmens girtavimo? Ar Sitai
suvokes noriu eiti toliau ir pripaZinti, jog esu bejégis pries visus, iSskyrus patj save?

Ar as suvokiu, jog alkoholikas yra individualybé? Ar suvokiu, kad jis dél savo nusistovéjusiy
iprociy, charakterio bruoZy j kasdienius jvykius reaguoja kitaip, negu as ar kiti Zmonés?
Ar galiu patikéti, kad Sias individualias savybes jis yra jgijes per visq ankstesnj savo
gyvenimq - mokydamasis, bendraudamas, patirdamas?

Ar galiu suvokti, kad mano bandymai keisti alkoholikq sukelia tik jo pasipriesinimgq, kuping
atSiaurumo ir pasléptos nuoskaudos? Jeigu Sitai suvokiu, ar galiu pateisinti save jj
kritikuodamas ir smerkdamas?

Ar stengiuosi nugaléti savo apmaudgq, kai geriantysis nepakliista mano norui keisti jj ir jo
elgesj?

Ar stengiuosi daugiau nebandyti jo keisti?

Kas valandaq, kasdien as priminsiu sau, kad neturiu kontroliuoti nieko, isskyrus patj
save, kad galiu gyventi tik savo gyvenimgq. Tobulinti save - vienintelis kelias, kuriuo
eidami rasime dvasios ramybe ir nusiraminima.

Priminsiu sau, kad, keisdama savo poZziirj, nugalésiu daugelj sunkumy.
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Antras Zingsnis

[sitikinome, kad tik galingesné uz mus pacius Jéga gali

grqzinti mums sveikq mgstyma.

Ar sutinku, kad daug mano ZodZiy ir veiksmy, sutuoktiniui girtaujant, nebuvo protingi ir
apgalvoti?

Ar galiu pripazinti, kad gyvenimq su alkoholiku lydéje nusivylimas, barniai, neviltis, pinigy
stygius, nuolatiné baimé pazeidé mano blaivy mgstymq?

Ar galiu pripaZinti, kad vadovaudamasis vien savo Zzmogiskomis galiomis nesugebu
dalykiskai ir protingai samprotauti? Ar vis dar galvoju, jog visuomet sugebu rasti teisingus
sprendimus?

Negi as jsivaizduoju, jog santuokos su alkoholiku kanciy -nuolatinio nesaugumo dél
rytdienos, tarpusavio supratimo, pagarbos, svelnumo, pagarbos ir meilés nebuvimo - kitiems
netenka patirti?

Ar pasiduodu nevilciai dél to, kad kartais jauciuosi esanti ,pasmerkta” sunkiai dirbti ir buti

amzinu kito ramsc¢iu?

Taigi ar jsitikinau, jog turiu ieskoti pagalbos, kad pakeisCiau savo mgstymgq ir biidq?

PrisipaZjstu: man reikia pagalbos, nes be jos as neiSsmoksiu blaiviai mqgstyti.
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Trecias zingsnis

Nusprendéme patikéti savo valiq ir gyvenimq Dievo, kaip mes

Ji suprantame, globali.

Ar as$ pasiruoSes nekreipti démesio j alkoholiko elgesj ir leisti Dievui vadovauti mano
gyvenimui?

Ar as pasiruoses, kas beatsitikty, nesikisti j kity gyvenimo situacijas?

Ar as vis dar bandysiu savintis kiekvienq problemgq ir spresti jg pats?

Ar suvokiu, kad Dievo globai pavedu tik savgjj gyvenimq ir savgjq valiq, tik savgjq problemg,
ir niekieno kito?

Ar as pasiryZtu ,nepavaduoti Dievo" dél kito ir leisti kitiems ieskoti savy atsakymy lygiai
taip, kaip as ieskau savojo?

Ar pakankamai stengiuosi, kad nepasukciau senu keliu ir vél leisCiau dominuoti savo valiai,
taigi grjZéiau prie senyjy savo mqgstymo ir veiklos stereotipy, galinciy grqZinti mane j
praeities kasdiene sumaistj ir nusivylimq?

Ar stengiuosi, kad visi mano ZodZiai ir veiksmai kity atZvilgiu, o ypac alkoholiko, kurio
kanciy negaliu suprasti ir palengvinti, isreiksty Dievo valiq?

Dariau viskq, kq galéjau, bet padétis negeréjo. Dabar Zinau, kad man reikia galingesnés nei
mano Jégos pagalbos. Suprantu, kad Ji (Aukstesnioji Jéga) tik ir laukia, kad jq priimciau. Ji
laukia, kad a$ pasakyciau: ,Tebtnie Tavo valia, ne mano”.

Kartg nusprendes savo gyvenimgq ir valiq pavesti savajam Dievui, Zinau, jog turiu mintimis ir

jausmais nusikratyti ateities baimés, gédos ir sumisimo dél kity elgesio.

Visada ir visur stengsiuosi pasikliauti Sviesq ir iSmintj j mane skleidZian¢ia

Aukstesnigja Jéga, kuriai nuolankiai paklusau.




Al-Anon 12 zingsniy

Ketvirtas zZingsnis

Nuodugniai ir be baimés atlikome sqZinés sqskaitgq.

PrisipaZjstu, jog gyvendamas tokj gyvenimq nesu Sventas ir klausiu saves:

Ar neslépiau Sirdyje nuoskaudos?

Ar nepaverciau saves auka, kurstancia savyje gailestj ir mintyse didinancia kanciq?
Ar vis dar kritikuoju ir smerkiu?

Ar atlieku savo pareigas darbe, namuose, Seimoje, ar tobuléju?

Ar nekyla noras prisiimti svetimq atsakomybe ir gédq, kad pasirodyciau, koks as kankinys,
arba dél baimés, kad nepritars mano draugai, giminés ir kaimynai?

Ar baudZiu ir kersSiju uZ tikrus ir tariamus jZeidimus?

Ar leidZiu kitiems niekinti savo sergantj sutuoktinj?

Ar puolu | neviltj, galvodamas, jog ,,nieko gero is to nebus"?

Ar meluoju uZstodamas alkoholikq?

Ar islieju savo pagieZq vaikams ir kitiems Zmonéms?

Ar mano mintys apie alkoholiko trikumus neuZgoZia mano paties trukumy?

Ar galiu iSmokti prisiminti savo paties orumg, taktq - jgimtus visy Dievo vaiky bruoZus?

Kasdien bandysiu nugaléti savo tritkumus ir taisyti savo klaidas. Zinau, kad tokj
elgesij turi atspindéti mano mintys, veiksmai, kalbos. Tik tuomet mano problemos

issispres.
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Penktas Zingsnis

PrisipaZinome Dievui, sau ir kitam Zmogui visq teisybe apie

savo paklydimus.

Ar suprantu, kaip svarbu prisipaZinti klydus Dievui meditacijos bei maldos metu ir atvirai
kitam asmeniui, kurj gerbiu ir kuriuo tikiu, kad jis neisduos mano paslapciy?

Zinodamas, jog tobulo Zmogaus néra, prisipaZjstu: as taip pat nesu tobulybé?

Ar suvokiu, kad $is Zingsnis, jeigu jj Zengsiu, padés man atpaZinti ir nugaléti savo tritkumus?
Argi $is Zingsnis néra tobuléjimo pagrindas? Jei pripaZinsiu savo trikumus vien tik sau, tai
netrukus rasiu jiems ir pateisinimq ir nesistengsiu jy Salinti.

Ar suprantu, kad sqZiningas savo trukumy ispaZinimas gydo?

Kai susikaupiu tobulintis, tai sunkumai, kuriuos paciam nugaléti be galo sunku,

iSnyksta savaime.
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Sestas zZingsnis

Galutinai pasirengéme, kad Dievas pasalinty musy budo

trukumus.

Ar galiu suvokti, kad savo trikumus lengviausia pasalinti kei¢iant juos kitais, tobulesniais
iprociais ir veiksmais?

Ar suvokiu, jog Dievas, Salindamas mano triukumus,sukuria erdve vienai is Jo idéjy - meilei,
gerumui, tolerancijai jsitvirtinti?

Kuomet pajuntu, kad kritikuoju kity triukumus arba ,kq kitas ne taip padaré”, ar
nepagalvoju, jog labiau sau patikciau, jei Zavéciausi kuriuo nors sio Zmogaus bruozu?

Ar Sirdies gilumoje jauciu, kad galéciau priimti visq gérj, kurj Dievas man siuncia, ir kad
tam priesinasi mano paties valia?

Ar pripaZjstu, kad ZodZiai ,visiskai pasiruoses” reiskia mano absoliuty nuolankumgq Jo
valiai?

Negi nesuprantu, kad $is atsidavimas néra mano asmens silpnybés poZymis, atvirksciai, - tai
stiprybé, jkvepianti drgsos ir pasitikéjimo?

Nuolankiai atsiduodami mes save atrandame. Mumyse atsiveria Dievo duotos gerosios
savybeés.

Savigarba nuo puikybés ir isdidumo skiriasi taip kaip diena nuo nakties. Sitoks vertinimas

subrandins séklgq, is kurios mes véliau iSaugsime.

Turiu suvokti, jog savyje puoseléjama neapykanta ir nepasitikéjimas savo jégomis

trukdo dvasiniam augimui.
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Septintas Zingsnis

Nuolankiai Jo praseme tuos musy triukumus pasalinti.

Ar as is tikryjy atsiversiu ir leisiuos, kad Jis istaisyty mano budo trukumus?

Ar as vis dar laikausi jsitvéres keliy ,intymiausiy” trukumy, kuriuos neva galima pateisinti
aplinkybémis?

Ar Zinau, kad nepasiruoSes jy nepasalinsiu. Ir kol turésiu slapty ketinimy ar uZmaciy, net ir
nesuvokiamy, nebisiu pasiruoSes priimti pagalbos, sitilancios gyvenimo pilnatve ir ramybe?
Ar esu nuoSirdZiai nuolankus?

Ar esu pasiruoSes tik protu, ar ir visa Sirdimi karstai trokstu biiti mokomas gyventi $viesoje?
Biidamas ramus ir nuolankus, kaip moko $is Zingsnis, ar atpaZjstu jstabios jégos rankgq,

keiciancig mano gyvenimq? Ar greitai iSmoksiu jq priimti?

Nuolankumas yra miisy rysio su AukStesnigja Jéga uzmezgimas.




Al-Anon 12 zingsniy

Astuntas zingsnis

Sudaréeme sqgrasq visy Zzmoniy, kuriuos skriaudéeme, ir

pasiryZome skriaudas atitaisyti.

Ar perZvelgdamas visas mano kitiems padarytas skriaudas jZiuriu jose bendry bruoZy,
atskleidZianciy mano biido trikumus, kuriuos turéciau taisyti?

Ar nesu linkes kity kritikuoti, apkalbéti?

Ar nesu uZgaulus ir imaus budo - pirma veikiantis, po to galvojantis?

Ar priimu $j Zingsnj kaip mano atsakomybés jrodymgq, kaip prielaidg, jog tapau pakankamai
stiprus, kad galéciau iSpirkti savo kaltes?

Ar nevertéty man $io Zingsnio laikyti puikia proga daryti gera, palengvinti savo sqZine ir
atsikratyti mane vis dar kamuojancio kaltés jausmo?

Ar pasiruoses isdidZiai pakelta galva visiems paskelbti: ,AS jvykdZiau savo jsipareigojimus”.
Jeigu troskimas istaisyti savo klaidas yra toks svarbus man ir mano sielos ramybei, tai kodél

as vis dar abejoju?

Turéciau nepamirsti, jog esu pasiryZes istaisyti savo klaidas, bet dar labiau trokstu
iSmokti tolerancijos ir dosnumo, kad, bendraudamas su kitais Zmonémis, priimciau jy

jausmus ir silpnybes.

co
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Devintas zingsnis

Kur galédami, asmeniskai atitaiséeme skriaudas Zmoneéms,
iSskyrus atvejus, kai tuo butume pakenke jiems ar kam nors

kitam.

Kaip as$ pradésiu naujq gyvenimgq, neprisipaZines, jog gailiuosi dél kai kuriy savo veiksmy ir
ZodZiy ir nesistengsiu kiek jmanydamas istaisyti jy pasekmiy?

Ar suvokiu, kad iSpirkdamas savo kalte pries visus, kuriems esu pakenkes, pagaliau visiskai
isgysiu?

Ar nevertéty pradéti taisyti klaidas, padarytas pirmiausia savo seimoje, ypac alkoholiko
atzvilgiu, ir atgailauti dél jam issakyty priekaisty, kritikos bei kantrybés stygiaus, nes pats
esu isteriskas ir prarandu savitvardq?

Jeigu esu nutoles nuo draugy ir giminiy, argi dabar ne metas santykius atnaujinti? Argi as
negaliu atvirai, neieSkodamas kalty Zengti draugiskq Zingsnj jy link?

Argi ilgai laukta paguoda ir dvasios ramybé nebus dosnus atpildas uZ tai, kad visiems
Zmonéms, kuriems pakenkiau, nuolankiai prisipaZinsiu klydes ir su jais galutinai
susitaikysiu.

Pries pradédamas atlyginti skriaudas, jsitikinsiu, ar tikrai neliko manyje né laselio pagieZos

ir sgqmoningo savo poelgiy pateisinimo.

Turiu neuZmirsti, kad svarbiausia prieZastis, dél kurios esu pasiryZes atlyginti uz
padarytas skriaudas, yra mano didelis noras issivaduoti nuo sunkiy jausmy; néra

jokio reikalo jkyriai ieskoti kalty.
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Desimtas Zingsnis

Nuolatos stebéjome save ir jei budavome neteisus, tuoj pat

prisipazindavome klyde.

Ar kasdien perzZvelgiu praéjusios dienos jvykius, ir ar néra juose Zodziy, veiksmy, dél kuriy
apgailestauciau?

Ar analizuodama savo elgesj mokausi ir ar déka to kiekviena nauja diena tampa geresné uz
praéjusiq?

Ar stengiuosi neteisti kity vien savo, gal ir ne visai teisinga, nuoZitura?

Ar suprantu, jog asmeniniy biido bruoZy nuolatiné kontrolé yra tik savo jprociy ir polinkiy
kontrole, bet ne alkoholiko ar kieno nors kito?

Ar nepamirstu dziaugdamasis gerumu, kurj kitam parodZiau, ar pagalba, kurig kitam
suteikiau, arba atleista kalte, dél kurios nesismulkinau, Siy geryjy savybiy priskirti savo
budui?

Paaiskéja, jog kasdiené savianalizé yra labai maZas mokestis, kurj a$ turésiu sumokéti uz

dvasios ramybe.

Kiekvienq dienq privalau rasti laiko ramiai apzvelgti ir permagstyti praéjusios dienos

jvykius.

[REY
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Vienuoliktas Zingsnis

Malda ir meditacija siekéme stiprinti sgqmoningq rysj su Dievu,
kaip mes Jj suprantame, melsdami vien sugebéjimo pazinti Jo

valig mums ir stiprybés jq vykdyti.

Ar nekyla abejoniy maldos ir meditacijos galia?

Ar meldZiuosi dél reikalo, naudos ar tiesiog dél vedancios mane Dievo rankos apsireiskimo?
Ar esu pastebéjes, kad, atvérus protq ir Sirdj jkvépimui, meditacija gali nurodyti sprendimus,
kuriy nesu net jsivaizdaves?

Ar galiu pasakyti, kad malda ir meditacija nieko neduoda, nes nesulaukiau norimy
rezultaty?

Ar jstengiu suvokti, kad ,Dievo valios apsireiskimas" pasiekia mus tik tuomet, kada esame
visiskai nuolankus?

Ar meldZiausi uz alkoholiko blaivybe, meditavau uZ jo kaltes? Ar mano malda ir meditacija

pakankamai nuosirdi? Ar nenusivilsiu, nesuabejosiu jomis?

Dvasinis pratimas, kurj Vienuoliktasis Zingsnis jums rekomenduoja, yra galinga jéga,
kurianti gérj misy gyvenime.
Neleisiu sau net pagalvoti, kad maldai neturiu laiko. Taip elgdamasis tik atstum ¢iau

siq vertingq pagalbq
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Dvyliktas zZingsnis

Siy ?ingsniy déka dvasiskai pabude, mes stengémés perduoti
tq Ziniq kitiems Zmonéms ir visada gyventi pagal Sias

nuostatas.

Ar galiu teigti, kad dvasinis atgimimas paZadino manyje dvasines vertybes?

Ar sSis atgimimas reiksty, kad ne vien nuo manes priklauso mano likimas?

Ar tikéjausi dvasiskai atgimti staiga, tartum jvykty stebuklingas atsivertimas, ir ar jauciuosi
apviltas, kad taip nejvyko?

Ar noriu toliau tobuléti ir stebéti, kaip kasdien po Zingsnelj pasistumiu pirmyn ir kokie
svarbis Sie mano Zingsniai?

Ar suvokes, kad turiu savyje dvasiniy vertybiy, kurias galiu perteikti kitiems ir nusviesti jy
kelig, is tikryjy imsiuosi $io darbo?

Ar suvokiu, kad padédamas kitiems daugiau padésiu ir sau? Ar suprantu, kad ,perduoti
musy idéjy esme kitiems yra mano pareiga?

Negaliu pamirsti, kad skelbiant Al-Anon idéjas mano veiksmai iSkalbingesni uz ZodZius.

Negaliu sumenkinti savo pagalbos Zmonéms tiesiog paversdamas jq patarimais.
Zinau, kad nejmanoma jzvelgti kito Zmogaus gyvenimo gelmiy ir patarti, kaip jam

geriau pasielgti.
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