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Al-Anon darbo principai

Al-Anon programa - tai i§ esmés asmeninio persiorientavimo
procesas, pagristas Dvylikos Zingsniy ir Dvylikos tradicijy
programa.

] Al-Anon $eimy grupes buriasi vyrai ir moterys, kuriy
gyvenimg griauna sutuoktinés ar sutuoktinio nuolatinis
girtavimas. Juos vienija panadi patirtis, stiprybe ir viltis.
Bendromis pastangomis jie padeda vienas kitam rasti
nusiraminima.

Grupés renkasi aptarti alkoholizmo problemy. Tai
neformalus sambiiris, kurio nariai stengiasi atskleisti negatyvias
alkoholizmo pasekmes ir ieko bady, kaip juy i$vengti.
Susirinkimuose visi jaudiasi laisvai. Mokomasi pripaZinti
asmenines klaidas, kenkiancias $eimos gyvenimui.

Al-Anon siiilo savo nariams grupine terapija, kuri padéty
jiems rasti nusiraminima ir ugdyty pasitikéjima savimi.

Girtaujan&iyjy monoms ir vyrams yra sunku prisitaikyti
prie alkoholiko asmeniniy charakterio ypatybiy, poelgiy, netgi
alkoholikui metus girtauti.

Sie sunkumai ypa¢ iéryskéja intymiose vedybinio gyvenimo
srityse.

Pasauliné Al-Anon $eimos grupiy tarnyba kasmet gauna
Simtus laitky. Juos rafo nelaimés ir nevilties itikti Zmones i
viso pasaulio. Jie nori suZinoti, kaip jiems jveikti vedybinio
gyvenimo sunkumus, kurie daZniausiai i$ry$kéja jau po to, kai
girtuoklis nustoja gergs.

Kol svarbiausia problema ilicka aktyvus vyro girtavimas,
¥mona tetrokita vieno, kad tik jis nustoty géres. Manoma, kad
visa kita i¥sispres savaime. Tadiau paaiskéja, kad vien blaivybe,
deja, taip ilgai laukto pageréjimo neatnesa.

Problemos, uzgriuvusios nuolat gerianciy alkoholiky Seimas,
verdia sutuoktinj kreiptis pagalbos j Al-Anon. Sunkumai,
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griaunantys normaly $eimos gyvenimg, - tai fizinis ir iodin.is
smurtas, suluodinti vaikai, kuriy sveikatai ir saugumui gresia
pavojus, neapmoketos saskaitos ir kiti dazni pirmaeilio bitinumo
dalykai, tokie kaip maisto, aprangos stoka ir pan.

Sias problemas A/-Anon jau seniai sékmingai sprendzia. Jis
gali padeti ir i3ties padeda tiems, kurie kreipiasi pagalbos. Jo dar‘be.
apibendrinama patirtis, jo programa besivadovaujantys nariai
labiau supranta vienas kitg ir geriau sutaria tarpusavyje. Al-Anon
suteikia jiems galimybe naujai paZvelgti | savo problemas. .

Si terapija yra vaisinga. Tai jrodo patirtis daugelio tiikstanciy
#moniy, kurie surado konstruktyvesnj bendravimo $eimoje ir su
kitais biida. Jie i¥moksta jveikti neapykantg ir gailestj sau be%
kitas negaryvias emocijas. Pagaliau $ie teigiami pokyciai daznai
paskatina ir patj girtaujantj kreiptis pagalbos.
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Paprastumo délei nealkoholika vadinsime Zmona, iSskyrus
poskyryje apie vyrus. Suprantama, didZioji teksto dalis tinka ir
vyrui nealkoholikui.

Al-Anon - musy vedlys

Pagrindinis A/-Anon tikslas - pagelbéti mums, $ios draugijos
nariams, sprendziant asmenines problemas. Naujai atéjgs turi
suvokti, kad miisy nariai neturi specialaus pasirengimo, t.y. nera
lanke jokiy paskaity ar pratyby, kad galéty patarti, spresti ar
rekomenduoti, kaip jveikti asmeninius sunkumus, o tuo labiau
iskilusius sudétinguose intymiuose Seimos tarpusavio santykiuose.
To gali imtis psichiatras, dvasininkas, sociologas ir kiti, turintys
siai veiklai profesinj pasirengima.

Specialistai yra atlike daugybe tyrimy, konstatuojanéiy
neigiamg alkoholizmo poveikj vedybiniam gyvenimui. Sie
tyrin¢jimai yra per daug sudétingi eiliniam skaityrojui, ir jais
domisi tik tokie patys Sios srities specialistai. O $ios srities
populiariojoje literatiiroje vargu ar rasime minéiy, galin&iy
sekmingai pagelbeéti konkrec¢iam asmeniui. Zmonés, tyrinéjantys
vedybiniy santykiy problemas, puikiai ino, jog abstrakeiis
patarimai yra bevaisiai ir netgi pavojingi. Bitini individualiis
pokalbiai su asmenimis, kuriems norima ir bitina patarti.
Kiekvieno jy padétis yra i$skirtiné ir nepakartojama; visus juos
apemusios gincuose kilusios emocijos ir reakcijos kiekvienu atveju
yra skirtingos.

Al-Anon nariai yra jspéti vengti konkreciy patarimy
asmeniui, netgi jam to asmeniskai prafant. Misy programos
pagrindas yra jtikingjimas, kad kiekviename misy glidi galia,

alinti i§ esmés pakeisti tarpusavio santykius ir gyvenimo sglygas.

gios galios tikslas - iSsiaidkinti ir i§taisyti savo paties tritkumus.

[vykus Siems pakitimams, visi Zinosime, kokios taktikos
vienomis ar kitomis aplinkybémis reikia imtis.

Sutuoktinis - tai asmenybé

Al-Anon skatina mus suvokti save ir kitus kaip asmenybes.

Savgs ir kity gilesnis suvokimas, kurj galime pasiekti
vadovaudamiesi AA ir Al-Anon programomis, suteikia mums
neribotas galimybes i§spresti daugelj i§ pirmo #vilgsnio
neifsprendziamy problemy. T3 yra patyre titkstandiai miisy nariy.

Pirmas kelias j naudingus atsakymus tiesiasi per bendravima,
pagrista artimo meile. Tokj bendravimg nulemia vienas kito
unikalios individualybés pripaZinimas ir pagarba jai. Tai reikity
ripinimgsi abipuse gerove, pasityzima susitaikyti su
neatitinkandiais miisy suvokimo ir litkes¢iy sutuoktinio bruozais.
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Be to, ioje meiléje biitina objektyviai jvertinti savo ,a8” ir
teigiamus savo charakterio bruoZus. Jsakymas ,,Mylek savo artima
kaip pats save” aitkiai nurodo, kad mes negalime myleti kity,
nejausdami, kad ir patys esame verti meilés. Taigi Al-Anon, be
viso kito, dar moko mus pajausti unikalyjy ,,a3” ir savo gyvenimo
verte. Visi mes, $iaip ar taip, esame gimg paklusti Aukstesniajai
Jégai, kurig laisvai pasirenkame kaip savo gyvenimo kelrodi.

Poetas Rainer Maria Rilke yra taip pasakes:

Suvokime, kad net tarp artimiausiy Fmoniy islicka tam tikras
atstumas. Nuostabiai gyventume vienas Salia kito, fei pasisekty
pamilti §j egzistuojanty tarp misy atstumg. Tuomet mokétume vienas
; kitg Svelgti kaip j unikuma Siame pasaulyje. Vedybos yra sékmingos,
jeigu abu partneriai tausoja vienas kito individualybe.”

Kiekvienas miisy atsiskaito sau ir atsako u¥ save. Al-Anon
jkiiréjas karta paminéjgs: ,Mes negalime ljsti j kito galvy ir
priversti ja veikti pagal misy supratimg.”

Kalbant apie intymius vedybinius santykius $is poZidris
leid¥ia partneriui pajusti savo esybés laisve ir savaip prisitaikyti
prie gyvenimo salygy.

Skirdami ypatinga démesj vienas kito individualybei,
isvengiame konfliktiniy santykiy ir susilaukiame pagarbos bei
pasitikéjimo, o tai ir yra sekmingy vedyby garantas.
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Dilemos esmé

Vienam sutuoktiniui nuolat girtaujant, kito sutuoktinio
petius uZgula kasdienio gyvenimo problemos, pasiglemidamos
visa jo démesj ir energija. Nebelieka laiko i$kilusioms
seksualinéms problemoms. O jy nemazai. Kai kurie alkoholikai,
dél alkoholio seksualiai susijauding, intymiy santykiy metu elgiasi
agresyviai ir $iurkiCiai, kartais netgi Ziauriai. Toks jy elgesys tik
sukelia baime ir atgraso. Kiti praranda lyting potencija. Tuomet
jy partneris netenka svarbaus vedyby elemento.

Jeigu alkoholikas ir meta girtaves, minéti tarpusavio santykiai
it jy sukeltos nuotaikos paprastai bina per daug jsisenéjusios ir
staiga inykti negali. Ilgalaikis girtavimas i§ esmés pakeicia emocinj
abiejy sutuoktiniy poZiiirj j vedybas: alkoholikas daznai jaulia
kalte dél savo elgesio girtavimo metu, Zmona negali pamirsti
iskesto smutto, netek&iy, neidtikimybés ir panasiy paZzeminimy.
Netgi tada, kai girtuoklis jau seniai nebegeria ir abu partneriai
tikisi susigraZinti normaly tarpusavio bendravima, mineti
reiSkiniai dar ilgai prisimenami.

Sunerime Zmonos ir vyrai daZnai yra jsitiking, kad tik
alkoholis yra visy jy vedybiniy vaidy kaltininkas nepriklausomai
nuo to, ar alkoholikas vis dar tebegerty, ar jau bty nustojes
gerti. Vis délto vien tik alkoholis nesukuria visy $iy problemy, o
vien tik blaivybé nepanaikina jy.

Dauguma specialisty, tyrinéjanciy Zmoniy santykius, né kiek
neabejoja, jog alkoholizmas ir seksualinis i$siderinimas turi ta
patj psichologinj pagrinda. Dél tam tikry pasamonéje gladinciy
priezas¢iy harmonija lytiniy santykiy metu alkoholikui yra
sunkiai prieinama.

Uz girtaujangio vyro iStekéjusi moteris, be alkoholizmo
problemos, susiduria ir su lytiniy santykiy nesklandumais.
Daugelis naiviai tiki, kad meile nugalés visks - kad magiskas
dviejy #moniy susiliejimas pavers atsidavusj, nors ir alkoholika,
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mylimajj blaiviu, jautriu vyru. Si rizika daZniausiai nepasiteisi.na:
Moteris gan greitai jsitikina, jog netgi meilé yra bejegé numalSinti
amzing alkoholio trogkulj. MaZa to, ji tikriausiai susidurs ir su
vyro seksualiniu neatitikimu ar abejingumu. O tai gali jam
trukdyti pasukti blaivystén. .

Antra vertus, dél jvairiy priezasciy seksualiai nevisaverte
moteris gali symoningai suversti kalte girtuokliui vyrui. .

Vyras, vedes alkoholike, gali turéti puikia aistringa, nors ir
neblaivig, partnere. Taciau blaivi ji gali bti $alta, frigidiska. Jeigu
jis, myledamasis su girta moterimi ir §lykstédamasis ja, nesuge.ba
jos patenkinti, tai gali bati paZemintas ar i§juokras. Toknos.
akimirkos i3licka atminty ilgai ir gali sudaryti keblumy netgi
blaivystés metu.

Turime pasakyti, kad atkurti patenkinancius abi puses
seksualinius ry$ius visgi jmanoma. Reikia tik, kad abu partneriai
vienas kitam bty pakantis, iStikimi, saZiningi ir gerbty vienas
kita. Tokia salyga nurodyta ir A/-Anon programoje.

Turédami tai galvoje, mes drjstame imtis gvildenti $ig didelg
ir komplikuota problems ir tikime, jog taisyklés, kuriomis.
vadovaujasi A/-Anon nariai, gali padéti i§spresti ja, kaip ir daugelj
kity.

Taiklios ir geranoritkos A/-Anon programos studijos padeés
mums tapti labiau tolerantikiems, pasitikintiems savim.i ir
pripildys miisy sielas meilés. Taip pat i§mokys mus susitaikyti su
kity netobulumais, o svarbiausia - nurodys gaires, kaip iStaisyti
savo paciy trikumus.
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Dvilypé alkoholiko asmenybé

Pakitimus, kuriuos alkoholis sukelia Zmoguje, sunku suvokti.
Tadiau dar sunkiau juos jveikti.

Alkoholikas pasgmonéje jauciasi nelaimingas ir kaltas. Si
biisena gali pratriikti jriZio ir kaltinimy priepuoliais, j kuriuos
Zmona paprastai impulsyviai reaguoja. Ji jaudiasi jZeista, kol
lankydama Al-Anon pagaliau su¥ino, kad rimtai reaguoti j $iuos
i$puolius neverta. Ji tiki, kad jis tikrai taip galvoja, kaip kalba, o
tai verdia ja gintis. Sutuoktiné nesuvokia, jog jo agresija i¥ tikryjy
yra nukreipta pries save patj, ir kad jis turi ilieti ja ant artimiausio
Zmogaus. I3 patirties jis puikiai Zino, jog norimos reakcijos biitinai
sulauks ir kad §i palengvins jo kaltés jausmag.

Biitent tokiais momentais nusivylusi Zmona turi nuspresti,
kokios imtis taktikos, kad galéty i$sivaduoti i $ios nepakenéiamos
padéties. Taiau vos tik alkoholiko nuotaika bent kiek pageréja,
ji ir vel aprimsta, vildamasi, jog santykiai kaip nors pagerés.

Dazniausiai tai atsitinka tuomet, kai po Ziauriy protrikiy
alkoholikas laikinai suima save j rankas ir tam tikrq laika
nebegeria. Tuomet vél atgimsta viltis. Ji ir vél mato jame vyra,
uZ kurio iStekéjo. Ji tiesiog symoningai nepaiso tiesos ir negalvoja
apie tai, kad kas daZnai kartojasi, nei§vengiamai vél pasikartos ir
tai tgsis tol, kol vyras gers. Moteris ir toliau taip pat reaguoja |
nesamoninga vyro elgesj. Belieka tik laukti, kada jai pagaliau
pavyks jivelgti alkoholiko asmenybés dvilypuma. Tuomet ji
i$moks i§ pagrindy pakeisti savo pozidrj ir imsis veiksmy.

Vyro blaivystés laikotarpiais dZiaugsmo apimta mona gali
net prisipaZinti buvusi kalta ar kaip kitaip iSreiksti savo jautrig
prigimtj. Taciau netruks jsitikint, jog, vyrui vél émus gerti, jos
i$paZintis jo rankose virs pajuokos ir kaltinimy ginklu prie§ ja
pacig. Siems reigkiniams da#nai besikartojant, Zmona tampa
atsargi ir nenuoSirdi.
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Kad objektyviai jvertinty situacijas, Zmona turi suprasti,
kad kaltés kamuojamas alkoholikas primygtinai ie$ko tokiy
ginkly, kuriais pateisinty savo Ego. Jis atakuoja Zmong toli grazu
ne dél to, kad jos nekendia, o todél, kad nekencia savgs ir bando
pats sau jrodyti, kad néra jau toks blogas. Priekabiavimas prie
Yalia esanéio jam padeda pakesti save.

7mona, matydama, kad jos pasitikéjimu yra piktnaudZiau-
jama, vis labiau tolsta nuo vyro. Bendraudama su vyru, ji tampa
vis u¥daresné ir vis re¢iau kalba su juo intymiomis temomis. Ne
paslaptis, jog baimé biiti jZeistam bet kokj bendravima gali visigkai
sugniuzdyti.

Kaip mes bendraujame?

Miisy tarpusavio santykiy sékmé priklauso nuo to, kaip mes
mokame bendrauti vienas su kitu: ne nuo to, ka sakome, bet
nuo to, kaip sakome. Ne nuo to, kg darome, o nuo to, kodél taip
darome. Jau vien miisy balso tonas ir menkiausi judesiai yra
savotidki bendravimo elementai. Labai gaila, kad ne visiems tai
Zinoma,

Kai sutuoktinius sieja abipusé meilé, pagarba ir uZuojauta,
ju tarpusavio bendravimas yra natiirali iy jausmy i$raiska,
leid#ianti vyrui ir #monai vienas kitu pasitikeéti, jaustis saugiai ir
abipusiskai vienodai pavaldiems.

Tadiau jeigu tarpusavio santykius griauna vieno didesnis
valdingumas ar jtarumas, $altumas, nepagristi reikalavimai ir
lokeséiai, - visos $ios ydos akivaizdZiai atsispindés ir Siems
ymonéms bendraujant.

Jei Joe veda Mary, sufavétas jos Siltomis motiniskomis
savybémis (kaip daugeliui alkoholiky biidinga), visy greiciausiai
jis bus pavaldus. O ji, vedina nesymoningo troskimo kg nors
motinitkai globoti, iStekéjusi uz Joe, tvarkys visus 3eimos reikalus.
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Véliau ji verkslens, jog jis nesugeba biiti $eimos galva,
nesuvokdama, kad ji pati émési vairo ir viskam vadovavo.
Utsikrovusi visg nastg ant savo peliy: vyras, vaikai, namy ikis ir
finansai, $§i moteris vilks ja ir vis labiau saves gailésis.

Joe girtaujant, ji be atvangos saugos savo vyra nuo iSgérimo.
Tadiau jis neturés jokio noro prasiblaivyti. Ir jos budrumas tik
skatins ji begti nuo siilomos pagalbos. Zmona jsitikinusi, kad
jos pastangos padeti vyrui yra biitinos. Ji dar neZinos, kad jis
pats turi jausti atsakomybg uZ savo girtavimo pasekmes, ir kad
jos persekiojimas tik ilgins jo girtavimo perioda (1 ji suinos A/-
Anon).

Paprastai moteris girtam vyrui visada priekai$tauja. Noras
pasikalbéti ateina, deja, padiu netinkamiausiu metu. Tokie
pokalbiai daZniausiai pereina j $eimyninius barnius.

Peter, vesdamas kuklia, romia ir nuolankig Helen,
nesamoningai pasirenka Zmona, atitinkancia jo norg dominuoti.
Jeigu paaiskéty, kad ji yra alkoholike, ji visada — blaivi ar girta
— bus jam pavaldi. Giliai $irdyje Peter troksta, kad Zmona
negerty, tatiau gyvenime saugos ja nuo alkoholio, bijos gédos
prie§ visuomeng, uZsikraus visa atsakomybg, kuri turéty
priklausyti jai.

Tokie deformuoti santykiai - jprastas reiskinys alkoholiky
$eimose. Juose nei$vengiamai nelieka nieko $viesaus ir gyvybingo,
kas badinga sékmingoms vedyboms.

Zodinis kreipimasis j alkoholika gali bati efektyvus tik tuo
atveju, kai visa laikg turésime galvoje, jog jis yra ligonis ir dél
ligos kaltinti jj ir bausti nevalia. Privalome tiesiog tinkamu laiku
nejsikar§¢iave paaigkinti jam jo klaidas.

Si vieno AA nario mintis pasiteisino daugeliu atvejy:
JAlkoholikui badingi laikini sgmonés aptemimai. Jy metu
alkoholikas gali biti veiklus, o neprisiminti, kg yra padares ar
pasakgs. Jis jauia, jog padaré katkq blogo, ir dél to ji kankina
nesinomos kaltés ir nerimo jausmas. Jis galbit gailités jo ir manote,
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kad neteisinga bity ji kankinti pasakojant, prie ko ji privedé
girtavimas, Tacian bity kilniasirdiskian ir konstruktyviau padeti
Jam bédoje, atvirai papasakojant tai, kq jam visgi reikia Zinoti. Jis
turi teisg Zinoti, kaip Jj veikia girtavimas. Jeigi jis kreipsités § ji be
Pykiio ar prickaisty ir ramiai papasakosite, kas nutiko, jis padesite
Jjam pamatyti save pat;.

Mano Zmona taip pasielge su manimi. Ir tai buvo vienintelé
veiksminga pagalba, atvedusi mane § blaivybe.

Net nemoku papasakoti, kaip toli buvau atsidiirgs nuo savo
idealy, kuomet vieng rytq ji atéjo pas mane ir papasakojo, kg as
buvau prikrétes pracjusiq nakti. Baigusi pasakoti, ji atsipraié ir tyliai
paliko mane vieng apmastyti savo poelgi ir ieskoti pagalbos.

Visgi alkoholikui neturime pirsti savo isvady. Jis turi jas pats
padaryti. Jeigu papasakosite, kaip fis atrode, kaip elgési, kq jis apie
Ji galvojate - nieko nepesite. Vel gris prie seno pasiteisinimo: ,Ji ir
vel mane kritikuoja’, ir jaus skriaudyg, nusiteiks pries jus, ir taip
upildys 5§ savo neramy laiko periodq.”

Nesusipazinusi su Al-Anon programa, Zmona, daug
nemastydama, nusprendzia, jog alkoholikas, jeigu jis norety,
galéty negerti ir geriau elgtis. Todél, kai jis griZta girtas, ipliista
ji. Praéjus geérimo periodui, ji nesiryZta kalbéti net apie opias
problemas, bijodama duoti jam aksting kitoms iSgertuvéms.

Papasakosime apie vieng susirinkima, jkvépusj jo narius
patyrinéti ir suprasti savo elgesio su partneriais prieZastis.
Susirinkimo tema buvo: ,Ar jis sakote, ka galvojate? Ar jis
galvojate, ka sakote?”

Sékmingg bendravimg daZniausiai apsunkina ne pats
alkoholikas, o jo Zmona. Kasdieniai stresai ir neZinomybé deél
ateities - siaubas, baimeé, pyktis - jstumia j tokia neviltj, kad
daugelis jos reakcijy yra grynai emocinés ir daZniausiai
destruktyvios.

Pirmininkas paklausé: ,Kodél mes nesakome, kg galvojame?
Kodel nesame pakankamai sqziningi ir negalime atskleisti teisybés?
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Zinoma, ji pakankama akivaizds, bet jeigu Jau mes nutylésime, tai
kas kitas jam apie tai drjs papasakoti?”

Visi kalbéjo paeiliui. Stai jy atsakymai:

WAS nesakan, kq galvoju, norédama iSvengti mustyniy ir bédos.
Zinau, kad reikia vengti kritikos, priesishai nuteikianéiy Zodziy,
verciau ramiai paaiskinti padeys, kad jam patiam viskas paaiskéty,
ir jis negsizeisty. Taliau as to dar nemoku atskirti.”

Kita moteris tare:

WAS bijau jam arskleisti savo mintis. Da¥niausiai apie nieky
kitq ir negalvoju. Norisi tik kritikuoti jo veiksmus. Zinau, esuneteisi,
nes jis yra ligonis. Blaivus jis mielas ir geras, todel man visiskai
nesinori kelti aikitén buvusiy nemalonumy. Tikiuosi, jog 5i programa
moko, kaip mums elgtis. Reikdama savo nuomong del jo poelgiy,
Jauciuosi moraliste, tyrinéjancia kitos asmenybes trikumus.”

Komentuodamas $iuos du atsakymus, pirmininkas pasaké:

2Jis Zinote, jog be nuoseklumo nepasieksime jokios

pazangos. [Jeigu neturime pakankamai drgsos issiblaiviusiam
alkoholikui pasakyti savo nuomoneés, jis ir toliau galvos, kad miisy
tolerancija yra beribé. Sukoncentruokime mintisprief
kalbédamos. Tik tuomet miisy kalba bus jtikinama. Mes juk
negalime nuleisti ranky ir atsiduoti likimo valiai. Miisy vyrai turi
teisg Zinoti, ko mes iS jy tikimés. Jie patys turi apsispresti, ar bus
linkg pateisinti misy litkestius. NesqZininga yra slépti nuo jy savo
Jausmus. Tai dar vienas apsimetinéjimo atvejis, reiskiantis, jog mes
susitaikome su padétimi. O i5 tikryjy juk yra ne taip. Siekdamos,
kad girtuoklis jvertinty karcig tikrove, mes pirmos turime jg jvertinti
ir nebijots pasidalyti su juo savo mintimis. Tol, kol mes nesikartojame,
tai néra prickaistavimai. Ir nemanyciau, kad toks miisy elgesys yra
tas pats, kas tyrinéti girtuoklio asmens ypatybes. O kokia jisy
nuomoneé?”

Prabilo dar viena nareé:

»Blogai yra pasakyti ne viskg, kq galvojame, bet dar blogiau

yra  sakyti tai, ko mes i tikryiynegalvojame As buvau
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tpratusi plisstis. Net kai mano vyras tapo AA nariu ir nustojo géres,
dar ilgg latkg negaléjau atsikratyti Sio jprodio. | bet kg, kas mane
sunervindavo, a$ reaguodavau Saukdama pirmus atéjusius j galvg
piktus ZodZius. AS pamirSau, jog jam gri#ta seniai prarastos savosios
vertés pojitis ir iSrézdavau kq nors astraus ir ji Zeidgiandio. Man
atrodo, noréjau jam jgelti, kerSydama uz viskq, kg man teko deél jo
gertavimo iskesti. Bet tas jau praeity. Af po truputi bandan nugaleti
save ir pradedu suprasti, jog tie ZeidZiantys Zodgiai, kuriuos a5
sakydavau, tikrai pataikydavo jam i Sirdj - jis i tikryjy jais
patikédavo, o &, tiesq sakant, taip negalvodavau. Pamatu af darau
padangy, taliau man tenka sau vis priminti: nesakyk to, ko tikras
negalvoji. Déka to a3 iSvengiau daugybes nereikalingy dalyky. Veliau
tuo labai déiaugiausi,”

Pirmininkas apibendrino esmines susirinkime issakytas
mintis:

»Galime sakyti viskq, kg galvojame, tik tada, kai mums netritks
drgsos biti sqZiningiems sau ir kitiems. Turime bitinai inoti, k o
d é | mes tg sakome. Jeigu savo kalba norime paveikti painekovg:
patemints, iSreikiti pagiezq ir gailesti sau, - geviau nekalbékime.
Jis tik dar labiau vienas nuo kito nutolsite, 0 miisy tikslas -
panaikinti $§ atstumq. Norédami, kad Zod%iai atitikty misy mintss,
laiku sustabdykime neapgalvory Zodziy srautg.

Na o dabar eime visi namo ir pasistenkime valdytis, sakykime
tik tai, kg galvojame, ir nesakykime to, ko negalvojame.”

K3 reiskia Jusy veiksmai?

Vien tik pasakydami alkoholikui, ko mes i jo tikimés ir ka
jauciame, nicko nepasicksime. Jis gali j mus nekreipti jokio
démesio - tartum mes i§ viso nieko jam nebiitume sake. Ilgiau
trunkancios kalbos gali virsti nuolatiniu niurnéjimu. Taigi kartais
mes jauciame, kad biitina imtis kokiy nors veiksmy.

18

Sie veiksmai taip pat yra tam tikra komunikacijos forma. Jie
reikSty: a§ gerbiu tavo teisg gyventi, kaip tu nori. Bet a taip pat
turiu §ig teisg. A$ negaliu leisti, kad tavo girtavimas biity
svarbiausias dalykas mano gyvenime.

Stai kaip sprendsia $ig problemg ?monés eiliniame A/-Anon
susirinkime:

» Kai kickvieng vakarg eidamas i¥ darbo mano vyras pakeliui
uZsuka § barg, nickada nezinosi, kada jis parsiras. Mes su vaskais
vakarieniaujame jprastu laiku, o jis kartais pasirodo vakarienei
pasibaigus. Tuomet jis baisiai upyksta, kad jo nelaukiame. Esu
bandZiusi jo lekste su valgiu padeti Siltai, bet iki desimtos ar
vienuolktos valandos maistas atvésta, o jis atéjes 1g lekite su visu
suriniu paleidia j mane. Zinau, kad jokie grodinéjimai jo nepaveiks.
Tad kg man daryti?”

Vienas narys atsakeé:

wPasakykite jam, kai jis bus iSsiblaives, jog vaikams bitina
valgyti laiku, ir jums taip pat. Todel jis vakarieniaujate Sesty
valandy, o ne tada, kai jis grs.”

Kitas narys taré:

»INieko nereikia sakyti. Veiksmai svarbesni ug odius. Jeigu
iki Sestos valandos jam uZtenka lasko pasiekti namus, vakarieniaukite
Sestq, nesvarbu ar jis grizes, ar ne.”

Tredias narys papriestaravo:

wAS nesutinku. Kad veiksmai svaresni uz ZodZius, - tai tiesa.
Bet jei tylésite, jam blaiviam nieko nesakysite, jis neZinos, ko tikites.

Jam kitg kartg pavelavus, jis ir vél susivaidysite, nes girtam jrodineti
yra beprasmiska. Verdiau paaiskinkite, jog jiis taip nusprendete visai
ne del to, kad nenorite leisti jam vakarieniauti kartu su Seima. Taip
nusprendete del vaiky - jiems geriau seksis turint pastovig
dienotvarkg. Tai turéty ji drausminti. Tuomet Seima gyventy savo
Qvenimg ir nepriklausyty nuo jo girtavimo.”
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Prakalbo Seimos vyras:

»Po sunkios darbo dienos grigdavau namo ir rasdavau Zmong
girtut girtutéle. Ji nesugebedavo paruoiti vakarienés nei man, nei
vaikams. Kartg, kai ji buvo blaivi, pasikalbéjau su ja kiek galédamas
ramiaw ir jtaigiau. Pasakiau, kad jos likimas yra jos rankose, ir tik
ji pati galinti sau padeéti. Taciau imsivosi veiksmy, kad dél jos
girtavimo Seima nelikty alkana. Susitariau su kaimyne, kadji ateity
ir ivirty. Tai truko tris dienas. Tada mano Zmona paprase leisti
jai pabandyti palias, nes buvo géda. Ji ir dabar beveik kas vakarg
pasigeria, bet vakarieng vis tik pagamina. Manay, kad Sis mano
atvejis akivaizdiai parodo, kasp galima pagal galimybes pakeisti
padeti.”

Visi $ie patarimai yra saZiningi ir nealiski, drasts ir svaris,
nekaltinantys ir nekritikuojantys, o svarbiausia, kultiiringi.

Jeigu bendraudami viso to nepamir§ime, neabejotinai
pasieksime rezultaty. Ir tai padés mums iSlaikyti savo
individualybg bei oruma. Asmuo, su kuriuo taip elgsimés, biitinai
mus jvertins, ir mes né trupucio nesigailésime, kad elgémeés
saZiningai, atvirai.

Kaip jveikti pyktj?

Salia gyvenantis alkoholikas kasdien mums kelia vis didesni
nerima, pasipiktinima. O su pykéiu privalome kovoti vien del
savo sveikatos ir $eimos ramybés.

Gyvenimas su alkoholiku yra praZiitingas, nes nuolatiniai
ginlai be galo issekina. Net ir tuomet, kai Zmona vadovaujasi A~
Anon taisyklémis ir i¥moko negilinti ir taip jau blogos padéties,
netinkamas geriandiojo elgesys ja daznai privercia degti pykciu.

Ja jaudina ir girto, ir blaivaus alkoholiko kalba, jo poelgiai.
Pasipiktinimas gali kauptis, virsti pagieza. O @Gmaus bado,
pervargusioms gali kartotis nesamoningi jnir$io priepuoliai. Jeigu
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§i naikinanti #mogy biisena ufsitesia, negalime tikétis jokios tikros
dvasinés ar emocinés pazangos.

kK

Al-Anon programos déka i$moke geriau save pazinti,
i¥mokstame ir atsipalaiduoti, nes atskleidziame ir analizuojame
priesisky jausmy prieZastis. PrieSingu atveju neivengtume dviejy
nepageidaujamy pasekmiuy:

1. kaupdami pyktj savyje, susiluoSinsime protiskai ir fiziskai
arba

2. ,i8liedami” savo emocijas ant kity, ypa¢ vaiky, savo
priesidku ir neprotingu elgesiu sukelsime rimeg pavojy jy sveikam
vystymuisi.

Viena naré papasakojo apie tai Al-Anon susirinkime:

.Kai pirmg kartg atéjau § Al-Anon, buvau patyrusi
nesuskaiciuojamg daugybe skandaly su savo girtuokliu vyru ir
jaudiausi sutriukinta, sugniugdyta jo auka. Tada isgirdau fraze,
kuri man giliai jstrigo: , Kentck uzsiciaupusi, nesvarbu kg jis sakyty”
Man atrodeé, kad toks mano elgesys ir yra man taip reikalinga
stebuklinga burty lazdelé. Tasgi jam girtuokliaujant, as nedelsdama
pradéjau save kontroliuoti. Man atrodé, kad esu ramybés
istkanijimas. Paaiskéjo, kad mano ramybé ji dar labiau siutino. Jis
tiesiog noréjo, kad padeéliau jam sukelts jprasting audringg skandalg.

Tatiau labiausiai nuo to nukentéjau a¥ pati. UZsisklendimas
pakenké mano sveikatai. Tapau labai nervinga. Pratritkdavau
pyklin ant savo vaiky. Menkiausios smulkmenos, kaip antai: jy
papiltas pienas ar vaikiski kiviréai, tuojau pat jZiebdavo manyje
nevaldomo pykéio protritks. Isiplidusi atsisésdavau iSsigandusi pati
savgs ir galvodavau, kg $is baisus pyktis atnel mano vaikams.
Suvokiau, kad baudZiu juos uz tai, kg pati blogo esu patyrusi.
Zinojau, kad bitina rasti kitokj bidg savo jausmams iSlieti,
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Netrukus man pasiseké (0 gal taip jau bina Al-Anon) igirsts
labai panasig § mano istorijg i kitos grupés nares. Ji papasakojo,
kaip iSvengé pykéio nekaupdama jo ir neisliedama ant nekalty auky.
Stai jos pasakofimas, kurj ji po to udrase, norédama padeéti man:
»Kai vyras gévé, namuose mes visada sukeldavome jnirtingus vaidus.
Dabar supratau, kad jam griZus girtam, a$ pirma juos pradeédavau.
Taliau padeétis nuo to negeréjo. Isliejusi pykts, eidavau i proto ir
netekau jégy kg nors pakeisti. Vélian, norédama nusikratyti neigiamy
emocijy (pyktis keidavo manyje energij), as nusprendiau eiti §
kiemq ir ten  kasti Zemg. Apsimediau, kad kasu kapo duobe savo
vyrui. Dabar sunku biry pasakyti, kick karty j; esu laidojusi tame
kieme! Galy gale pamatiau, kad turiu susikasusi puiky didelj Semés
Plotg, kuriame galima kg nors pasodinti. Pradéjus augti géléms i
dargovéms, daugiau nekasiau. Puikiausiai aprimdavan ravédama
pikiZoles ir fsivaizduodama, kad raunu jo plaukus. Visg vasarg
nesiau savo ,pagiezq” j Al-Anon susirinkimus - tai buvo puikios
puokstes.

lsivaizduokite, kad kertate kam nors galvg. Pasivodo, jog
kapodama darioviy pundel; uigardui, galite Jausti didelj
pasitenkinimg. O ir patiekalas bus gardesnis.

Jeigu norite kg nors ,.sutrinti j miltus”, panaudokite sig energijg
Sveisdamos ar blizgindamos grindis, baldus. O viena grupes naré
yra pasitiliusi kepti duong ir tokiu biidu pasickti visiskos ikrovos.
Tiesiog paimkite gniuZuly teilos, dausykite ji ir kumstiuokite,
pakelkite ir meskite emyn ant lentos, minkykite ir istempkite,
rarytum jis pléSytumete kg nors i gabalus. jita{p 1S tiesy galima
paruoiti skaniq teily - puiky atpildy u iSliety jnirs.

Visq energijq iseikvojancios ,pratybos” - puiki pykcio iSkrova:
Zaidimas kegliais, golfas ar tenisas labai padeda iSvengti prieSishy
Jausmy. Be to, nusiteikime bt laiméti Zaidimg. Galyodami apie
pergale, iSsivaduosime nuo kankinanéiy mindiy,

Mano draugé pasakojo turéjusi astry liesuvj ir buvo ipratusi
plistis. Délto ypac kentéjo vaikai. Katkas pataré jai »1$5ilieti” vonios
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kambaryje ir ji paklausé. Ten ji galéjo issakyti viskq, kas tik buvo
ant liezuvio. Nauda buvo dviguba: ji tapdavo Svari ir kinu, ir
siela!

Dar viena draugé prisipagino islicianti pyktj ugrasydama viskg,
kg nori pasakyti. ﬁtmp galime ir nesivaldyti - juk vis tick niekas
kitas musy jtigio nematys.

Svarbu Zinoti, kad pyktis - tai natiurali Zmogaus reakcija.
Zmogus Pyksta, nes jaulia savo gyvenimo beprasmiskumq. Taliau
Jeigu jausmus valdyti nelengva, tai kontroliuoti savo veiksmus tikrai
imanoma. [tizio kaupimas ardo miisy dvasing ramybg. Ima kankinti
galvos, nugaros skausmai ir kiti negalavimai. Tokig biiseng bitina
objektyviai jvertinti ir kuo greiciau i§ jos iSsivaduoti nejauciant del
to jokios kaltes.

Be abejo, puikiai Zinome, kad alkoholiko smerkti del jo ligos
nevalia. Taciau ailku ir tai, jog Sis Zinojimas mums né kiek
nepalengvina nastos, kurig jis uzkrauna ant misy peciy. Talian,
prie$ pradédami ieskoti keliy § ramy, protingg gyvenimg su
alkoholiku, visy pirma turime surasti teisingus kelius, kaip
nusikratyti savo paciy neigiamy emocijy.”

K3 reiskia jiisy nuostata?

Lig $iol daug kalbéjome apie ZodZiy vaidmenj bendraujant.
Ne mazesnis vaidmuo miisy tarpusavio santykiuose tenka ir
nusistatymui,

Jeigu bendraudami su Zmogumi parodome jam meile ar nors
santiiry pakantumag, viskas, ka besakytume, nepraeis pro ausis.
O piktai kaltindami ar kritikuodami tik pabloginsime padeét;.
Stai paprasCiausias pavyzdys: susierzinusi Zmona ,apmeéto” vyrg
uzgauliais ZodZiais. Jos elgesys vyrg uZriistina, ir tarp jy jsiliepsnoja
gincas. Panieka,kurig ji vyrui jaucia ir iSreiSkia bendraudama,
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gali bati jos pacios liguistumo poZymis, rodantis, kad jai biitinas
gydymas Al-Anon.

Net jeigu ir kalbésime atlaidZiai, bet gestais ir mimika (kiino
kalba) buisime karingai nusiteikg, tikslo nepasieksime. O jeigu
milsy saziningas elgesys atrodys jtikinamai, nesvarbu kaip
pasiteisintume sau, - jis tikry tikriausiai atsipirks.

Dazniausiai tai, ka reikety iskelti aik$tén, slepiame tik todél,
kad abejojame savo sugebéjimais atlikti tai ramiai ir protingai.
Mes baiminamés, kad pokalbio tema nuteiks priesiskai, kils
ginéas. Neilgai trukus jsitikiname, kad tai lemia ne pokalbiy
temos, o misy bendravimo stilius ir pikti asmeniniai kaltinimai,
kuriuos mes jpiname j juos.

Vieng vakarg A/-Anon susirinkime buvo pasiiilyta aptarti
pana$y klausimg. Susirinkusieji vienas po kito kalbéjo ir siiilé,
kaip nugaléti minétas problemas:

o Kai mano vyras grizta namo girtas, aptemusia sgmone, jis gali
pradeti siauteti beveik del visko. Turiu prisipainti, kad didele dalf
ginly sukeliu ir iSprovokuoju pati. Pastaruoju metu stengiuosi valdytis
ir, sakyiau, kad jau pramokau nesakyti ko nereikia ne laiku ir
neapgalvotai. Bet ang vakarg susivaldyti nepasiseké. Daviau pastabg,
del kurios jis kaip mat uzsiplieské. Per penkias minutes iSdauzé visky
virtuvéje, o sienoje 1Smuse didelg skyle.

Si rytq pusryliaudami abu neprataréme né Fod¥io. Jj kankino
pagirios, ir buvo matyti, kad jam bloga. Apémé gailestis. Pirmos
minties pagauta, noréjau nuraminti ji sakydama, jog galéjo viskas
buaigtis dar blogian. Zinojaw, kad taip elgtis neprotinga, tatiau
nenoréjau daugiau jo skaudinti. Ir kaip turéjau pasielgti? Ir kg
man daryti tolian?”

Atsakymai buvo $ie:

Jeigu jis pirmas prades klausinéti, kas jvyko, Saltai ir dalykiskai
viskg paaiskinkite. Jis turéty suprasti, kad jiis jo veiksmus vertinate
kaip aptemusios jo sgmoneés rezultatq. Jeigu jis jo poelgs vertinsite
nekaltindama, rezultatai bus kur kas geresni, maZesné ir tikimybe,
kad jis ims priesintis.”
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Jeigu jis neudsiminty apie tai, palaukite keletq dieny, o tada
ramiai pasakykite: af Siandien iskviesiu meistrg, kad uzraisyty 4
skyle. Gerai? O gal mes patys mokesime tai padaryti?”

JAS nesutinku! A5 palikciau tq skyle. Tegu prisimena savo
Jdarbels”. Tegu bado jam akis tol, kol rysis jg utaisyti!”

Si mintis sukélé prieStaravimy bangg. Pakilo trys rankos.
»Nepamirskite, kad alkoholikas - ligonis! - Ne mums jj bausti.
Bausmé tik pablogins reikalus. Alkoholikas jau pats save baudzia.”

Pirmininkas paprasé laikytis tvarkos ir suteike Zodj dar vienai
narei, kuri pareiske:

~Mane jaudina tai, kad jiisy nekontroliuojami vaidai daro Zalg
jisy vaikams. Reikéty priversti jj, kad pats atsakyty uZ savo
girtavimo pasekmes.”

Prabilo vyras:

o Jokie bauginimai apie gresianti pavojy dar néra sulaike
alkoholiko nuo girtavimo!”

Zodzio papraié iki $iol tyléjusi ilgameté Al-Anon nare. Ji tare:

Man regis, svarbiausia yra nesiimti atsakomybes uz alkoholiko
girtavimo pasekmes. Manau, kad iSeitis labai paprasta - jis pramuse
skylg sienaje, jis turi jg ir uZtaisyti, jeigu yra nagingas. Jei ne, tuomet
turi udmokéti tam, kas jg uztaisys. Man yra panasiai nutike. Tik
mano vyras nukrito ant kédes virtuvéje ir jq sulauze. Kitq dieng
jam pasakiau: Vakar vakare tu nuvirtai ant Sios kédés ir jq sulauei.
Bitk malonus, pataisyk jg. Jokios kritikos, jokiy ilgy kalby. Tiesiog
nuogi faktai. Tu kedg sulauei, tu turi jq ir pataisyts. Kadangi buvau
ramiai nusiteikusi ir nepliidau jo, jam nereikéjo gintis. [Jis jauté
kalte ir diaugési galédamas jg iSpirksi.”

Diskusijos pabaigoje buvo prieita prie vieningos i¥vados, kad
bet kurio smurto atveju bitina iSkviesti policija.

Didesng dalj patarimy susirinkimo nariai pateiké apgalvoje
juos i¥ anksto. Tai protingi patarimai. Taciau Zmona pati turi
spresti, kaip jai pasielgti. Jos veiksmai turi i$plaukei i§ judvicjy
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santykiy su vyru. Visy Al-Anon nariy nuomoné buvo vieninga:
alkoholikas - ligonis, todél nei fodiais, nei veiksmais neturime
teises jo kaltinti.

Penkios bendravimo taisyklés

Kartq viena naré ugsiminé, kad gyvendama su vyru, kuris po
ilgai trukusio girtuokliavimo pagaliau visiskai meté gérgs, susikiire
daugybe nuostaty, kaip bendrauti su girtauti linkusiu vyru.
Pakvietéme jg supagindinti mus su Jomis. Stai kg ji papasakojo:

Diskutuokite, bet neatakuokite.

Mano vyro girtuokliavimo metais $i taisyklé padéjo mums
Bvengti daugybés Seimyniniy vaidy, kurie, be Jokios abejonés, biity
tik pabloging pades. Ir ji ypa buvo naudinga tada, kai jis kurj
latteq susilaikydavo negérs. Tuomet jo problemos Jpac sustipredavo.
Lisiblaives alkoholikas ypatingai jautrus kritikai. Net ir visithai
metusio girtavimy alkoboliko savojo ,a3” supratimas yra vis dar
lengvai pageidsiamas. [prates biti niekinamu, Jis istvaizduoja esgs
kritikuojamas net ir tada, kai tos kritikos visai néra, Ky tik sakytiau
apie jo asmenj, visky jis priima kaip kritikg, staiga susijandina ir
puola gintis. Dabar, jeigu kas mane jaudina, tiesiog imu ir pasakau
Jjam. Jei tai koks magmotis, kuris mane erzina, bartais sabau:
wZinaw, kad tai smulkmena, bet ji mane erzina, Pagalvojau, gal tu
noretum apie tai zinoti,”

Nekelkite balso ir kalbékite maloniai,

Patyriau daug vargo, kol pagaliau suvokiau, kad kylant
emocijoms, pakyla ir balso tonas. Tada prasideda nemalonumas,
Jeigu i mano pastaby jis reaguodavo pakeltu balsu, a¥ tiesiog iSeidavau
i kambario. Tai jj dar labiau siutino. T4 pacig minute jis puldavo

paskui mane Saukdamas: ,Kaip tu djsti demonstratyviai iSeiti, kai
as su tavim kalbu?” Galy gale, aéiii Dievui, ramiai ttikinau jj, kad
pakelto tono dienos misy namuose baigési. Negalite jsivaizduoti,
kaip skiriasi dabar namy atmosferal
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Nenukrypkite nuo temos.

Pradejusi kakq jam pasakoti, nejuciomss stengdavausi iSnaudoti
progg ir Snekédavau deSimcia jvairiy temy, kurios tik tilpo mano
galvoje. Vieng dieng suemiau save i rankas ir ryftingai tariau:
vienu metu pakanka kalbeti viena tema. Jeigu kalbésiu jvairiomis,
miisy pokalbis neabejotinai basgsis vaidais apie jo pusbroli Joe ir
mano tetq Charlotte.

Lklausykite jo nusiskundimy.

Kai ateina mano eilé iSklausyti jo skundy, stengiuosi biti
atidesne, jZvalgesné, neprarasti savitvardos, paziiréti platiau ir
mastyti protingai. Gal bit jis pasakys kg nors tokio, kas man bitina
Zinoti. O tai padety ir man tapti geresniu Fmogums.

Nekelkite reikalavimy. ,

Reikaly, kuri noriu su juo aptarti, apibidinu objektyviai,
nesakydama jam, kokia, mano galva, turéty biti iseitis. Jo valioje -
rasti sprendimg paciam. Jeigu elgiausi priesingai ir pamokyciau jj,
ka turéty daryti, uzuot aptarinéje riipimg problema, sukeltume ginéy.
O palikdama veisg jam paciam pasirinkti, kg daryti, sudarau sqlygas
nuoSirdziam pokalbiui ir santarvei. Patikékite, sunku buvo nugaléti
savo nuomong, jog ,mano sprendimas - vienintelis teisingas
sprendimas’.

Svarbiausias Zodis

Stai jdomi vienos Al-Anon narés istorija, pasakojanti, kaip ji
atrado vieng Zod}, suvaidinusj reikiminga vaidmenj jos gyvenime.

»Mano vyrui deka AA metus girtuokliauti, as is to diaugsmo,
kaip daugelis tg patyrusiy motery, skrajojau dausose. Nors jau éjo
penkti mano narystés Al-Anon metai, savo elgesj galéjau apibiadinti
taip: af laiméjau misj.

Buvau skaiciusi visq literatirg. Retai praleisdavau susivinkimus.
Taigi, stebiuosi, kodel mano praregéjimui reikejo tiek daug laiko.
Galy gale supratau, kad nebuvau jsisavinusi net Pirmojo Zingsnio!
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AS niekaip negaléjau nusikratyti mane uzvaldziusios minties, kad
mano pagrindinis tikslas - laiméti missy pries savo vyrq ir graZinti ji
i blaivybes kelig.

Buvau sitikinusi, jog niekas uz mane negaléjo geriau patarti
nawjai atéjusiajai. , Tebunie!” - sakydavau jai. - ,Tai ne tavo
problema. [is - ligonis. Tau reikia nugaléti savo charakterio trikumus
ir iSmokti nekreipti démesio.”

A5, kaip ir daugelis Zmony, maniau, kad biti istekéjusiai, reiskia
biti atsakinga uz jj. Galvojau, kad jis man priklauso, ir as kazkokiais
biidais privalau priversti j§ paklusti mano mastysenai ir gyvenimu.

Dabar suprantu, kad jis bity rades pagalbos rankg daug
anksiau, jeigu a$ pati biciau klausiusi patarimo, kury tasp lengvai
duodavau kitoms.

Taigi turédama jau blaivy vyrg, triumfavau ir skrajojan
dausose.

Laikui bégant, turiu prisipaZinti, supratau, jog asjo nejvetkiau.
Mano veikimo biidai iSliko tie patys. Stengdavausi nurodyti, kokiuose
AA susirinkimuose jis turety dalyvauti, siuntinéjau jj tikstaniiy
krypciy, kurios tik pasitaiké miisy kasdienybéje. Mane émé pyktis,
kai jis prieSindavosi. Jo pasipriesinimas augo tolygiai su pasiSventimu
AA programai. Ir kuo labiau jis gynési, tuo stipriau kovojau.

Miisy vedybinis gyvenimas ilgg laikg skendeéjo alkoholizmo liiine.
Savaime suprantama, dabar, kai jis nustojo géres, as vyliausi griZti
prie normalaus gyvenimo. Bet taip nejvyko. Ir nemokéjau suprasti
kodél, nes i5 tiesy nebuvau suvokusi Al-Anon esmes.

Kaltinau ji Saltumu man ir per dideliu démesingumu jo grupes
moterims, dariausi vis labiau pavydi ir jtari. Klausiausi jo telefono
pokalbiy, tikrinau kisenes, sekiau ji. Galy gale tapau bjauresne ir
emociskai labiau sudirgusi, negu jo girtavimo laikais. Misy barniai
virto grésmingomis kovomis, po kuriy as vis labiau nusivildavau
esama padetimi.

Visi saké, jog prieisiu liepto galg. Ir af pricjan. Supratau, kad
AA deka pasickta blaivysté yra tik pradzia. Reikéjo keistis paciai. Ir
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as pati privaléjau to imtis. Visiskoje neviltyje, tartum skgstantis
Siaudo, griebiausi Al-Anon. KaZkas atvede mane § protg, suvokiau
tiesq, keuri lig Siol nebuvo man prismeina:

pirma - mano vyras yra individualybé, visiSkai kitas asmuo,
Dievo vaikas, o ne mano nuosavybe.

antra - mano dominavimas arde milsy tarpusavio santykius.
Labai panasu, kad jie jau negriztamai sugniuzdyti.

tredia - as turiu spresti savo problemg labai paprastai. Mano
ateitis yra Dievo rankose. Mano gyvenimas ir iki Siol Jam priklause.

Man pavyko i$spresti savo problemg vienu Zod%iu ,pagarbumas’.

Gero budo Zmonéms nesunku biti demesingiems tiek
nepazjstamiems, tiek draugams. Taliau, kai tik sukyla miisy
emocijos- pusiausvyros kaip nebita. Jausmy Svytuokle siekia
krastutines ribas - ji rodo arba meile, arba priesishumg. Mes per
daug jsijauciame ir mums artimiausius Emones laikome dalimi saves.
O kuomet jy veiksmai misy netenkina, mes kovojame pries juos,
uguot kovoje su savo paliy trikumais.

Mintyse nuolat kartodama Zody ,,pagarbumas” primindavau
sau, kad sutuoktinis ne vien tik ,mano vyras® Jis yra fmogus,
asmenybe, uZdirbanti Seimos pragyvenimui. Jis mielai padeda ir §
bédy pakliuvusiems. [is - Zmogus, kurio gyvenimo patirtis visiskai
skiriasi nuo manosios. Jis turi savo protq, sielg, emocijas. Tai
visapusiskai unikalu. Jis - tas, kurj rveikia gerbti ir vertinti. Af
privalau rodyti jam démesi ir nepamirsti pagarbumo.

Stebédama daugelj santuoky, taip pat ir laimingy, pastebeéjau,
Jog trisksta Svelnaus elgesio, kurio kickvienas, o ypac misy mylimas
Zmogus, yra vertas. Partnerius vifa ir intymumas, ir harmonija,
taliau pagarba - retas sveias.

Sakysite - mazmozis, bet bitent jos déka & visiSkai pakeitian
savo poZitiry § vyrg ir miisy santuokq. Si mintis Sové i galvg paciu
lasteu, kuomet draugé paskolino K. Gibrano knygg ,Pranasas’,
kurioje apie santuokq rasoma rasp: , Tegu lieka ir erdvés tarp jisy.
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Mylékite vienas kitg, bet neleiskit meilei virsti panciais. Atlauzkite
vienas kitam savo duonos, bet nekgskite tos pacios riekes.”

Pastebéjau, kad mano pagarbumas atliepia jo
pagarbumui Toks elgesys vercia Emones, ypad artimuosius,
pakeisti savo nuomong apie jus.”

Seksas alkoholiko Seimoje

Svarbus vaidmuo santuokoje tenka seksui — intymiausiam
vedybinio gyvenimo veiksniui. Be jokios abejoneés, seksualinés
problemos aktualios daugeliui santuoky, kuriose vienas i3
sutuoktiniy girtauja. Jo girtavimas gali sukelti naujy problemy
arba sustiprinti buvusias.

Savaime aisku, kad santuokos sékmé visais atzvilgiais
priklauso nuo lygiaveréiy, abu partnerius patenkinanéiy
seksualiniy santykiy. Teisinga ir priefingai - seksualiniai rySiai
beveik visuomer atspindi partneriy vedybines nuotaikas.

Daugumos santuoky partneriy seksualiniai poreikiai beveik
visuomet yra skirtingi. Tam, kad vienas prisitaikyty prie kito,
batinas abipusis nuolaidumas. Jeigu sutuoktiniai vienas kitam
neabejingi, jie abu stengsis vienas kitam jtikei.

Mety metais girtuokliaujant, atsiranda daug problemy.
Alkoholikai paprastai linkg pervertinti savo seksualinj pajéguma.
[kaue jie daznai jaudia stipry seksualinj potrauki. Jeigu moteris
jaucia potraukj savo partneriui, ji gali ignoruoti jo girtumg ir
suarteti su juo. Taiau ji gali ir labai nusivilti, kadangi vyras gali
nesugebéti patenkinti nei jos, nei savo potraukio. Taigi abu liks
nepatenkinti ir kaltins vienas kitg. Kiekviena nebaigta sueitis,
kaip Zinia, pamau ardo santuokg.

Kartais alkoholikas elgiasi brutaliai ir $iurki¢iai, o ¥mona
atsiduoda vien tik i§ baimés. Toks santykiavimas moteriai gali
sukelti frigiditkuma, o tada ir jos vyras, ir seksas virs jau kandia.
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Kai kada Zmonos, pasi§lykstéjusios girto vyro rodomu noru
suartéti, jo glébio kategoriSkai atsisako. Tai vélgi gimdo abipusj
pasipiktinimg. Pasikartojantis vyro nesugebéjimas atlikti
pilnavertj lytinj akta gali peraugti j impotencija. Impotencija gali
islikti net ir vyrui nustojus gerti, nes jis ir toliau bijos nesékmes.
Si baimé didina vidine jrampgy ir fiziologiSkai ja slopina.

Jeigu santuokos pagrindas - abipusikai stiprus meilés rysys,
o sutuoktiniai nori iSmokti naujo poZiirio j seksg ir pradéti kitaip
elgtis, yra vilties, kad padétis po kurio laiko pagerés.

»Nekalbékime apie tai”

Sprendziant intymias vedybinio gyvenimo problemas, viena
i§ didZiausiy kliti¢iy yra vieno arba abiejy partneriy nenoras atvirai
pasikalbéti apie ripimus klausimus. Ant tarp jy iSaugusios sienos
galime priklijuoti etikete: ,Nekalbékime apie tai”.

Seksas daugumai Zmoniy - pati sunkiausia pokalbio tema.
Ji kupina vienokio ar kitokio pobiidZio emocijy - kaltés jausmo,
pasipiktinimo, kartélio ir meilés. Todél $altakraujiSkai pasikeisti
nuomonémis ir nepasitenkinimais, atrodyty, nejmanoma.
Pradéjus ramy pokalbj, vienas i§ partneriy netrukus netenka
kantrybés ir ima kaltinti, priekaiStauti. Abu uZsiplieskia staigiu
ir ker$tingu pyk¢iu. Toks kelias toli nenuveda. Jis tik parodo,
kodél Zmoneés, tik pradéje atvirai kalbétis, nustoja vilties ir baigia
pokalbj fraze ,,Nekalbékime apie tai”.

Interviu su daugeliu A/-Aron nariy patvirtina, jog Sitaip
atsitinka ne taip jau retai. Daznas AA narys, pastaruoju metu
gyvengs tikra, grynakraujj gyvenima, savaime suprantama, nenori
i§pazinti skaudZios praeities nutikimuy, salygojusiy aklaviete, |
kurig jis buvo patekgs. Tuo tarpu kendiantis partneris nori
suzinoti, kaip tokiu atveju elgési kiti, ir kg jie galéry patarti, kad
biity galima atkurti gerus vedybinius santykius, kuriy taip siekia.
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Sig tiesiog i¥musandia i§ véZiy padetj ryikiai iliustruoja
teiginiai:

Isijunges § AA ir jo déka peréjes § blaivyste, jis akivaizdziai
pasikeité { gergjg pusg. Dabar yra kur kas ripestingesnis ir atidesnis.
Pirmakart gyvenime Svenliy progomis jis siuncia man géles,
prisimena mano avalynés, drabuZiy dydzius ir dovanoja man
nuostabias dovanéles. [is elgiasi tartum mane merginty, o toliau -
né Zingsnio. Neprisimenu, kada paskutinisyk yra mane buciaves.
Kuomet bandau jam pasimeilinti, tai pakiteledama § skruostg, tai
paglostydama galvg, atsitraukia ir pasako: ,Geriau nieko
nepradekime’.

Kq man galvoti? AS jums papasakosiu. Kartais atrodo, kad jis
man rodo demesj pirkdamas mielas dovanéles vien todel, kad biciau
rami, o tuo tarpu turi kitg moters. Bijau, kad katkas manyje atgraso
Ji . O gal jam mangs tiesiog gaila, ir nori mane nuraminti, nes
negali su manimi myletis?

Pasiteiravau savo drauges, dirbancios vedybiniy santykiy
konsultante (mano vyras atsisakeé eiti su manimi), kq visa tai reiksty,
ir ji atsake: ,Greidiausiai j§ kankina kaltés jausmas del to, kaip jis
girtaudamas su tavimi elgési. NepaZindama jo, negaliu tau tinkamai
pararti. Galéty pagelbeti judviejy atviras pokalbis. Neslépk, kad
nori su_juo suartéti. Nesidrovek. Tu ji turi jtikinti, kad seniai jau
pamiriai viskg, kas juyko praeityje. Paaiskink jam, kad jau keletg
mety priklausai Al-Anon ir suvokei, kad ir tu del daugelio jo
girtavimo metu jvykusiy rieteny ir iSkilusiy problemy kartais
biidavai kalta.”

*okok

Viena patraukli jauna moteris, kurig skaudino jos vyro
$altumas, i$bandé seng kaip $is pasaulis poksta - tapo vyro
gundytoja. Per AA susirinkimus ji buvo pastebéjusi, kad jos vyras
vis rasdavo progy pasi$nekéti su akj réziancios i$vaizdos moterimis
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kaStoniniais plaukais arba blondinémis, i$sidaZiusiomis,
i$sikvépinusiomis ir dévin¢iomis viliojanciais drabuziais.

Pati ji visa savo esybe buvo gana konservatyviy paziiiry,
rengesi tvarkingai ir net madingai. Taciau nusprendé perzengti
savo skonio ir stiliaus ribas. Pakeité Sukuoseng, paryskino makiaza
ir éme vilketi ry$kesniy spalvy drabuziais.

Pirma vyro reakcija j $ig permaing buvo neigiama: ,Pries kg
tu ia i¥sipustei?” Savaime suprantama, ji jsiZeidé, nes negaléjo
suvokti, kodel jj traukdavo kity motery panasi i$vaizda, o ne jos.

Namuose ji i$bandé ir kitus badus norédama atkreipti jo
démesj j save, kaip j moterj ir mylin¢ia Zmona, besiilgincia vyrisko
démesio ir glamoniy. Ji maudydavosi kvepianiose puty voniose,
rengdavosi gundandiais peniuarais. Bet tai nepadéjo. Pirmuosius
jos meéginimus jis sutikdavo tyla. Paskutinysis sukélé pykcio
protriikj: ,O, dél Dievo meilés, apsirenk ir eime i§ namy!”

Kaip moteris turéty tokiu atveju elgtis? Jos vyras atsisako
eiti pas psichiatra ar vedyby konsultantg. Jis atsisako kalbeétis
apie seksa ir jo nebuvimo prieZastis. Jo Zmona kity vyry ieskoti
nelinkusi. Ji myli savo vyra ir kito neiesko, nors tokiam atsirasti
ir buvo progy. Ji jaudia, kad neturi jokio pasirinkimo. Belieka
tik susitaikyti su dia sunkia j3 uZgriuvusia padétimi. Kaip ir
daugelis apklaustyjy, ji droviai nuslopina pokalbj: ,Nekalbekime
apie tai”.

Jai niekada net néra $ovusi mintis j galva, kad jis iSskiria jg i§
ty motery, su kuriomis kartais jam ir biiddavo malonu pasneketi,
tarpo todél, kad vertina ja labiau. Ji tiesiog nesuprato, o jis norejo,
kad ji biity savimi, t.y. tokia, kokia yra, tokia, kurig jis galéty
garbinti, kuria didZiuotysi. Bet - per atstuma! Ji net negalvojo,
kad jis vengia intymiy santykiy su ja todél, kad jaucia
nevisavertiskumo kompleksg ir jam géda.

PanaSiai atsitiko ir kitai moteriai. Ji $lykStéjosi savo girto
vyro sitilomomis paslaugomis ir kategoriSkai jy atsisakydavo. Ne
paslaptis, kad toks jos poelgis ne kartg pastiméjo jj | kity motery
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glebj. Todel dél jo neistikimybes ji pripazino ir savo kaltés dalj.
Po to vyras nustojo géres ir, kaip jprasta tokiais atvejais, mona
i§ dZiaugsmo skrajojo dausose. Ji pirmakart po ilgy mety pasijuto
laiminga.(Prisiminkime, kad A/-Anon moko mus pirmajame
sekmés etape biiti atsargiems ir nepamiriti, jog ateityje laukia
nauji iSmeginimai.) Pageréjus sveikatai, vél sustipréjes, daug
demesio, energijos jis skyre tam, kad galéty griti prie savo reikaly.
Jis buvo patenkintas galedamas geriau apriipinti $eima. Be darbo,
pagrindiniu jo uisiémimu buvo lankytis AA susirinkimuose,
bendrauti su AA draugais.

Siam laimingam gyvenimui bégant, smona tikéjosi, kad
ilgainiui atsinaujins ir jy lytiniai santykiai. Bet taip nejvyko. Jis
gyveno atmesdamas visus Seimyninio gyvenimo malonumus
tartum vienuolis. Pagrindinj démesj skyré savo asmenybei
tobulinti. Siame tobuléjime, jo galva, seksui - ne vieta, nes tai ji
grazinty | praeities nuodémes.

Zmona, nujausdama tokj jo nusistatyma, suprato, kad kalta
ir ji pati, nes, kaip minéjome, buvo atsisakiusi su juo girtu miegoti.
Taigi dabar dél susidariusios padéties, nors ir nefinodama
tikrosios prieZasties, ji jo né kiek nekaltino.

Regis, padare viska, norédama jam jtikti, ir kad jis vél
pasijusty $eimos galva. Taciau niekas nepasikeité,

Bego ménesiai. Jtampa augo. Ji riipestingai pergalvojo visus
variantus. Skirtis su savo vyru nenoréjo. Norgjo tik, kad jis bary
vyras. Tadiau Sio asketisko gyvenimo, atéjusio kartu su
blaivyste, priimti nusiteikusi nebuvo.

Praleidusi bemiege nakej ir sugalvojusi iSeitj, vieng ryta per
pusrycius ji taré: ,,Dabar, mano drauguzi, Tu ir af tiesiai Sviesiai
pasikalbésime apie neegzistuojanty tarp misy seksualing gyvenimg”
- »Nekalbekime apie rai! — paprietaravo jis. - To negalima taip
paprastai istraukti j dienos Sviesg.” - ,Deja, galima. Jeigu pakilo
gresme Seimai iSirti, turime iSsiaiskinti, kas atsitiko. Privalau tau
pasakyti, kad daugiau taip testis negali. A5 esu moteris, Fmona. As
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Jauciu normaly potrauks suartéti su savo vyru, kurj tikrai mylin.
Noriu Zinoti, ar kagkas manyje yra tau nepriimtino, ar kazkas kitkas
tave erzina. Jeigu tai liga, emocine ar fizine prasme, reikia imtis
priemoniy prief jg, jei tu, Zinoma, to nori. Bet mums biitina 5i
reikaly iSsiaiskinti. Zinau, kad taip atvirai viskg isklodama,
neatrodau nei romantiskai, nei viliojantiai. Bet tokia galésiu biti
véliau, kuomer mes suprasime, kas tarp miisy yra ne taip.”

Po ilgos tylos vyras galy gale paaitkino, kad jis jaucia savo
kaltg del praeities, kad géré, kad apleido darba, kad nukentéjo
Seima, galy gale dél to, kad yra turéjes kity motery.

W AS tiesiog negaliu ugmirsti viso Sito. Bet dabar jauciuosi daug
geriau, nes tu pasakei, kad mangs geidi. Be to, matau, kad manimi
rapiniesi, nors ilgg laikg tau buvau tikras nieksas.”

Si jauna moteris véliau prisipazino, jog dabar ji Zinanti, kq
reiSkia medaus ménuo. Anksciau, net vedybinio gyvenimo
pradZioje, ji nebuvo to patyrusi.

AA narioc nuomone

Ankstesniame skyriuje pasakojome, kad buvusio girtuoklio
Zmona yra sunerimusi dél jy atSalusiy lytiniy santykiy. Dél to,
zinoma, daugiausia kaltinamas alkoholis.

Priklausydama A/l-Anon, ji turéjo progos isitikinti, kad né
vienam i§ miisy néra duota suprasti kito Zmogaus elgesio motyvy.
Moteris pribloksta, nes nesugeba suvokti, kas atsitiko jos
sutuoktiniui.

Sitiloma pasiklausyti vieno vyro, buvusio girtuoklio,
dabartiniu metu priklausanéio A/-Anon r jau seniai nebegeriantio,
nuomones. Galbiit §i nuomoné néra nauja, tadiau ji neabejotinai
atskleidzia  blaivybe griZusio asmens potiiirj j §j klausima.

-
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+Esu dalijesis mintimis su jvaiviais AA nariais apie vedybines
problemas ir priezastis. Tas, kg noriu ia pasakyti, tartum mano
asmenines patirties ir iigirsty pasakojimy susumavimas.

Geriantio alkoholiko seksualinés problemos kyla i¥ aplinkybiy
jo blaivybei palaikyti. Sios aplinkybés tick sudetingos, kad sunku,
gal ir nejmanoma paaiskinti net ir man Finomus atvejus. Noriu
pabrézti, kad mano isvados tinka ne visais, o tik tam tikrass atvejais.

Manau, daug laimétume asskleisdami tikrgsias vedyby, kuriose
kilo i problema, prieZastis, taip pat ir abiejy partneriy vidiniy a3
nusistatymo vienas kito atZvilgiu priezastis.

Pavyzdziui, alkoholikui bidinga priklausomybe. Jis linkes
ieSkoti motinikos Smonos, § kurig galéty remtis. Paprastai mergina,
kurig jis nori vesti, turi § stipry motiniSkq instinktq ir vyrg nori
globots, saugoti. Du tokie partneriai, regis, galéty i§ tiesy vienas
kitg papildyti ir jy sgjunga bity ideali. Tadiau reikia pripaginti,
kad rySys ,motina-vaikas” ne visada sveikas suaugusiyjy santuokos
garantas. Jy laukia rimti iSbandymai ir problemos.

Pastoviai girtaudamas, alkoholikas tampa visiskai priklausomas.
Tuomet Zmonos nasta pasidaro tiesiog nepakeliama, ir Ji iesko
i$sigelbéjimo gailédama saves ir vis labiau piktindamasi.

Pasgmonéje ji néra nusiteikusi priversti vyrg biti uf viskg
atsakingam. Tuo tarpu jis vis dagniau girtaudamas pasgmoneje
Jaudia nusivylimg tokia ,mama’, kuri nelinkusi laikyti jo suaugusiu
Zmogumi.

Kuomet toks asmuo deéka AA pasickia blaivyb ir imasi vykdyti
Duylikos Zingsniy programa, jo ir jos vedybiniai santykiai i§ esmés
pakinta, o tam abu sutuoktiniai néra pasiruosg. Jis nusiteikia tapti
tikru vyru, imtis vyriskos atsakomybes ir sickia, had jo blaivyste
atsispindety visose jo, kaip tikro vyro, Qvenimo srityse. Jis nori
nugaleti priklausymo jausmg, isivaduoti i§, mamos” globos. Taciau
$is novas pats savaime negali pakeisti Fmonos elgesio ar jos poZitirio
£ savo vyrg ir pravaja tarp jy vis didéja. Jie niekuomet negris prie
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ankstesniy judviejy santykiy, nes sutuoktinis nebenori biti daugiau
Jos valdomas.

Kadangi Zmona nuo par pradziy jam figiaravo kaip motina,
Jam gali biti iSlikes gilus vienpusis vidinis rySys, kuris ir vercia
remitis { jg, kaip vedyby partnere, ir sukelia drovumo jausma.

Nesakan, kad tai badinga visiems, bet Sitaip biina ir gali tureti
stipry neigiamg poveiki sutuoktiniy tarpusavio santykiams, kad
abiejy padeétis tampa nepakenciama.

Kitas poZidiris { Sig problemg biity toks: alkoholikas jautiasi i
esmeés nesaugiai ir todel ieSko stipresnés dvasios partnerio. Nesvarbu,
kas ji atstoty - motina, tévas, o gal net VieSpaties atvaizdas, - jis vis
tiek mintyse j§ susikurs tokj, kokio jam reikes ir riapestingai gins 3
~dievukq” bet kuriuo atveju, jei kas bandyty sumenkinti pastarojo
autoritety jo paties akyse.

Teko pazinti daugybe vyry alkoholiky, kurie atrodeé labas tvirti
ir vyriski, ir nickas negaléjo net jsivaizduoti, kad jie bitty priklausomi
nuo ko nors, juolab nuo moters. Visiems jiems bidingi pavirsutiniski
priekaiStai savo Zmonoms - ji netikusi viréja, nesumani namy
Seimininke, nieko neveikianti, o tik vaikiCiojanti ¢ filmus ir loSianti
kortomis, - taliau Sie prickaiStai iSsakomi tik novint pateisinti savo
girtavimg. Tai nesvariis argumentai. Tokie vyrai nickuomet nesakys,
kad jy Zmonos silpnos, bejéges ar kvailos, antrasp jie griauty ju.os
pacius ginandig tvirtove. Juk Zmona jiems - tartum utvara pries
grésmingg pasaul.

Daznai alkoholikas savo Zmong  jsivaizduoja savaip. Jis gali
priskirti jai Superego vaidmen;. Ji jam tartum kokia dievybe, toli
graZu ne Svelni, atlaidsi, bet valdinga. Jo ,a3” tiesiog neiSvengiamai
Jaudia tokios monos poreiki. Ji kankinantis baisus kaltes jausmas
primygtinai maldauja bausmes. Kuomet Zmona visa savo f’.sybe
smerkia ji, plista, kovoja su juo, ,nusikaltélis” pajunta palengvéjimg,
tartum biity issipirkes savo nuodémes. Sitaip elgdamasi, ji paprastai
daro meSkos paslaugy: sudaro salygas jam teisintis ir toliau girtauts,
Tuo tarpu pati islieja susikaupusi pykij dél ro, kad jis nepareigingas
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ir aplaidus. Paprastai Seimose, kuriose vienas girtauja, nesveiki
tarpusavio santykiai tesiasi mety metai, ir né vienas i sutuoktiniy
nesistengia iSsiverZti is $io praZitingo rato.

Jeigu ji yra svelnaus bido ir pakanti, jo vaizduotéje toks jos
fvaizdis tik didina kaltés jausmaq ir vercia ji dar labiau gerti ieSkant
uZsimirsimo.

Abiem atvejais, ar vis dar gerty, ar jau bity nustojes, jo
vaizduotéje ji tebestovi ant pjedestalo, kuri sukiré ir laiko
nelieciamybe jo pasgmoneé. Bidami alkoholikais, mes jauciames
Zemés dulkémis, neturinciomis teises mylétis su Zmogumi, uzimanciu
miisy gyvenime Sig egzaltuotq vietq. Kartais mes tiesiog jauciames
g ishande ,velnio” malonumus, todel mums nejauku gyventi su
wangelu”.

Alkoholio svaigulyje patirti nieking seksualiniai nuotykiai arba
iSkreiptas tikrovés vertinimas gali biti prieZastimis, del kuriy
alkobolikas seksq ir alkoholj vertina kaip tapadias blogybes. Ir kartg
apsisprendgs nugaleti girtuokliavimo gprot, jis Salinasi ir sekso.

Kitais atvejais, metus gerti, sutnoktiniy seksualiniy rysiy
atnaujinimui gali pakenkti per daug atSiaurus Zmonos elgesys.
Tarkim, girtuokliavimo problema atvede alkoholikg i AA. Jo biidas
keiciasi, jis pradeda realiau Zvelgti § pasaulj. Jam dedant nemazai
pastangy, kad po truputi grizty i blaivystés kelig, Zmona ir toliau
prickaistauja, primena senas klaidas. Ji netgi piktinasi, kad jis
pasisvente AA ir per daug laiko praleidzia susirinkimuose. Kitaip
tariant, jis jau Zengia pirmyn, o i, kupina seniai susikaupusio
apmaudo, tebepyksta, nerimauja ir tokiu savo elgesiu tempia ji asgal.

Vienintelis biidas pasalinti sig problemq, mano galva, - Zmonai
kreiptis § Al-Anon, kuriame ismokty aiskiau suvokti savo padet.
Kartu sufinoty, kokiu keliu eiti, kad iStaisyty savo padios klaidas,
kenkusias jy santuokai. Tik supratusi, kad ir ji ne be kaltés, gales
drauge su vyru sékmingai kurti abipusés pagarbos, tolerancijos ir
meiles vedybinius santykius.”
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Kas ,kaltas”?

I8kilus sutuoktiniy seksualinems problemoms, visy pirma
turime atsisakyti minties, kad tik vienas partneris dél to yra kaltas.
Abu, be jokios abejonés, yra nelaimingi, abu aklai iesko atsakymy
ir abu kaltina vienas kita, kad jy santykiai paglijo. Taip elgdamiesi,
jie laikosi jsitverg savy gynybiniy pozicijy ir nesiima jokiy
veiksmy problemai spresti. O tai i§ tiesy tik apsunkina padeétj.
Ar ne geriau biity pamastyti apie tai, kad metas ,pataisyti”
vedybinius santykius.

Sito nesuprasdami, o savo elgesiu toliau juos ardydami,
susikuriame seksualines problemas. Stai keletas nuomoniy, kurios
i$aiskéjo per Al-Anon nariy pokalbius:

Abejojanti. Zmona tebekankina neramios mintys apie savo
vyrg: ar jis tikrai daugiau negers, ar bus patikimas partneris
judviejy santuokoje. Tokia biisena taipogi sukelia aibg
nesusipratimy seksualinéje srityje. Ilgameté gyvenimo su
girtuokliu vyru patirtis verdia ja dvejoti, baimintis dél ateities. Ji
né minutés negali uZsimirsti ir visiskai atsiduoti kito globai.
Tokios abejonés silpnina moters lytinj potraukj, jos norg suarteti.

Tadiau augant partneriy pasitikéjimui vienas kitu ir
santuokiniams rySiams krypstant | geraja pusg, minétos problemos
idsisprendZia savaime.

Valdoveé. Moteriai, kuri atsisako ,atleisti vadzias” ir leisti
vyrui patiam imtis atsakomybés, sekso arena, ko gero, yra jos
»paskutiné tvirtové”, kurioje ji atkakliai gina savo teises.

Argi ji néra Ziauri ir klastinga prikai§iodama jam, jog jis ne
vyras, ir nereaguodama  jo daromg paZangg jy intymiuose
santykiuose. Nesamoningai parodydama visiskg nusivylimg juo,
ji tartum sako: ,Galbiit tu galvoji, kad esi Viespats, bet juk mudu
abu ¥inome, koks esi nevisavertis. Stai &a, miisy miegamajame,
tavo vyridkumas pasiekia tokig riba, kuomet tu negali patenkinti
nei mangs, nei saves”. Toks Zeminantis Zmonos elgesys nuteikia
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vyra priesiskai ir kerta per padias ,vedybinio laimés medzio”
$aknis.

Panasi istorija buvo aptarta viename A/-Anon susirinkime.
Vienai moteriai papasakojus apie savo prastus santykius su vyru,
susirinkusieji ja pasipiktino ir pareiske, kad jy blogy tarpusavio
santykiy priezastis, kurios ji ligi $iol néra suvokusi, yra tai, jog
pati savo pasymonéje vengia pripazinti jj $eimos galva. I3siaiskinusi
savo klaida, ji émé elgtis kitaip ir jau po keliy ménesiy pasisaké
savo globéjai, kad reikalai susitvarké.

Baudzianti. | alkoholikg daZniausiai reaguojama $itaip: a¥
gera - jis blogas, jis vertas bausmeés. Arba: jis veréia mane kentéti,
taigi ir a8 priversiu jj kentéti. Bausmé, ker§tas nickada
nepadeda, o tik prailgina girtavimo laiks ir tik dar labiau skaldo
santuoka.

Visas Al-Anon programos turinys byloja, niekas neturi
teisés bausti kito. Pridursime dar ir tai, kad alkoholikas yra
ligonis ir pats kenia nuo savo ligos. Taigi baud?iancioji beveik
neturi kuo pateisinti savo elgesio.

Viena naré Al-Anon susirinkime prisipazino:

»Man buvo labai sunku nusikratyti minties, kad alkoholizmas
yra moralinio pobiidzio problema. Negaléjau teigts, jog mano vyras
visapusiskai blogas Zmogus, kuris, jei panoréty, galéty biti geras.
Atleisdavau jam ir ji bausdavau tarytum biaciau Dievas. Vienas
pagrindiniy mano ginkly buvo seksas. Jeigu sutardavome, a5 jam
nustleisdavau, jei ne - atsisakydavau su juo miegoti, nors i¥ tiesy
asmeninio pasibjauréjimo juo nejauciau. Susilaikydavau nuo
santykiy su juo net ir tada, kuomet pati buvau jiems nusiteikusi.
Tiesiog norédavau j nubausti. Suprantu, mona gali bjauretis girtu
ir vengti su juo fiziSkai suartéti. Taciau man tai nebuvo bidinga.”

Kankiné. ,Vadinasi, jiis keniate”, - tokios iévados pri¢jo
viena Al-Anon nareé, i$girdusi kitos apgailétinai graudzia gyvenimo
istorija. - , Taigi jiis gaminate, tvarkote namus, riipinatés vaikais.
Dirbate savo darbg ir riipinatés buitiniais reikalais, dalj kuriy
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galety atlikti vyras. Argi tai pateisinama prieastis biiti ,per daug
pavargusiai”, kai jisy vyras meilinasi. Sakote, jauéiatés jo
iSnaudojama? Argi ne taip pat vertinate ir visa savo gyvenima?”

Visos mes kartais gailimés saves. Ypaé tos, kurios peréjo
visg pragara gyvendamos su uzkietéjusiu girtuokliu. Tadiau dabar
jusy vyras jau nebegeria, ir jiis turetumeéte pakeisti savo gyvenimo
kryptj, kad galétuméte pajusti jo pilnatve ir dziaugtis kiekviena
diena. Taigi venkite kankinés vaidmens ir bent kiek
pasimégaukite gyvenimu.

Reikalaujanti. Tokios Zmonos problema — jos vyras
alkoholikas jo blaivumo periodais. Stai ka ji papasakojo savo
globéjai.

»Mano vyras lovoje ankséiau buvo labai reiklus. Atrode, kad
Jjam tik ji teripéjo. Jis norédavo mangs, kai as biidavau isvargusi,
susinervinust, negaluodavau. Jis netgi reikalaudavo greitos sueities,
kai turédavome sveliy arba kai migdydavau vaikus.

Zinau, elgiausi neprotingai, tatiau iieities nebuvo, mylétis taip
dainai, kaip jam noréjosi, nemaciau prasmes. Jis mane kaltino
frigidiskumu. Kuo daZniau reikalaudavo, tuo maziau buvau linkusi
atsiduoti. Mano elgesys tik gilino problemy.

Galy gale émiau tuo bjaurétis ir tikrai tapau frigiditka.
Nepatirdavau jokio pasitenkinimo ir apie seksg nieko nenoréjau
girdeti.

Vieng vakarg Al-Anon susirinkime kalbéjo gydytojas. Kazkas
doméjosi  problema, labai primenantia mangjg. Atsakymas buvo
netiketas. Prelegentas pasiile tai moteriai apsimesti tartum ji staiga
labai susidométy seksu ir imty kickviena galima proga jo reikalauts.

Gydytojo teorija rémesi tuo, kad vyrai, didelg reikSme teikiantys
seksui, yra pernelyg susiriiping savo vyriskumu - jie stengiasi jrodyti
tai, norédami nusiraminti. Nesvarbu, kad atsakoma - faktiskai jie
to ir laukia. Pastoviis seksualiniai poreikiai - tai jy prasimanymas.
Jais norima jrodyti sau savo tikrg ,vyriSkumq’.
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Nusprendusi, kad neturiu ko prarasti, paklausiau Sio patarimo.
Skaiciau knygas apie seksq, ir abu su vyru jas aptarinéjome. Vasdinau
tarsi jis biry Zaisliukas mano ypatingam pasilinksminimui. Puiku!
Jis pradejo Zidirets velyvas TV programas. Atéjes j lovg, atrodydavo
labai pavarges ir Saltai reaguodavo § mano norg mylétis. Manau,
kad buvau jj iSpgsdinusi.

Nuo to lasko mes Sig problemg abu perpratom ir suradom abi
puses patenkinanti malony ,aukso vidury’.

Donnos ir Donaldo istorija

Ankstesniame skyriuje kalbéjome apie sekso problemas,
susijusias su alkoholizmu. Tadiau turime Zinoti, kad lytiniam
gyvenimui neigiamos jtakos gali turéti ir kitos aplinkybés, ypa¢
susijusios su tolima vaikyste. Si istorija apie tai ir byloja. Joje
kalt¢ tenka ne vien alkoholizmui, bet ir kitoms, dar labiau
komplikuojan¢ioms padétj aplinkybéms.

Donna M. i$augo draugiskoje $eimoje, kurioje visi mylejo
vienas kita. Patikimas, apdairus, gero biido tévas bei $velni,
mylinti motina ir buvo mergaités $eimos gyvenimo jvaizdis.
Ruo$damasi vedyboms su Donaldu S., Zaviu jaunuoliu, su kuriuo
ji susipazino koledZe, Donna savo gyvenima ir jsivaizdavo tokj,
kaip tévy. Ji buvo pasirengusi uzimti Zmonos ir motinos viets.

Donaldas buvo finansiskai klestin¢io ir stipriai gerianéio tévo
stinus. Jo motina, abejinga Seimai, naudodamasi gausiais $eimos
istekliais, mégavosi gyvenimu savo nuoZiira. Donalda augino
nemazas skaic¢ius aukliy ir namy mokytojy, kol pagaliau
keturiolikmetj jj i$siunté j brangia parengiamaja mokykla. Nuo
ankstyvos vaikystés tévai tenkino kickviena jo materialing u?gaida.
Jiems buvo patogiau nuolaidZiauti, negu juo ripintis.
Nepakankama tévy meilé turéjo neigiamos jtakos jo charakreriui
ir deformavo asmenybe.
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Tai visy pirma pasirciske girtuokliavimu parengiamojoje
mokykloje ir koled?e. Seima neypatingai jaudindavosi, patekus
jam j béda. Jie suversdavo kaltg jaunystés jkar$éiui, iStraukdavo
i§ bédos uz uZstaty. Perkeldavo j kita koled?, jei i§ ankstesnio
biidavo pafalintas, arba nupirkdavo naujg masing vietoj senosios
sudauzytos.

Donaldas ir Donna jsimyléjo. Jie turéjo daug bendry interesy
ir puikiai sutaré. Nebent Donna jam priekaitaudavo, kad jis per
daug geria. I3 tiesy ji jo nekaltino. Mané, kad i¥gérinéja dél to,
kad jj i§ kelio i$veda jo draugai. Alkoholis jos nebaugino. Tévy
namuose retkarciais vykdavo kokteiliy vakareliai. Ji prisimindavo
juos su malonumu. Per pietus paprastai biadavo patiekiama tauré
vyno.

Taigi jie susituoké. Donaldas saZiningai pasizadéjo Donnai
apriboti i$gerimus. Kadangi jis jau ir anks¢iau slapta
nuoggstaudavo dél savo nesugebéjimo valdytis, ryitingai
nusprendé po medaus ménesio visiskai atsisakyti alkoholio.

Kelioné po Europa buvo kupina ekstazés. Visur linksmg jy
nuotaiky palaikydavo viena kita iSgerta taurelé. Abiem patiko
puotos laive, kelionés po uisienio 3alis. Seksualiai jie taip pat
atitiko vienas kit ir jauté palaimg. Jy sajunga, be jokios abejonés,
zadéjo puikig ateitj.

Grjzgs namo, Donaldas kibo j darbg su didZiuliu noru ir
ikvépimu. Jis jau buvo nusprendes (o ji su dziaugsmu sutiko),
kad judviejy puikiame gyvenime svaigalams neliks vietos.
Kurstomas ambicijy pasiekti klestincios Slovés kaip ir jo tévas,
Donaldas dirbo sunkiai ir be atvangos. Darbui jis skyré visg savo
laiky ir démesj. Donng glumino jo suma¥¢jes démesys jai, tadiau
ji tvirtai nusprendé¢ susitaikyti su esama padétimi. Jauna moteris
suvoke, kad vyro darbas buvo sekinantis ir reikalavo visy jo jégy.
Galy gale ji jtikino save, kad jis kuria ju gerove.

Tadiau laikui bégant, jtampa augo. Donna daZniau nervinosi
ir daresi vis labiau jsitempusi. Tuo tarpu jo abejingumas irgi
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stipréjo. Zodziais jtikinéjo, kad labai myli ir kad ,greitai viskas
bus gerai”. Tadiau Zodziai toli graZu neatitiko realybés. Donna
pradéjo jtarinéti, kad jis vis daugiau démesio skiria kitoms.
Prasidéjg gincai ir kaltinimai tolino juos viena nuo kito.

Vieng vakara, paciame ginco jkarityje, Donaldas staiga
uisidéjo skrybele, apsivilko paltg ir i§¢jo i§ namy. Kuomet po
vidurnakeio jis griZo namo girtas, Donng apémé gédos ir gailes¢io
jausmas. Ji kaltino save, kad ,jj tam Zingsniui pati buvo
pastiméjusi”. Vyras jtikinamai paaifkino, jog visa béda yra tai,
kad jis nepakelias didelés jtampos, ir tar¢ Donnai: ,Manau, kad
nuo keliy taureliy atsipalaiduosiu. Reikéty mums abiem vakarais
idgerti po porg kokteiliy. Tada ir tau, ir man viskas atrodys
$viesiau”.

Donnai sutikus, vél grjZo jy medaus ménuo, o buves atstumas
i§tirpo. Abu vél pasijuto esg laimingi ir dZiaugési vienas kitu.
Padainéjus Donaldo idgérinéjimams, ji émé bjaurétis jo elgesiu
ir atsisakydavo jo pasitilymy lovoje. Artéjo kita krize.

Donaldas vél pabandé ypatingy pastangy déka atsisakyti
alkoholio. Tada atsinaujino jtampa, kuri buvo kilusi dar jam
blaiviam vengiant lytiniy santykiy. Tik ilgas psichiatrinés analizés
kursas, padéjo atskleisti keletg Siy problemy priezasciy, tadiau
né trupucio nepadsjo jy pasalinti. Pagaliau Donaldas rado iseitj
Al-Anon. Taciau Donna jau buvo jj palikusi.

Véliau $ios poros geras draugas pranesé, kad Donna taip pat
isijunge § Al-Anon, it po kiek laiko abu sutuoktiniai vél suartéjo.

’_—

Kaip viena moteris
issprendé vedybine problema

Neseniai AA spaudoje pasirodé pirmasis ciklo ,Pasirinkime
vieng i§ septyniy visavercio gyvenimo biidy” straipsnis. Jo autorius
Robert Greenleaf buvo dirbes didelés korporacijos personalo
moksliniy tyrimy vadovu. Taip pat jis skaité paskaity kursg savo
pavaldiniams. Pagal mokymo programa jo studentai turejo
nuodugniai i$analizuoti kiekvienas savo darba ir saziningai
jvertinti savo vaidmenj Siame darbe.

Per pirmaja i§ trijy metiniy sesijy viena geriausiy jo
studenciy-pavaldiniy, pagyvenusi moteris, padare puikig savo
darbo analize, ypatingai svarbia reikime skirdama savo pacios
vaidmeniui jvertinti.

Moteriai grjZus j antraja mety sesija, R. Greenleaf igirdo
démesio verta jos istorija.

Po pirmosios sesijos paskaity ji vatiavo naktiniu traukiniu
namo. Kelionés pradZioje ji pradéjo nagrinéti analizés schema,
pagal kurig buvo isamiai i§dés¢iusi visus faktus apie save ir savo
darbg. Ji sugalvojo pritaikyti panasia analizg savo asmeninei
problemai - vedybiniam gyvenimui. Jai pasirodé, kad biity
naudinga nuodugniai i§nagrinéti visus veiksnius, salygojancius
jos nelaimingg santuoks. Praéjusiy dvideSime penkeriy vedybinio
gyvenimo mety nickaip nepavadinsi santuoka. Jy butr?
nepavadinsi namais, o grei¢iau - buveine. O jy vedybiniai rysiai
buvo tiesiog pasmerkii Zlugimui.

Sédéjau ir Zinréjau i savo darbo analizg’, - pasakojo ji
R.Greenleaf. - , Galvojau, kaip pritaikyti tq pacig procedz‘irtg
manajai problemai. PabandZiau. Dirbau prie jos istisq udk.tg ir
kitq rytq asjau Zinojaw, kq turiu daryti su savo vedybiniu gyvenimu,
ir pasirytau $j plang jvykdyti.”

-
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Ji sudaré sekmingas vedybas sglygojanciy elgesio taisykliy,
kuriy turéry laikytis abu partneriai, saradq ir jas apradé. Galutiné
Sio sgraSo analizé parodé tai, ka buvo pati anksciau intuityviai
suvokusi. Ji suprato, kad, norint kg nors pakeisti vedybiniame
gyvenime, sutuoktinis, pirmas sumanes, kaip rai padaryti,
privalo pats imtis priemoniy ir atitinkamai elgtis.

R. Greenleaf savo straipsnyje rafo:

»Tai yra Zmogaus atsakomybés pagrindy pagrindas. Jis turi
ivykdyti pareigg, kuri isskirtinai jam ir pavedama, nes tik jis mato
kelius jmanomiems pokyciams. Akivaizdu, bad partneris, kuris to
nemato, sios pareigos negali ir joykdyti.”

Moteris, pasiryZusi $ig pareigg vykdyti, nusprendé:

vAS laikysinosi Siy taisykliy ir veiksiu pagal jus, tikédama, bad
mano vyras atsilieps tuo pacin. Laimei, buvau gana atkakli ir tgsian
savo sumanymg, nors vyras ilgg laikg nerodé jokiy teigiamy
poslinkiy. Bet dabar, prabégus metams, misy vedybinis gyvenimas
labai pageréjo.”

Skaitydami tarp eilu¢iy, matome, jog $i moteris uZsiverté
ant savo peciy visg atsakomybe utaisyti visas judviejy vedybinio
gyvenimo spragas. Ji nepasake: ,jeigu jis elgsis taip, a§ elgsiuosi
Sitaip” ir veiké pagal i§ anksto sukurty plang. Jos veiksmai
nepriklausé nuo jo elgesio. Vedina did¥iulio trogkimo atkurti
sveikus tarpusavio santykius, kurie buvo gerokai paslije, ji neleido
sau nukrypti nuo pasirinkto kurso, kad ir kas atsitikey.

Pabaigoje R, Greenleaf pricina prie i$vados:

»1ai laiminga istorija. Moters, suvaidinusios Stoje istorijoje
lemiamg vaidmeny, pasirinkea taktika ugde jos pacios charakterj ir
atsakomybe. Po Siy atsakingy veiksmy ji pati tapo sveikesné, blaiviay
mastanti, visapusiskesné asmenybe.”

Idomiausia tai, kad & moteris, minétos istorijos pagrindiné
veikéja, spresdama savo problema, rémési Al-Anon principais.
Al-Anon moko mus pazvelgti | savo vidy, 1 savo padiy triikumus.

Jis kviecia mus neapsunkinti ir taip jau blogos padéties ir ismokti
atsitraukti nuo problemos. Al-Anon Zingsniai ir Devizai kupini
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idéjy, kurios ves mus tuo padiu keliu, kurj ir buvo pasirinkusi §i
protinga, saZininga moteris.

Daugelis i§ miisy, kuriems aktuali alkoholizmo problema,
Al-Anon i$mokstame gyventi tyliai ir dvasios ramybéje. Tokiu
pat keliu sekdami, galime i$spresti ir vedybiniy tarpusavio
santykiy problemas. Reikia tik jsigilinti j save, savo elgesj ir
reakcijas.

Alkoholikés vyrui

PripaZinti savo Zmong alkoholike vyrui - triugkinantis smiigis.
Nereikia jrodinéti, jog jis, i$sirinkdamas ja savo vedyby partnere,
tartum deklaravo visam pasauliui, kad ji yra jo garbé ir
pasididziavimas, gero skonio ir teisingy veiksmy atspindys. Galop
priverstas pripazinti, kad jo Zmona negali gyventi negérus, jis
jauciasi apviltas. Jaudiasi taip, tarsi 8i geda biity jo, o ne jos ir
pasiryZes atsakyti uz §j niekingg Zmonos polinkj.

Vyriskas orumas neleidzia jam viesai atskleisti $ios problemos
ir ieSkoti pagalbos net ir Zinant, jog tokia pagalba i§ tiesy yra. Sia
beds jis suvokia kaip savo paties asmenine nelaime, nusistovéjusiy
visuomenéje normy pazeidima. I§ tikryjy $ios normos visos iki
vienos yra sutartinés ir periodiskai kinta. Mintj, jog vyras yra
dominuojanti $eimos figiira ir dél to yra atsakingas u7 viska, kas
joje vyksta, baigia i§stumti daug realistiSkesnis poziiiris - vyras ir
zmona yra dvi skirtingos individualybés, kuriy statusas ne kiek
nesiskiria ir kurios atsako pacios uz save.

Daugumai vyry vis dar gana sunku pripaZinti, kad jo zmona
girtauja. I§ Sios padeéties yra tik viena protinga iSeitis - ieskoti
pagalbos. Beje, Sitaip geriausiai padésime ir alkoholikui.
Tiakstanéiai Al-Aron nariy patvirtins $ig tiesg.

Alkoholikei galime padéti tik tuo atveju, kai ji pati nori
pagalbos. Taciau vedybinj gyvenimg galime pataisyti, jeigu bent
vienas i¥ partneriy ryitasi i$siaiSkinti i8kilusias problemas ir ieSko
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keliy joms jveikti. Sis vaidmuo atiteks tam, kuris pirmas pripaZins
neiSvengiamg biitinybe kaka keisti.

Palaipsniui jis gali biiti priverstas perimti visas monos
pareigas: baiti tévu, motina, eimos maitincoju ir namy
Seimininke. Emocijy maisaty jis tai gaili saves, tai piktinasi Zmona,
nesugebancia suprasti, kokj poveikj jos girtavimas daro $eimai.
Ko tik jis imeysi - papirkinéty, grasinty, slepty alkoholinius
gerimus, neduoty pinigy, netgi blogiausiu atveju primusty -
nickas neduoda jokios naudos. Galy gale suvokia esgs bejegis
priversti Zmong biati tokia, kokios jis noréry, ir nesugebgs
tinkamai kontroliuoti padéties. Prie viso ito prisidéje darbo
sunkumai galutinai i§musa jj i§ véziy. Visgi jei nevilties apimtas
jis kreiprysi | Al-Anon, suzinouy, jog kitiems yra pasiseke rasti
i8eit] i$ panasiy situacijy.

Al-Anon sutuokriniui neada nei blaivystés, nei stebuklo.
Taciau yra tikimybé, kad reikalai gali pasitaisyti. Jis sutiks kitus
vyrus, kuriems pavyko rasti ifeitj ir jy gyvenimas pagerejo.

ia jj jtikina, kad Zmona, kg ji pati sakyty, pradéjo girtauti
ne dél jo kaltés. Vien §is fakeas gerokai palengvina jo nasta. Véliau
jis suZino, kad yra teisingi ir neteisingi bendravimo su alkoholike
buidai. Taip pat jam paaiskéja, jog biidai, kuriuos jis yra i$bandes,
nieko gero nezada.

Jis i8moksta skirti veiksmingg ir kenksmingg bendravimo
stiliy ir nejausti apmaudo dél Zlungancio gyvenimo. Iigirsti
racionalils paaiskinimai ir informacija padeda jam i$sipainioti i§
keblios padéties. Palaipsniui kintant jo poziiiriui, pradeda aiskéti
ir problemos, kurios anks¢iau jam atrodé neiSsprendZiamos,

Hokok
Sulaukes Zmonos blaivybés, vyras visada tikisi, kad jvyks

stebuldas ir pasikeis jos asmenybeés bruogai, veiksmai bei elgesys.
Tatiau jis labai klysta. Jeigu jis isigilinty j A/-Anon programa,

48

suprasty, jog alkoholikei prireiks daug laiko, kad prisitaikyty prie
naujo gyvenimo biido be butelio.

Jis netgi linkes piktintis, kad ji ima ripintis savo i$vaizda,
skiria didesnj demesj drabuziams, jaudia poreikj daznai vaik$&ioti
1 AA susirinkimus, kuriuose praleidzia i§tisus vakarus, atranda
ten daug naujy draugy, padedandiy jai islikti blaiviai. Dabar ji
uzsiemusi reikalais, kuriuose jam netenka dalyvauti. Dél to jo
nepasitenkinimas i dalies gali virsti pavydu ir pykéiu.

Viename Al-Anon susirinkime eilinis narys papasakojo, ka
jis buvo patyres per pirmus savo zmonos blaivybés ménesius:

~Kas vakarg ji eidavo § susirinkimus. Jos AA globéja sake, kad
taip turi biati. I pradziy maniau, jog atpildas u jos blaivybe — kas
vakarg sédeti vienam namie - yra tikrai nedidelis. T, atiau iSkilo
naujy ripesciy, ir $i padetis is tiesy pradeéjo mane nervinti. Emiau
Pykti, kad AA jos gyvenime vaidina svarbiausiq vaidmens. Ji iSeidavo
kas vakarq ir palikdavo mane vieng. Jos iSvaizda biidavo kur kas
geresné nei per visg girtavimo laikg, Ak, kaip af saves gailedavau!
KaZin ar butume iSsaugoje santuokq, jei nebiciau sutikes Hanko,
keuris jau trejus metus priklausé Siai grupei. Jis jkalbéjo mane jsijungti
£ jos veikly. PabandZiau ir atradau tai, apie kg net nebuvau svajojes:
naujg gyvenimgq, bendraminiiy draugy, su kuriais galéjau
nuosirdgiai pasidalyti savo ripesciais. Al-Anon u2pilde tustumg
mano gyvenime, ir miisy santuokai suteiké naujy viléiy. Dabar a5
tobuléju. Zmona taip pat. Tokia mudviejy veikla, kaip jprasta sakyti
Al-Anon, ,,mus suartins.”

*okok

O $tai kg papasakojo kitas vyras, taip pat pajutqs-poreiki
isijungti | A/-Anon veikla, jo Zmonai metus girtuokliauu:.

»Kadangi mano Zmonos girtavimo laikais a5 nepri;lé'lausza.u {4[—
Anon, galiu tik pasakyti, koki vaidmeny §i bendrija l)dldlf'lﬂ
dabartinigme mano gyvenime su Emona, buvusia girtuokle. Visy
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Yy

pirma esu dekingas Al-Anon, padéjusiam man atsigauti po slogiy
ir skausmingy patyrimy.

llgg laikg, biidamas Al-Anon nariu, galvojau, kad Pirmgjs
Zingsnj - esu bejegis pries alkoholj ir pries girtaujanti Zmogy - gerai
suvokian. Zitbiit stengiausi vadovautis Dvylikos Zingsniy programa
ir, prisipazistu, kad visos mano pastangos buvo bevaisés. Gyvenimo
kelyje buvo nejveikiama kliiitss, kurios nesugebéjau jvardyti. Vieng
velyvg vakarg, po daugybeés puodeliy kavos, Al-Anon senbuvis ramin
tonu iaiskino mano klaidg: as tiesiog nebuvan iki galo suprases viso
Pirmojo Zingsnio. Dél visko, kas juyko ir tebevyksta, bejegiskai vis
kaltinau alkoholj. Ties Sia riba apsistojau ir nepajégiau suvokti
antrosios, esmines, $io Zingsnio dalies: ,,kad netekome savikontroles”
Taip, buvau linkes pripatinti, kad mano mona, kaip ir kiti, yra
Ja praradg, bet ne as, tik ne as!

Jos girtavimo metais imokau gyventi pagal tam tikrg modelj.
Buvau nesgmoningai jj susikires ir ketinan pagal ji su alkoholike
nugyventi likusj gyvenimq. Jei kas bity mangs paklausgs, biiciau
atsakes su gailestio sau gaidele, kad  sugebu pagal susiklosCiusias
aplinkybes puikiai tvarkyti savo Lyvenimg, o IS tiesy buvau jlindes ;
savo kiautq ir vieninteliai mano rysiai su Emonémis buvo darbo
reikalai.

Mano Zmona meté girtauti. Dienos bégo, o ji vis iSsilaikydavo

blaivi. Siai permainai nebuvau pasiruosgs, Maniau, bad blaivyste,
kurios labai laukiau, tikéjausi, dél kurios daug dirbau ir net
meldZiausi, yra pagaliau pasiekra, ir i iSspres visas problemas.
To nejvyko Ji bad ir labai keista, sukélé naujy ripesciy.
Assirado girtuoklystes laikotarpiui nebidingy sudétingesniy
problemy. Kol mona girtavo, ai nejutau, kad mano sveikata buvo
paslijusi. Tik tuomet, kas ji déka AA tapo blaivininke, sryskejo
mano ligos podymiai. Pracjo daug laiko, kol juos prz'paéz};au ir
fvertinau.

Neleistina uimiriti, jog j blaivystés kelig atéjes girtuoklis vis
délto yra ir visada bus alkoholikas. I pasiekusiyjy blaivyste mes per

50

D o

daug tikimes dideliy permainy visy pirma dél to, kad patys trokitame
nusiraminti. Mums stinga kantrybes, tolerancijos, nuovokos. Mes
manone, jog alkoholikas privalo visais atZvilgiais elgtis teigiamai,
Alkoholiko partneris - nealkoholikas, kurio sveikata taip pat yra
paZeista, § girtaujancio ir negirtaujancio alkoholiko elgesi reaguoja
skirtingai. [is piktinasi ir jsifeidZia dél situacijy, kurios jo
nejaudindavo, kuomet partneris girtuokliavo.

Nekendiau naujai atsiradusios blaivystes netgi pats to
nesuvokdamas. Piktinausi buvusios girtuokles méginimais po
daugelio mety vel uZimti savo vietq namuose ir biiti antrgja santuokos
puse. Trumpai tariant, blaivi alkoholiké diena po dienos grizo §
Qyvenima, tuo tarpu as, negalédamas iSsivaduoti is nesveikos biisenos,
tebegrimzdau § jq.

Turbiit néra didesnio pasikeitimo Zmoguje uz tg, kurj jis
patiria po ilgy girtavimo mety pagaliau pasiekes blaivystg. Taciau
?monai pradéjus blaiviai gyventi, jos vyras-nealkoholikas
adekvataus pokycio nepatiria.

Be jokios abejonés, a5 negaliu pripaginti, kad blasvystés netroskau
ar kad gyvenau geriau, kai mano Zmona girtavo. Lig Siol, ne be Al-
Anon pagalbos, diena po dienos mokausi pazvelgti § jvykius i salies
ir aiskiau suvokti, kas nutiko su manimi, ir kasp as elgiausi. Ir tik
dabar imu suprasti, kad mano Zmonos pasiekta pergalé neleido ir
negaleéjo leisti man pajusts pageréjimo. Tikétis to - bene pagrindiné
nealkoholiko klaida. Mes per daug jautriai reaguojame § visa, kg
alkoholikas daro ir ko nedaro. Jo permainingas elgesys iSmusa if
veZiy misy mqstymq, veikly, atsakomuosius veiksmus.

Dabar turiu aitky tikslg ir programg. Tai mano tobulinimosi,
ramybés ir geresnio gyvenimo biido vadovas. Siomis dienomis a§
tikiuosi, jog sugebésiu iStaisyti savo klaidas, kurias (kaip liguistos
biisenos) padariau bendraudamas su jvairviais Zmonemis, taip pat
ir su Zmona bei paciu savimi. Privalau, turiu pabandyti atlyginti
Zalg, kurig esu jiems padares.
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Dvylika Zingsniy ir santuokos problemos

Al-Anon Dvylika zingsniy sidlo jums atsakyti | Siuos
klausimus,

Pirmasis iingsnis

PrisipaZinome, kad esame bejégiai pries alkohols ir kad maisy
Qyvenimas tapo nevaldomas.

Ar idties sutinku su mintimi, kad negaliu kontroliuoti kito
asmens girtavimo? Ar §itai suvokes noriu eiti toliau ir pripaZinti,
jog esu bejégis priex visus, iSskyrus patj save?

Ara§ suvokiu, jog alkoholikas yra individualybé? Ar suvokiu,
kad jis dél savo nusistovéjusiy iprociy, charakterio bruozy j
kasdienius jvykius reaguoja kitaip, negu a$ ar kiti Zmones?

Ar galiu patiketi, kad $ias individualias savybes jis yra jgijes
per visg ankstesnj savo gyvenimg - mokydamasis, bendraudamas,
patirdamas?

Ar galiu suvokti, kad mano bandymai keisti alkoholikg
sukelia tik jo pasiprieSinimg, kuping atSiaurumo ir pasléptos
nuoskaudos?  Jeigu §itai suvokiu, ar galiu pateisinti save jj
kritikuodamas ir smerkdamas?

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

Ar stengiuosi daugiau nebandyti jo keisti?

Kas valandy, kasdien a$ priminsiu sau, kad neturiu
kontroliuoti nieko, igskyrus patj save, kad galiu gyventi tik savo
gyvenimy. Tobulinti save - vienintelis kelias, kuriuo eidami rasime
dvasios ramybe ir nusiraminima.

Priminsiu sau, kad, keisdama savo poiirj, nugalésiu daugel;
sunkumy,.
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Antrasis zingsnis

[sitikinome, kad tik galingesné ug mus patius Jéga gali graZinti
mums blatvy mastymq.

Ar sutinku, kad daug mano %odZiy ir veiksmy, sutuoktiniui
girtaujant, nebuvo protingi ir apgalvoti? . -
Ar galiu pripazinti, kad gyvenimg su alkohoh.kl% lyc.le]c';
nusivylimas, barniai, neviltis, pinigy stygius, nuolatine baimeé
pazeidé mano blaivy mastymg? o
Ar galiu pripazinti, kad vadovaudama.m.s vien savo
imogiskomis galiomis nesugebu dalykiskai ir protingai
samprotauti? Ar vis dar galvoju; jog visuomet sugebu rasti
teisingus sprendimus? . ;
Negi a¥ jsivaizduoju, jog santuokos su alkohf)hku kan.cmt -
nuolatinio nesaugumo dél rytdienos, tarpusavio supratimo,
pagarbos, velnumo, pagarbos ir meilés nebuvimo - kitiems
netenka patirti? o '
Ar pasiduodu nevil¢iai dél to, kad kartais jaudiuosi esanti
»pasmerkta” sunkiai dirbti ir bti amzinu kito rams¢iu? N
Taigiar jsitikinau, jog turiu ictkoti pagalbos, kad pakeisciau
savo mastymg ir bidg? y _
PrisipaZjstu: man reikia pagalbos, nes be jos a¥ nei$moksiu
blaiviai mastyti.

Trediasis Zingsnis

Nusprendéme patikéti savo valig ir gyvenimg Dievo, kaip mes ji
suprantame, globai.

Ar a¥ pasiruoies nekreipti démesio j alkoholiko elgesj ir leisti
Dievui vadovauti mano gyvenimui?
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Ar a$ pasiruosgs, kas beatsitikty, nesikisti j kity gyvenimo
situacijas?

Ar a3 vis dar bandysiu savintis kiekvieng problemg ir sprgsti
ja pats?

Ar suvokiu, kad Dievo globai pavedu tik savajj gyvenimg ir
savaja valig, tik savaja problemag, ir niekieno kito?

Ar a8 pasiryZtu ,nepavaduoti Dievo” dél kito ir leisti kitiems
ieskoti savy atsakymy lygiai taip, kaip a¥ ie3kau savojo?

Ar pakankamai stengiuosi, kad nepasukéiau senu keliu ir vél
leis¢iau dominuoti savo valiai, taigi grizliau prie senyjy savo
mastymo ir veiklos stereotipy, galin¢iy graZinti mane | pracities
kasdien¢ sumaistj ir nusivylima?

Ar stengiuosi, kad visi mano ZodZiai ir veiksmai kity atzvilgiu,
o ypac alkoholiko, kurio kan¢iy negaliu suprasti ir palengvinti,
iSreiksty Dievo valig?

Dariau viska, ka galéjau, bet padétis negeréjo. Dabar Zinau,
kad man reikia galingesnés nei mano Jégos pagalbos. Suprantu,
kad Ji (Aukstesnioji Jéga) tik ir laukia, kad j3 priiméiau. Ji laukia,
kad a§ pasaky¢iau: , Tebiinie Tavo valia, ne mano”.

Kartg nusprendgs savo gyvenimg ir valig pavesti savajam
Dievui, Zinau, jog turiu mintimis ir jausmais nusikratyti ateities
baimés, gédos ir sumiSimo dél kity elgesio.

Visada ir visur stengsiuosi pasikliauti $viesg ir iSmintj j mane
skleidZiancia Aukstesniaja Jéga, kuriai nuolankiai paklusau.

Ketvirtasis Zingsnis
Drysiai ir atidziai iSanalizavome savo moralinius principus.
Prisipazjstu, jog gyvendamas tokj gyvenimg nesu $ventas ir

klausiu saves:
Ar neslépiau Sirdyje nuoskaudos?
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Ar nepaverdiau saves auka, kurstancia savyje gailestj ir mintyse

didinandia kancig?

Ar vis dar kritikuoju ir smerkiu? B

Ar atlicku savo pareigas darbe, namuose, Eeimoje,. ar tf)bule]u?

Ar nekyla noras prisiimti svetimg atsakomybe ir geda, 'kad
pasirodyéiau, koks a§ kankinys, arba dél baimés, kad nepritars
mano draugai, giminés ir kaimynai?

Ar baud#iu ir ker§iju u? tikrus ir tariamus jZeidimus?

Ar leid¥iu kitiems niekinti savo sergantj sutuoktinj?

Ar puolu j neviltj, galvodamas, jog ,nieko gero i to nebus”?

Ar meluoju uZstodamas alkoholika?

Ar itlieju savo pagieza vaikams ir kitiems Zmonéms?

Ar mano mintys apie alkoholiko trikumus neuZgoZia mano
paties tritkumy? N

Ar galiu i¥mokti prisiminti savo paties oruma, taktg - jgimtus
visy Dievo vaiky bruozus?

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

Penktasis Zingsnis
Prisipazinome Dievui, sau ir kitam Zmogui savo klaidas.

Ar suprantu, kaip svarbu prisipaZinti klydus Dicv1:1i
meditacijos bei maldos metu ir atvirai kitam asmeniui, kurj gerbiu
ir kuriuo tikiu, kad jis nei§duos mano paslap&iy? .

Zinodamas, jog tobulo #mogaus néra, prisipaZjstu: as taip
pat nesu tobulybe? . .

Ar suvokiu, kad $is Zingsnis, jeigu ji Zengsiu, padés man
atpatinti ir nugaléti savo trikumus?

-
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Argi $is Zingsnis nera tobuléjimo pagrindas? Jei pripaZinsiu
savo triikumus vien tik sau, tai netrukus rasiy jiems ir pateisinimg
ir nesistengsiu jy $alinti.

Ar suprantu, kad s3¥iningas savo triikumy i§pazinimas gydo?

Kai susikaupiu  tobulintis, tai sunkumai, kuriuos padiam
nugaléti be galo sunku, i¥nyksta savaime.

geétasis iingsm's

Visikai atsidaveme Dievyi, bad Jis padeéty pasalinti musy bids

tritkumus.

Ar galiu suvokti, kad savo trilkumus lengviausia pasalinti
keiciant juos kitais, tobulesniais iprociais ir veiksmais?

Ar suvokiu, jog Dievas, $alindamas mano trikumus,sukuria
erdvg vienai i§ Jo idéjy - meilei, gerumui, tolerancijai jsitvirtinti?

Kuomet pajuntu, kad kritikuoju kity triikumus arba , kg kitas
ne taip padare”, ar nepagalvoju, jog labiau sau patikéiau, jei
ZavéCiausi kuriuo nors $io #mogaus bruou?

Arirdies gilumoje jauiu, kad galétiau priimti visg gérj, kurj
Dievas man siunéia, ir kad tam priefinasi mano paties valia?

Ar pripazjstu, kad Yod%iai ,visidkai pasiruoses” reitkia mano
absoliuty nuolankumg Jo valiai?

Negi nesuprantu, kad $is atsidavimas nera mano asmens
silpnybés pozymis, atvirk$éiai, - tai stiprybé, jkvepianti drasos ir
pasitikéjimo?

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

Savigarba nuo puikybés ir i¥didumo skiriasi taip kaip diena
nuo nakties. Sitoks vertinimas subrandins sekla, i§ kurios mes
véliau iSaugsime.

Turiu suvokti, jog savyje puoseléjama neapykanta ir
nepasitikéjimas savo jégomis trukdo dvasiniam augimui.
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Septintasis Zingsnis
Nuolankiai Jo praséme pasalinti misy bido tritkumus.

Ar a3 i§ tikryjy atsiversiu ir leisiuos, kad Jis i$taisyty mano
biado trikumus?

Ar a§ vis dar laikausi jsitvéres keliy ,,intymiausiy” trikumy,
kuriuos neva galima pateisinti aplinkybémis? N

Ar Zinau, kad nepasiruoses jy nepasalinsiu. Ir kol turésiu
slapty ketinimy ar uZmadiy, net ir nesuvokiamq,' nebﬁ51}1
pasiruoes priimti pagalbos, sitilantios gyvenimo pilnatve ir
ramybg?

Ar esu nuoSirdZiai nuolankus?

Ar esu pasiruodes tik protu, ar ir visa $irdimi karstai trokstu
biti mokomas gyventi §viesoje? . .

Biidamas romus ir nuolankus, kaip moko $is Zingsnis, ar
atpazjstu jstabios jégos ranka, kei¢ian¢ia mano gyvenima?

Ar greitai iSmoksiu ja priimti? -

Nuolankumas yra misy ry$io su Aukstesniaja Jéga
uzmezgimas.

Astuntasis zingsnis
Sudaréme sqrasy visy Fmoniy, kuriuos jskaudinome, ir
pasiryZome jiems atsiteisti.

Ar perivelgdamas visas mano kitiems padarytas sl(riaudas
izitiriu jose bendry bruozy, atskleidZianéiy mano bﬁdﬁ) trukum'u.s,
kuriuos turediau taisyti? Ar nesu linkes kity kritiku(')tl, a'pkalbetl?
Ar nesu uZgaulus ir imaus bado - pirma veikiantis, po to

galvojantis?
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Ar priimu § Zingsnj kaip mano atsakomybés jrodyma,
kaip prielaidy, jog tapau pakankamai stiprus, kad galétiau i§pickti
savo kaltes?

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

Ar pasiruodes i$didZiai pakelta galva visiems paskelbti: ,,A$
jvykdZiau savo jsipareigojimus”.

Jeigu troskimas iStaisyti savo klaidas yra toks svarbus man
it mano sielos ramybei, tai kodél a3 vis dar abejoju?

Tureciau nepamirsti, jog esu pasiryzes istaisyti savo klaidas,
bet dar labiau trokstu i$mokti tolerancijos ir dosnumo, kad,
bendraudamas su kitais Zmonémis, priiméiau jy jausmus ir

silpnybes.
Devintasis Zingsnis

Asmeniskai atsiteiseme u skriaudas, isskyrus atvejus, kai
tiems Zmonems ar aplinkiniams pakenktume.

Kaip a¥ pradesiu naujg gyvenima, neprisipaZings, jog
gailiuosi dél kai kuriy savo veiksmy ir Zod%iy ir nesistengsiu kiek
jmanydamas iStaisyti jy pasekmiy?

Ar suvokiu, kad i$pirkdamas savo kalte pries visus, kuriems
esu pakenkes, pagaliau visigkai i$gysiu?

Ar nevertety pradeti taisyti klaidas, padarytas pirmiausia
savo $eimoje, ypa¢ alkoholiko ativilgiu, ir atgailauti dél jam
i§sakyty priekaisty, kritikos bei kantrybés stygiaus, nes pats esu
isteriSkas ir prarandu savitvarda?

Jeigu esu nutoles nuo draugy ir giminiy, argi dabar ne
metas santykius atnaujinti? Argi a§ negaliu atvirai, neietkodamas
kalty Zengti draugiska Zingsnj jy link?
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Argi ilgai laukea paguoda ir dvasios ramybé nebus dosnus
atpildas uZ tai, kad visiems 2monéms, kuriems pakenkiau,
nuolankiai prisipaZinsiu klydes ir su jais galutinai susitaikysiu.

Prie$ pradédamas atlyginti skriaudas, jsitikinsiu, ar tikrai
neliko manyje né lafelio pagietos ir samoningo savo poelgiy
pateisinimo.

Turiu neuZmirdti, kad svarbiausia priezastis, dél kurios esu
pasiryZgs atlyginti uf padarytas skriaudas, yra mano didelis noras
i$sivaduoti nuo sunkiy jausmy; néra jokio reikalo jkyriai ieskoti

kalty.
Desimtasis Zingsnis

Nuolat analizavome save bei savo elgesj ir, jeigu biidavome
neteisiis, tuoj pat prisipazindavome klydg.

Ar kasdien perzvelgiu 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 praéjusia?

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

Ar suprantu, jog asmeniniy biido bruofy nuolatiné
kontrolé yra tik s a v o jprodiy ir polinkiy kontrolé, 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, $iy geryjy savybiy priskirti savo biidui?

Paaiskéja, jog kasdiené savianalizé yra labai mazas mokestis,
kurj a3 turésiu sumokéti uz dvasios ramybe.

Kiekvieng dieng privalau rasti laiko ramiai ap?velgti ir
permastyti praéjusios dienos jvykius.

59




Vienuoliktasis Zingsnis

Malda ir meditacija stiprinome sqmoningg ry5i su Dievu, kaip
mes Ji suprantame, melsdami vieno: kad Jis apreibsty mums savo
valig ir duovy jégy jq vykdyti.

Ar nekyla abejoniy maldos ir meditacijos galia?

Ar meldZiuosi dél reikalo, naudos ar tiesiog dél vedancios
mane Dievo rankos apsireiskimo?

Ar esu pastebéjgs, kad, atvérus protg ir $irdj jkvépimui,
meditacija gali nurodyti sprendimus, kuriy nesu net jsivaizdaves?

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

Ar jstengiu suvokti, kad ,,Dievo valios apsireiskimas” pasiekia
mus tik tuomet, kada esame visitkai nuolankiis?

Ar meldZiausi uz alkoholiko blaivyste, meditavau us jo kaltes?

Ar mano malda ir meditacija pakankamai nuogirdi? Ar

nenusivilsiu, nesuabejosiu jomis?

Dvasinis pratimas, kurj Vienuolikrasis Zingsnis jums
rekomenduoja, yra galinga jéga, kurianti gerj miisy gyvenime.

Neleisiu sau net pagalvoti, kad maldai neturiu laiko. Taip
elgdamasis tik atstumdiau §ig vertingg pagalby.
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Dvyliktasis Zingsnis

Siy Zingsniy déka dvasitkai atgimg, stengiames savo patirt
perduoti kitiems Zmonéms ir visada gyventi pagal Sias nuostasas.

Ar galiu teigti, kad dvasinis atgimimas paZzadino manyje
dvasines vertybes? .

Ar Sisatgimimas reiksty, kad ne vien nuo mangs priklauso
mano likimas?

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

Ar noriu toliau tobuléti ir stebéti, kaip kasdien po Zingsnelj
pasistumiu pirmyn ir kokie svarbiis $ie mano Zingsniai? '

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

Ar suvokiu, kad padédamas kitiems daugiau padésiu ir sau?
Ar suprantu, kad ,perduoti misy idéjy esmg kitiems yra mano
pareiga? 3

Negaliu pamirsti, kad skelbiant A/-Anon idéjas mano
veiksmai i$kalbingesni uZ ZodZius. o

Negaliu sumenkinti savo pagalbos Zmonems tiesiog
paversdamas j3 patarimais. .

Zinau, kad nejmanoma jivelgti kito mogaus gyvenimo
gelmiy ir patarti, kaip jam geriau pasielgti.
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