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AL-ANONO PREAMBULE

Al-Anono eimos grupés — tai alkoholiky giminiy ir draugy, kurie
dalindamiesi patirtimi tikisi, kad savo jégomis i§spr¢s bendras problemas,
draugija. Jos nariai tiki, kad alkoholizmas — Seimos liga, tad poZifirio i ji
pakeitimas gali biiti pasveikimo satyga . Al-Anonas nesusij¢s su kokia nors
sckta, religija, politine grupuote, organizacija ar bendrija; nedalyvauja
polemikoje kuriais nors klausimais, nepasisako nei “prie$” nei “uz”, — nesvarbu
kas tai bebiity. Narysté nemokama. Al-Anonas — organizacija, visikai
i§silaikanti 1§ nariy auky.

Al-Anono vienintelis tikslas — padéti alkoholiky Seimoms. Padedama,
sutelkiant alkoholikus ir jy §eimas gilintis  Dvylikos Zingsniy programa ir
mokant ja vykdyti.

AL-ANONAS. KA TAI REISKIA
ALKOHOLIKY GIMINEMS IR DRAUGAMS?

Daugelis Zino, kad alkoholizmas — liga ir tik nedaugelis ja pripaZista
kaip $eimos liga, kuri trims-keturiems kiekvienos Seimos nariams gali turéti
ncigiamy emociniy, dvasiniy, o daZnai ir fiziniy pasekmiy.

Al-Anono Seimos grupés, Al-Anonas ir Alatinas jtikina mus, kad néra
tokios bevilti§kai sunkios padéties ar tokios didelés nelaimés, kurios
nejmanoma nugaléti. Suprasdami, kad alkoholizmas — liga, ir isisamoning,
kad ji mums nepavaldi, taip pat kaip ir kiti Zmonés mums nepavaldis, esame
pasiruo3e konstruktyviai keisti savo gyvenima, kad galétume buti naudingi
kitiems.

Daugeliui i§ miisy tiesiog nejmanoma gyventi kartu su chronisku

girtuokliu, neturint dvasinés paramos. Mes nervinames, piktinamés. Miisy




mintys painiojasi, i§sikraipo. Misy gyvenimiskos pozicijos pakeitimas gal
suteikti milZiniska pagalba; galiausiai, tai ta pati gério jéga, kuri jkvepia
alkoholika kreiptis pagalbos. Programa, kuri kartu yra taip pat ir dvasinio
gyvenimo biidas, paremta Anoniminiy alkoholiky Dvylika Zingsniy. Sios
programos ir jos Dvylikos Zingsniy mokymasis stiprins jiisy dvasia ir sutclks
daugelio sunkiy problemy sprendimui.

Toliau paprastumo délei tarkime, kad Zmona nealkoholiké. Suprantama,
kad didesnioji medZiagos dalis lie¢ia kickviena, kam tcko artimiau  bendrauti
su alkoholiku.

AL-ANONO TIKSLAS

Padeti alkoholiky Seimoms ir draugams, teikiant vilties, sitilant draugyste
ir sudarant galimybe i¥mokti augti dvasiskai, remiantis Dvylika Zingsniu,
paimty i§ Anoniminiy alkoholiky, bei dalinantis patirtimi, kaip nugaléti
alkoholizmo eiga ir kaip, remiantis §ia programa, suprasti ir palaikyti
alkoholika.

SEIMA, KURIAI REIKALINGAS AL-ANONAS

Brauny §eimoje visi turi nemalonumy. Ponas Braunas kazkada mokéjo
iSgerti saikingai. Jis vis dar galvoja, kad ir dabar i§geria saikingai, taciau
pradéjes daznai nebeina { darba po kelias dienas. Neseniai vir§ininkas jam
pasiiilé mesti girtauti, arba ie§koti kito darbo. Ponia Braun prastai miega ir
atrodo pavargusi. Ji nerimauja dél saskaity ir vaiku, bet nesugeba aptarti
reikaly su vyru. Nensé, vyriausioji dukté, visada buvo savarankiSka. Jai
nusibodo nuolatiniai priekaistai, tad sulaukusi Sesiolikos, iStekéjo. Bet jos

Seimyninis gyvenimas nesé¢kmingas. DZonui nusibodo mokytis, tad buda-

mas keturiolikos meté mokyklg. Jis griZta namo vélai, o jo drauguZziai poniai
Braun visai nepatinka.

Rufi dvylikos mety. Ji nervinga, primena moting. Mokytojai sako, kad
mergaité gali mokytis, kai stengiasi, bet ji negali biti susikaupusi ilgesnj laika.

Visi Brauny $eimos nariai turi nemalonumy. Visi nelaimingi. Vienas —
alkoholikas. Ar egzistuoja rySys? Taip.

Alokoholikui galima padéti. Galima padéti ir Zmonéms, apie kuriuos
daznai uZzmir$tama, - alkoholiky $cimy nariams. Galima padéti ir visiems
Brauny $cimos nariams.

Al-Anono $eimos grupés susideda i§ chronisky alkoholiky Seimy nariy ir
draugy. Yra Alatino grupés alkoholiky vaikams.

Anoniminiy alkoholiky knygoje paraSyta: ”Jeigu Dievas gali iminti
amzing alkoholizmo mijslg, tai jis gali 1§spregsti ir alkoholiky problemas.*

Toliau pateikiami §iq nelaim¢ patyrusiy Zmoniy pasakojimai. Gal bit
juose jiis atpazinsite ir savo sunkumus. Skaitydami §ias istorijas suprasite,

kad daugelio Zmoniy padétis yra panasi { jusiSke.




ASMENINES ISTORLJOS

Tai prasidéjo nuo vestuviy

AS buvau iStekéjusu uz alkoholiko apie trejus metus. Pirmaisiais metais
nuomojome nama uZ miesto. Prie§ metus abu reguliariai i§gerdavome po
stikling vermuto. Alkoholikui tai nedaug. Tq vasara mano vyras nebuvo nei
blaivus, nei girtas, tik elgési apgailétinai. Greitai tapo aisku, kad taip toliau
testis negali. Grizdami i Niujorkg Darbo $ventés metu mes uzsukome pas
mano seseri. Vos tik pradéjgs, mano vyras pasigéré, ir taip girtavo kiekviena
vakara astuonis ménesius.

Kadangi a$ spr¢sdavau daugelj dalyky, man teko ieskoti buto. Maniausi
butg susirasti tik sau, o ji palikti mazame viengungiskame bute, kuriame
gyveno iki Siol. Mes negyvenome kartu, tik vasara atostogaudavome viename
name bei retkarciais lankydavome draugus. Nors mums tai nebuvo malonu,
bet be Al-Anono kitaip negaléjome.

Pirmyjy miisy $eimyninio gyvenimo mety rudeni a$ susiradau darba ir,
laimei, Al-Anona. Vienas i§ geriausiy patarimy, gauty Al-Anone apie tai, kaip
gyventi su aktyviu alkoholiku, buvo teiginys, kad kiekvieng diena turiu biiti
uzsiémusi. Nors mano darbas buvo toks nejdomus, kad véliau a3 ji mediau,
bet vis délto tai buvo biidas i$likti uZimtai.

Pirmiausia Al-Anone a§ i§mokau vengti tiesioginiy konflikty. Prisiminiau,
jog visa pirma bendro gyvenimo vasara mes su vyru rigjomés.

Viena karta a$ taip supykau, kad trenkiau durimis prie8 pat jo nosj ir
i8¢jau, kita kartg i§§okau i3 vaZziuojandio automobilio, o véliau, nepaisydama
to, kad jis buvo daug stipresnis uz mane, smogiau jam. Turiu prisipaZinti, kad
i izeidima reaguodavau Zzaibiskai, kaip iZeistas vaikas, tad atakuoti jéga
pradéjau pirmoji.

Al-Anone a§ pamaZzu i¥mokau j i§3tiki reaguoti apgalvotai, pazvelgti i
save i3 Salies, atsiminti, kaip svarbu i§saugoti ramybg.

Svarbiausia, gal biit, Al-Anone a§ i3mokau leisti jvykiams vykti savaime
ir pasikliauti Dievu, nes misy gyvenimai yra ne misy valioje. Jeigu mes
jvykiams lcidZiame vykti savaime ir i§saugome tikéjima, galime greiciau
pajusti atrama po kojomis, negu sutelke visas pastangas. Visy sunkiausia man
buvo perprasti principa “gyvenk ir lcisk gyventi kitiems.”

A3 supratau ji kaip priemong, kuri naudinga supykus. Néra reikalo pirsti
savo pazidry kitiems, kaip ir neverta atsidurti padetyje, kai kiti jperSa savo
paziiiras.

Skirtingais gyvenimo periodais svarbiausios atrod¢ skirtingos Al- Anono
programos dalys. PamaZu galima iSmokti visko.

Sventoji Teresé i§ Avilos ras¢, kad Dievas karta jai patargs negalvoti,
kad csanti uZmirsta, nes “JIS nickada neapleis mangs, bet a3 pati turiu padaryti
viska, kas jmanoma, kad padétiau sau”. Pra¢jus keturiems Simtmeciams,

mes pradedame ja suprasti.
Gelbéjimo ratas nusivylusiajam

Nuo tos dicnos kai a§ {stojau i Al-Anona, pra¢jo treji su puse mety.
Ivykes stebuklas, nauji jspiidziai, nuslopinty emociju atgaivinimas ~ tai tik
dalis to, kuo turéiau pasidalinti su kitais.

Istojau i grupe fiziSkai ir psichiskai ligota. Vyro alkoholizmas mano
gyvenima buvo pavertes beprotiska haliucinacija. Saves ir vaiky niekinimas
pasidaré bauginantis. Baimé uZzkrediama, tad greitai ji apniko musy namus.
Nors tai suvokiau, bet nieko negaléjau padaryti. Apimta visiSkos nevilties,
atéjau i pirmaji Al-Anono susirinkima, o Zmoniy pilno kambario atmosfera
apgaubé mane, pakyléjo ir suteiké tikejimo, vilties, meilés. Raminamai veike
iprastinis Zmoniy elgesys: “svarbiausia - nesibladkyti”. Jie paaiSkino man
alkoholizmo kaip ligos esmg ir, visy svarbiausia, iSmoké Zitiréti | daiktus i§

Salies. A§ godZiai jsikibau i ju paros filosofija, i$mokau nekvarSinti sau galvos




del ty problemy, kuriy ncpajégiu i8spresti, o tai kur kas sveikiau ir
konstruktyviau. PamaZzu mane uZvaldé 3i nuostabi supratimo ir meil¢s
filosofija. Pastebéjau, kad keitiasi ir mano vaikai. Tg emocinj encrgijos uZtaisy,
kurj eikvojau, veltui stengdamasi graZinti vyra i blaivybe, dabar akivaizdZiai
naudingai skyriau jiems. Ir jie prazydo, kaip { vandenj pamerktos gélés.
Zvelgdama | praeiti, supratau, kad jic Al-Anona paZino tobulesniu biidu:
perprato ne pamoksly ar pamokymy keliu, o matydami mano pavyzdj. Gautos
Zinios man padédavo atsakyti i jy vaikiSkus klausimus natiiraliai, teisingai,
be i8sisukinéjimo ar nerimo. Vaikai— didcli pamégdZiotojai. Laukdami mano
vyro pasveikimo, jie kopijavo mano santykius su juo kaip su ligoniu. Dékui
Dievui, Al-Anonas parodé mums gyvenimo kelia. Tada mes sugeb¢jome arba
iSspresti problemas, kurias sukeldavo mano vyras, arba paprasCiausiai
nekreipti i jas démesio.

Ir jvyko stebuklas, kurio a§ net nejtariau. Kai mes su vaikais pradéjome
jo alkoholizmg vertinti kaip liga ir patys tvarkyti savo gyvenimus, jis
biigitaudamas stojo { Anoniminiy alkoholiky (A.A.) kelia.

Kupinomis nerimo pirmosiomis blaivybés savaitémis, mes €jome lyg per
plona leda; savo elgesiu juk galéjau pakreipti (vykius ne vien tinkama linkme! Ir
vél | pagalba atéjo Al-Anonas. Man padéjo kity Zmoniy patirtis. Niekada
neparodydavau baimés, nepasitikéjimo arba jtarimo. Taip man buvo patarta elglis.
Mano grupé galvojo uZ mane visa §i laika. Vaikai ir toliau elgési taip, kaip ir dera
mokykloje bei su draugais. Jie gyveno namie, nepatirdami baimgés. Al-Anonas\
teiké man jégy ir drasos. Po to atéjo dZiaugsmingas mano vyro aktyvios veiklos )
A. A. srityje periodas. Tai buvo blaivybés palaikymo metodas. Mes susitikdavome
tik retkardiais, bet a$ nesijau¢iau nei vieniSa, nei apleista - aktyviai dalyvavau
savo grupés darbe. Siekiau tokio patics nusiraminimo, kokio sické ir jis. Kokia
vienatvé biity mane apémusi be Al-Anono tuo metu, kai vyras sieke perprasti
A A. programa. Gal biit, tai blity buvusi pati baisiausia vienatvé mano gyvenime,

nes nebii¢iau patyrusi nuostabiausio dalyko, koks tiktai gali biiti — Atgimimo.

Al-Anonas davé man gyvenima, be kurio negaliu saves jsivaizduoti, ir,
svarbiausia, kad a$ nenoriu jokio kito. A§ tvirtai laikausi uZ man mesto
gelbejimosi rato, nes $is ratas, padedantis iSsigelbéti nevilties jiiroje ir iSplaukti

prie blaivaus mastymo krauty, yra geriausias Al-Anono simbolis.

Motinos pasakejimas

A3 — alkoholikés motina. Buvau i§tekéjusi uZ alkoholiko. I3siskyriau su
Jjuo, bet nejmanoma issiskirti su savo dukra, nors to ir nenoréjau. Patyriau
Soka, suvokusi, kad mano dukté alkoholiké, tad labiau uz viska pasaulyje
tro§kau graZinti ja i normalig biiklg. Tik §ito jau negaléjau padaryti.

ISbandZiau visus senus ir nenaudingus biidus, taikomus Zmoniy,
gyvenandiy su alkoholikais. A¥ verkiau, keikiausi, budinau jos prota arba
kuo nors viliojau. Visi¥kai nustojau jai nuolaidZiauti. Viena syki net smogiau.
Galy gale a¥ pati, kaip sakoma, pasiekiau dugna.

Menu ta diena. Manau, kad Florens buvo ne girtesné kaip paprastai, bet
a8 supratau, kad iSbandZiau visas priemones kurias turéjau ir nebeliko nieko,
ka dar galétiau pabandyti. Kritau ant lovos ir pravirkau. Pamazu prisiminiau,
jog prie§ keleta ménesiy Zurnale skaitiau straipsnj apie alkoholiky $eimos
nariy grupes, bet negaléjau prisiminti Zurnalo pavadinimo. A¥ girdéjau apie
A.A. ir paskambinau jiems. Balsas kitame laido gale buvo nuoSirdus ir
draugiSkas. Moteris, kalbéjusi su manimi telefonu, suprato, kad man
reikalingas Al-Anonas ir pasiunté pas kita nuostabia moteri, kuri pasaké tai,
ka galéjo pasakyti Sioje situacijoje. Be to, ji pakvieté mane { susirinkima,
vyksiantj kitg diena.

Susirinkime a8 beveik nckalbéjau. Buvau apstulbinta jo dalyviy
dZiaugsmo.

Viena moteris pasakojo paprasta savo gyvenimo su alkoholiku istorija.
Likusieji komentavo, pataringjo ir pokalbio metu Siek tick pasakojo apie

save. Kai atéjo laikas skirstytis, visi jtikingjo mane ateiti susirinkima kita




savaite. Niekas nebandé jprastiniais “Zvaliais” pamokymais aiSkinti, kaip
biiti nepalenkiamai ir neleisti savo vaikui “nebaudziamam daryti tokias
kvailystes”. Man saké, kad dukté serga taip pat, kaip kad sirgty diabetu,
tuberkulioze arba bet kokia kita liga. A% retai praleisdavau susirinkimus ir
i§ karto isijungiau i aptarimus. Skaigiau viska, ka galéjau rasti apie
alkoholizma, net nusprendZiau nueiti i A.A. susirinkima. Buvau jsitikinusi,
kad A.A. yra mano dukters problemy sprendimas, tad man labai riipéjo
pasakyti jai apie tai. Jos reakcija, kaip a§ véliau supratau, buvo visiSkai
normali. Ji dar labiau uzsisklendé savyje, pertardavo mane viduryje Zodzio
ir nesiklausé.

Tik ménesj lankiusi Al-Anono susirinkimus supratau, kad Al-Anono
programa skirta man, nepriklausomai nuo to, ar mano dukt¢ ateis { A.A., ar
ne. Ji buvo skirta duoti man supratimo ir kantrybés, iSmokyti mane ramiai
uzsikrauti $ia nepakeliama nasta. Negeriantiesiems taip pat naudinga lankyti
atvirus A.A. susirinkimus. A3 nuolatos girdéjau, kaip alkoholikai kartoja viena
ir ta pati: kol jie “nepasieké dugno”, kol jiems neliko jokios prieglaudos, jie
nesikreipé nei i Dievg, nei { A.A. ir neieSkojo pagalbos kur nors kitur. A3
émiau galvoti, ar nebuvau a8 kartais viena i§ ty “atramuy,” ir abejones i3sakiau
dukters psichiatrui, kai kuriems A.A. nariams bei gydytojui, manan¢iam, jog
beprasmiska i§ naujo guldyti Florens j ligoning. Visi sutiko, kad as, jeigu
reikeés, turiu sukelti krize, kad iSgelbé&iau dukrg nuo praZities. AS nusprendZiau
nebeteikti jai materialinés paramos.

Karta ryte, po vieno i§ sunkiausiy jos uZgérimy (man pasaké, kad tai
geriausias laikas pokalbiui), nusileidau Zemyn i jos butg ir pasakiau savo
sprendima. A§ pasakiau, kad buvau neteisi, prisiimdama atsakomybe uz ja, ir
kad nuo $iol ruosiuosi leisti jai paéiai tvarkyti savo gyvenima. Ji sédéjo
gniauzydama kums§¢ius ir galy gale paklausé:

— Ka man daryti? Kaip a$ gyvensiu?

—Tu turi tai nuspresti pati, — atsakiau a8, mintyse melsdamasi neprarasti
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ryZto.— Zinok, kad myliu tave, kad esu visada $alia, pakanka tiktai
paskambinti telefonu. Jeigu biisiu reikalinga, paskambink man.

Po to i§¢jau.

Paprasiau savo dukterédia telefoniste sekti Florens ir pranesti man. Kaip
matote, a8 i§ tikryjy dariau jtakq jvykiams ir nepasiklioviau DIEVU. Vienok,
po Al-Anono grupés susirinkimo ta savaite a§ jutau didZiuli palengvéjima.
Manau, ked biitent tuomet a$ i§ tikryjy pasiryZau “nekliudyti {vykiy eigos ir
pasikliauti DIEVU”.

Kita diena po susirinkimo paskambinusi telefonisté pranese¢, jog jai
nepavyko susisiekti su Florens. A§ nubégau Zemyn ir prie dury pamaciau
vakarykiius laikra$¢ius. I3girdes mano rakty skambes, inirtingai sulojo jos
mazas Sunelis. Apskritai, bute buvo itartinai tylu. A§ Sokau per svetaing {
miegamaji. Florens guléjo ant grindy, sudétomis uZ galvos rankomis, panaSiai
kaip miegodavo vaikystéje. Ji nejudéjo. Palietusi ja pajutau, kad ji Salta.

Pra¢jo treji metai, bet a3 tebelifidZiu. Veltui stengiausi suprasti, kad ne
visi priima A.A., kad ji, galbiit, nebiity sugebéjusi Zengti $io Zingsnio, ir kad
DIEVAS papraséiausiai pasiémé ja atsakydamas | mano maldas, net jeigu Sis
atsakymas ir ne toks, kokio a§ noré&jau.

AS pastebéjau, kaip stipriai prisiriSau prie savo nauju draugy i$ Al-Anono,
nes tik jie sugeba suprasti didelj sielvarta. Al-Anono principai padéjo man
“susitaikyti su tuo, ko negaliu pakeisti”, ir a§ pamazu rimstu. Manau, kad be

Al-Anono su $ia tragedija nebiitiau galéjusi susitaikyti.

Programg mes perprantame kartu

Pirma karta atéjau { Al-Anono susirinkimg apimta baimés ir bejégiSkumo
dél ateities, bei stipraus troskimo i¥spresti savo vyro girtavimo problema. T
vakarg a§ girdéjau tokius ZodZius kaip “alkoholikas”, “tikéjimas”,
“susitaikymas” bei frazes:”emocinis nutolimas”, “artimiausia para”,

“nekliudyti jvykiy eigos ir pasikliauti DIEVU”. Tas vakaras buvo lyg posiikio
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punktas mano vedybiniame ir asmeniniame gyvenime, nors tuomet dar
nesupratau visos jo svarbos. AS toliau lankiau uZsiémnimus ir pamaZu mano
pazitiros keitési. Manau, kad pats didZiausias i§bandymas, kartais tenkantis
moters daliai, — tai buvimas alkoholiko Zmona. Jis kenc¢ia nuo vaistais
neisgydomos ligos, kuri veikia visos §eimos emocijas ir dvasinj gyvenima, Dabar
vis daugiau vyry ir motery istoja i A.A. anks€iau, negu pasieke nitiry gyvenimo
“dugna”, nes jie gauna ir perpranta informacijg apie liga. Lankydama Al-Anono
susirinkimus, a§ iSmokau suprasti, kad mano vyras alkoholikas. SuZinojau, kad
a$, pana$iai kaip jis, esu bejége prie§ alkoholj ir taip pat sergu. Turéjau suZinoti,
kaip padeti sau, o sustipréjusi dvasiskai pakciciau savo poZitrj i jo liga, tad
man pradé¢jo geriau sektis. Nelengva mokytis naujo gyvenimo btido, nes
kiekviena karta, kai jvyksta krizé, tenka patikrinti visg Al-Anono iSmintinguma,
eiti $iuo nauju keliu. Vienok, palaipsniui galima padéti tvirta gyvenimo pamata,
jeigu pirmiausia galvosi apie $iandiena, atsimindamas, kas atsitiko vakar gero
ir uzmir§damas, kas buvo blogo.

Al-Anonas teikia mus galimybg pakilti auksciau apgailétino egzistavimo,
kuriame buvome tik péstininkai. Mes sugebame nustoti blaskytis “{ kar3tj, ar
$alt)” ir Zengti savo tiesiu keliu. Tai ir yra daugelio i§ miisy mazas gyvenimo
stebuklas.
emocing pusiausvyra. Miisy stinus buvo dar kiidikis, tad kad nebu¢iau namie,
su veZiméliu nuZingsniuodavau §imtus kilometry. Ypa¢ naudingas man buvo
nutolimas nuo tos aplinkos. To a§ iSmokau Al-Anone.

Retkarc¢iais reikia griebtis vaidybos, kad sugebétum vykdyti Al-Anono
programa. Mes privalome i§laikyti ramia veido iSrai8ka kai viduje viskas plySta
1 gabalus. A§ pasteb¢jau, kad daZnai taip darant, ilgainiui veidas iSlicka
ramus savaime.

Kol nesilankiau Al-Anone, a§ nekendiau savo namy ir maniau, kad

reikalai labai pageréty, jeigu mes pakeistume gyvenamaja vieta. Dabar Zinau,
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kad pasikeitimai turi buti vidiniai. Mes gyvename tame paciame name ir a§
myliu ji. Dabar, kai mano vyras nustojo girtauti ir yra A.A. narys, pajutome,
kad mus sicja tro§kimas perduoti Zmonés tai, ko ¢ia iSmokome. A3 ir toliau
mokausi. Miisy susirinkimai visada iSkelia naujy problemy ir jas naujai aptaria.
Miisy samonéjimas, emocinis ir dvasinis augimas priklauso nuo misy paciy.
Po to, kai geriau paZinau alkoholizmo problema, suvokiau, kad tapau visai
kitu Zmogumi. Su $ia patirtimi gautas géris labai praturtina. AS atradau
gyvenimo biida, tinkantj bet kokiai situacijai. Dalindamasi su kitais, kurie
gali mane suprasti, a§ patiriu pasitenkinimg, o padédama kitiems gaunu

nejkainojama atpilda.
PaZink save

Mes su vyru tuokémeés baZnycioje, kurig jaunystéje abu lankéme. Kai a$
tekéjau uz jo, jis turgjo du stinus: deSimties ir dvylikos mety. Tuo metu mes
abu jau buvome ateistai.Vyro manymu, geriausias biidas i§spresti vaiky
problema — tai gyventi visiSkai atsiskyrus nuo jy. Sios savo nuostatos jis gana
tvirtai laikési ir penkiolika mety vienintelé miisy $eimos problema buvo
alkoholizmas. Biidama diplomuota medicinos sesuo, a$ vis délto nesupratau
§ios problemos esmés. Vyro ligai progresuojant gerai Zinomu keliu,
smukdandiu vis Zemyn ir Zemyn, a§ dariau visas tipiSkas klaidas. Abudu
i$bandéme beveik viska, kad tik i§spr¢stume §ia problema, ir tai mums kainavo
nemazai pinigy ir emocijy. Manau, kad daugelis nesékmingy gydytojuy
pastangy i§gydyti mano vyra buvo vis délto naudingos, nes tik po visy §iy
nesékmiy jis sugebéjo kreiptis | A. A. Esu jsitikinusi, kad tai buvo paskutiné
jo prieglauda. Ultimatumas, kury jis sau i§kélé, buvo toks: arba A. A. , arba
pasikliauti nebéra kuo. Blaiviu, maloniu, energingu gyvenimu mes su vyru
mégavomés keleta ménesiy. Jis gerai kalbéjo daugelyje susirinkimy.

Neprarado ir didelio pasiaukojimo reikalingo savo darbo, nors daZnai
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darydavo brangiai kainuojanéias klaidas, kurias sékmingai nuslépdavo.

AS émiau aktyviai dalyvauti Al-Anone ir manau, kad tai pats didziausias
dalykas mano gyvenime. Kai kuriy rusiy veiklai, | kurig buvau jtraukta, buvo
biitina i$mokti Dvylika Zingsniy (D. Z.). Manydama esanti didelé Zinové, a§
i§ tikryjy net nesupratau programos esmeés! Supratusi, kad mokymasis
pirmiausia naudingas man padiai, a§ primygtinai rekomenduoju perprasti §ia
programa (D.Z.) visiems, kas pasitiki savimi taip, kaip a3.

Praéjus keleriems mano vyro blaivybés ménesiams, jam pranese, kad jo
vyresnysis slinus, gyvenantis kitoje vietoje, sunkiai susirgo. Kartu su buvusia
Zmona jis kas savaitg lanké ligonj. A§ nedalyvaudavau Siose i§vykose, nes
man buvo pasakyta, kad taip bus geriau ir man, ir berniukui. PrisipaZinsiu,
nelabai tuo tikéjau, ypac kai vyras, aplankgs sergantj stumy, kuris jau negaléjo
net kalbéti, grizdavo nejprastai pagyveéjes, geros nuotaikos.

Kai imdavau jj kalbinti §ia tema, sakydavo, jog a$ visa tai iSsigalvojau.
Tadiau a$ negaléjau negalvoti, kad dabar, kai jis nustojo girtauti, ji vél ji
patrauké prie saves. Si moteris daré karjera, o po skyryby neistekéjo.
Reikalavau, kad man leisty lankyti jo siiny vien todél, jog nepajégiau jveikti
savo min¢iy, kai vyro nebiidavo namie. Zinoma, tai tik dar pablogino mano
padéti. Atrodo, niekas neprieitaravo, mane paprasgiausiai ignoravo. Buvau
apstulbusi ir pasipiktinusi, kad leidau taip elgtis su savimi, bet viska
apgalvojusi, kaip jprasta, apsipyliau aSaromis i§ gailes¢io sau. Kai tapo visikai
aiSku, kad negaliu suvaldyti jausmy ir kai man pasaké, jog jie lankys stiny
nepriklausomai nuo to, kg a$ jauciu, buvau galutinai sugniuzdyta. Toliau tris
ménesius kanciose ir a§arose bandZiau suprasti ir pakeisti $i3 man nepriimting
padéti. Méginau atsargiai kreiptis | Al-Anono narius patarimo, biidama
saZininga sau tiek, kiek tada galéjau. Nes¢kmingai taikiau Dvylika Zingsniu,
bandziau ir Ramybés Malda, bet meldZiau tik i§sivadavimo i§ §ios problemos.

Visi bandymai padédavo tik laikinai, o apskritai, a§ nei trupuéio

nepasikeifiau, nes buvau galutinai isitikinusi, jog dél visko kalti kiti. A§
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stengiausi, ta¢iau nepajégiau biti teisinga. A§ meldziau suteikti man iSminties
suprasti, ar galiu ka nors Sioje blogoje padétyje pakeisti, bet man nebuvo
lemta tai Zinoti — ne laikas dar buvo.

Paskui, kaip ir anks¢iau jausdamasi galutinai atstumta ir sustingusi, pasakiau
vyrui, jog manau, kad turime skirtis. Po to abu nuvykome Svesti
Al-Anono grupés jubiliejaus. Vakaro oratorius kalbéjo su nuostabiu jkvépimu.
Jis atskleidé mums Vienuolikos Zingsniy esme, ta¢iau a§ praleidau negirdomis
beveik viska, ka jis pasaké. Vienok suklusau iSgirdusi, kad “Dvasinis
nubudimas”, minimas Dvyliktajame Zingsnyje, nebiitinai nukrinta kaip sniegas
ant galvos, — tam, kad pasiektume aukStesnes tiesas, mums reikia tiktai gerai
“patinti save”. Atrodé, jog $i frazé man atskleidé didelg slépininga prasme,
kurig suvokiau jau gulédama lovoje, prisimindama pragjusio vakaro jvykius.

Mintis “pazink save” vis grizdavo, ir a8, apimta nevilties, sprendZiau: ar
tikrai paZistu save? Gal biit, vertindama save, klydau a8, o ne kiti Zmonés?
Sia droviai ir silpnai manyje skambanéia abejong a$ iigirdau pirma karta, o
po to meldziau Dieva padéti man paZinti save tokia, kokia esu i§ tikryju.
Visus senus gerai Zinomus argumentus ir svarstymus ryZztingai atmeciau ir
nutarusi, kad galiu biiti neteisi, pasakiau be jokiy abejoniy: “Tebiinie tavo
vaiia”. Pajutusi nenusakoma nusiraminima, aiskiai supratau situacija ir su ja
sicjamas problemas. Papraséiausiai viskas stojo | savo vietas, o neimanoma
tapo imanoma. Supratau, kad tai, ka jauté mano vyras, buvo normalus téviSkas
dZiaugsmas, kurio jis taip ilgai negaléjo patirti, nes buvo netekes tévystés.
Ry3ys, kurj jutau tarp jo ir berniuko motinos jiems lankantis ligoninéje,
buvo ne kas kita, kaip tévo ir motinos riipestis stinumi. Nuo tada mano jausmai
$ial moteriai visiSkai pasikeité. Dabar galiu biti gailestinga. Tikédama, jog
§is mano apsireiskimas buvo tikra Dievo maloné, su dideliu palengveéjimu
griZau | savo ankstesnés religijos prieglobstj ir padariau nelengvus pakeitimus
savo gyvenime. Manau, kad Al-Anono padedami daugelis Zmoniy iSvengia
Ziauriy iSbandymuy ir pamaZu supranta tikra dvasinguma.
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AS buvau atitolusi nuo DIEVO ir Zutbuitinai trofkau mielaSirdingos
pagalbos tokio DIEVO, su kuriuo galé¢iau asmeniskai bendrauti, jog turéjau
patirti kazka panaSaus i $oka, kad ras¢iau kelig { JI.

Zinia, mums visada reikia Dievo pagalbos, bet kartais reikalingas chirurgo
isiki$imas i§ AukStybiy tam, kad pasalinty pasléptus trikumus, galindius turéti
itakos visiems miisy reikalams ir net gyvybei.

Jeigu kada nors man v¢l panaSiai atsitikty, tikiuosi, uZtcks patirtics
pasinaudoti Septintuoju Zingsniu ir labai nuoSirdZiai bei nuolankiai melstis,
kad bii¢iau “iSvaduota nuo Sio trizkumo’. Dabar neabejoju, jog miisy trukumai
gali biiti paSalinti tik esant ypatingai Dievo malonei, kurig a§ patyriau,

padedama Al-Anono.
Vyro istorija

Ne karta jus girdejote, kaip kas nors saké:”AS net nesuprantu, kaip
smarkiai ji pasikeité! Tai visai ne ta moteris, kurig vedziau!”’Kiek karty jiis tai
sakéte patys sau? PrieZastis, kodél tai sakau, nepalyginamai svarbesné uz
pati pasikeitima. A.A. supratimu, alkoholizmas yra liga, kurig galima sustab-
dyti, bet niekada negalima visiSkai i8gydyti. Sis principas man buvo ncZino-
mas, ir a§ piktinausi iSoriniais ligos poZymiais, nesuvokdamas, kaip §is
supratimo triikumas veikia visa mano gyvenima. I§ prigimties vyras jaudia,
kad Seimos gerové — tai jo atsakomybé, tad kai atsiranda kaZkas jam
nepavaldus, jis | tai stipriai reaguoja. Jo iSdidumas kenc¢ia, matant, kaip
apleidZiami namai, kuriy tvarkos palaikymui jis jdéjo tiek daug pastangy.

Galy gale a§ émiau $alintis $eimos, draugy, kolegy ir tapau labai egois-
tikas. Maniau jog dél visko, kas man nepatiko, kaltas alkoholis, ir net ne-
suvokdamas §ito, paveréiau ji pretekstu gailétis saves. Po to, kai mano Zmona
istojoi A.A., ji daug pasiekeé savo jégomis bei padedama kity, bet, atrodo, tai

tik sustiprino mano dilema. Mazdaug tuo paiu metu man padéjo isijungti i
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Al-Anonag,  kurj iki tol Ziiréjau ironiskai. Pamazu bendrumo su kitais jausmas,
1y zimoniy supratimas émé stumti kitus mano jausmus.

Pradéjau gyventi vienatvéje, tapau beveik visai svetimas savo Seimat ir,
blogiausia, greitai émiau prarasti sugebéjima bendrauti su Zmonémis. Zinoma,
a§ pasikei¢iau ne | gera, ir supratau, kad reikia kazka su savimi daryti.

Istojes i Al-Anong ir bandydamas remtis Dvylika Zingsniy, supratau,
kad a$ kitiems taikau savo mastclius ir standartus. Dabar i$mokau pripazinti,
kad mano Zmona gali turéti savo poZitry, savo vilciy ir nusivylimy.

Vykdyti Dvylikos Zingsniy principus ne visada lengva. Pastebéjau, kad
lengviau mokytis juos po vieng. Retkaréiais, judédamas | prieki, nuklystu
kazkur i $alj, ir vél mano draugai i§ Al-Anono padeda man grjzti | teisingg
kelia, kol i§ naujo nepamalau teisingy orientyriy. Kantryb€, supratimas ir
vertingi draugy pasiiilymai padés bet kam, kas pasiruoses klausytis ir nusiteikgs
pasikeisti. Kiekvienas Zmogus turi atlikti i§ tikryjuy sunky darba. Tai, manau,
yra Al-Anono esmé.

lpyvendings Dvylikos Zingsniy principus namuose ir darbe, pajutau,
kad tai ypa& dékingas uzsiémimas. Gebéjimas uzmirsti praeitj ir kiekviena
diena jausti jvykiy naujuma padeda man daugiau daryti kitiems ir netikétai
suteikia gyvenimo sékmés bei pilnatves jausma. Biidamas aktyvus Al-Anono
narys ir stengdamasis biiti saZiningas sau, a§ tikiuosi visada atsiminti, jog
biilina gerbti kity teiscs ir privilegijas tam, kad uZsitarnautum ir i§saugotum
pagarbg sau. A¥ Zinau, kad mano Zmona gali pasikeisti, arba ne. Cia a$ nieko

ncgaliu padaryti, bet pasikeisiu a$ pats ar ne, priklauso tiktai nuo manes.
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DVIDESIMT DAZNAI UZDUODAMU KLAUSIMY

1. Kas yra alkoholizmas?

Tai liga, veikianti trimis kryptimis ir paZeidZianti kiina, prota ir dvasia.

2. Kaip Seima gali padéti alkoholikui?
Priimdami Al-Anono programa, mes galime liautis bandyti peraukléti
alkoholika, Zmogy, kurio mes negalime pakeisti ir atkreipti démesj {

save, tai yra Zmogy, kurj mes galime pakeisti.

3. Kas yra Al-Anonas?
Tai draugija, susidedanti i alkoholiky giminiy ir draugy, kurie tikisi i¥-
spresti bendras problemas, keisdamiesi ir skleisdami savo Zinias; jy

tikslas geriau paZinti save ir alkoholika.

4. Kq mes galime padaryti, kad padétume alkoholikui nustoti girtauti?
Keisdami savo poZitiri, mes sukuriame visai $eimai ir alkoholikui svei-
kesng atmosfera. Labai daZnai itai padeda Jiems suprasti savo padétj
ir gali atvesti | A.A.

5. Kaip galima pakeisti savo poZiiirj?
5.1. Laikantis Al-Anono programos, jos Zingsniy, Tradicijy, Stkiy ir maldy.
5.2. Stengiantis suprasti alkoholiko liga ir jos jtaka mums.
5.3. Reguliariai lankant susirinkimus.

6. Ar dera mums kg nors namie vaiSinti alkoholiniais gérimais?

Tai asmeninis reikalas. Pradiniu blaivybés periodu, gal biit, gerian

Sito atsisakyti. Viskas priklauso nuo alkoholiko reakcijos.
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7. Ar verta mums priimti kvietimus ten, kur vaiS§inama alkoholiniais
gérimais?
Tegul alkoholikas tai nusprendZia pats, o jiis spreskite taip, kaip norite.

8. Ar reikia mums nustoti girtauti?
Jeigu tai turés jtakos alkoholikui, rekomenduotina, bet spreskite pats.

9. Kada tinkamiausias laikas pokalbiui su alkoholiku apie jo
girtavimg ar apie kokig kit rimtg problema?

Paprastai mes tai turime spresti pagal aplinkybes.Daugelis nustaté, kad

geriausiai tokie pokalbiai pavyksta po ilgalaikio girtavimo. Vienok, bet

kokiy problemy aptarimo metu mes patys turime biiti ramils ir tvirti.

10. Ar reikia alkoholikus priZitiréti?
Ne. Kuo daugiau démesio jiems skiriama, tuo maZiau jie riipinasi savimi,

ir tuo ilgiau tgsis jy girtavirnas.

11. Ar miisy bédos pasibaigs, kai alkoholikas nustos girtauti?
Nesitikékite taip greitai dideliy pasikeitimy. Sveika biisena vietoj liguistos

ateina létai, be to, ne visas problemas sukelia alkoholizmas.

12. Ar mums reikalingas Al-Anonas po to, kai alkoholikas nustos girtauti?
Taip. Alkoholikas greitiau pripras biti blaivus, jeigu su juo bus elgiamasi

supratingai ir kantriai. Sias savybes Al-Anonas padeda ugdyti.

13. Ar mes sergame taip pat?
Taip. Bilas V. alkoholizma charakterizavo kaip uzkreCiama liga. Naudinga

Zinoti, kad jiis taip pat kerciate nuo §ios ligos poveikio.
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14. Kokias pareigas alkoholikui galima patikéti?
Kol jis nenustojo girtauti, — nedaugel}. Kai kurie alkoholikai sugcba su-
sitvarkyti su pareigomis grei¢iau negu kiti, o nustojusio girtauti alkoholiko

gabumai gali biiti neriboti.

15.Kaip mes galime padéti alkoholikui po to, kai jis (ar ji) nustos girtauti?
Parodydami jiems daugiau meilés ir supratimo, nes mes patys sveikstamne

nuo Seimos ligos.

16. Kas tai yra “sausas apgirtimas”?
“Sausu apgirtimu” vadinamas toks reiskinys, kada alkoholikai, nevartoda-
mi svaigaly, patiria blisena, paprastai jau¢iamg pasigérus. Sitaip daZnai
atsitinka pradiniame blaivybés periode, nors gali pasitaikyti ir veliau,

Nealkoholikams taip pat galimas “sausas” emocinis apgirtimas.

17. Ar darome mes, Al-Anono nariai, klaidy?
Taip. Sunku nutraukti jpro¢iy granding, tad retkarciais vis griztame pric
senojo elgesio ir mastymo. Palaikydami ry§; su Al-Anonu telefonu, skai-
tydami Al-Anono leidZiama literatiirg arba lankydami susirinkimus, mes

iSvengiame klaidy.

18. Kaip apsaugoti alkoholiky nuo sugérovy?
Ir nebandykite!!!

19. Kaip mums pasiseka iSvengti nuliddimo?
19.1. Tikéjimu i Dieva ir programa.
19.2. Susiradus uZsiémimg sau ir padedant kitiems.
19.3. Malda.
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20. Kaip galite pasickti nusiraminime?
20.1. Esant visada pasiruo$us priimti tai, kas nauja susirinkimuose ir
gaunant naujy Ziniy bei jégy grupéje.
20.2. Taikant sau tiktai tai, kas labiausiai patinka i§ Dvylikos Zingsniy,
Ramybés Maldos ir $tukiy.
20.3. Studijuojant principo “nekliudykite jvykiy eigai ir pasikliaukite
Dicvu” prasme, emocionaliai nejsijungiant i alkoholiko gyvenima,

bet Sirdyje i§laikant jam meilg ir pasikliaujant Dievu.
TIKTAI VIENA DIENA

Alkoholikui, kuris atrado A. A., nuolatos primename, kad jam reikia
i§silaikyti blaiviam tiktai vieng diena.

SIANDIEN — pagrindinis Zodis jam ir mums.

Senoves persy poetas Omaras Chajamas sako:

“Ir tas, kuris Rytoj negims,

Ir tas, kuris jau mires Vakar,

Kam reikia nerimaut dél jy,

Kada mums Siandien Sitaip miela!”

Miisy tikslas —~ pasiekti, kad $iandiena blity gera, gausi pasiekimy,
tobuléjimo ir jdomiy reikaly. Jeigu Siomis kryptimis Zengsime SIANDIEN, tai
mums neliks laiko litidéti dél praeities jvykiy arba nerimauti dél to, kas atsitiks
rytoj. Vienintelis dalykas, dél kurio galime buti tikri: jeigu mes Siandien
padarysime viska, kas imanoma, tai miisy rytdiena neabejotinai bus geresné uz
pra¢jusia diena. Kickvienas i§ miisy gali jveikti tiktai §ios dienos problemas. O
kai mes uzsikrauname nepakeliama vakarykstés dienos ir rytdienos nasta,
patiriame nejveikiamy sunkumy. Anaiptol ne $ios dienos reikalai mums
nepavaldis, o gailestavimas ir kartélis dél to, kas buvo vakar ir rytdienos baime.

Kiekviena ryta priminkime sau, kad $ig viena diena mes gyvensime taip

puikiai, kaip tik sugebésime, o Dievas pasiriipins viskuo kitu.

21




TIKTAl SIANDIEN
Tiktai §iandien a§ pragyvensiu $ia viena dieny ir nebandysiu i§ karto

i$spresti visy savo problemy.

Tiktai $iandien a§ nebijosiu gyvenimo ir mirtics, nebijosiu mégautis tuo,

kas nuostabu ir biiti laimingas.

Abraomas Linkolnas pasakeé, kad Zmones laimingi tiek, kiek jie sau leidZia

tokie biiti.

Tiktai $iandien pasistengsiu prisitaikyti prie visko, kas egzistuoja, ir ne-
bandysiu visko “tempti ant savo kurpalio”. Jeigu negaliu turéti to, ka mylin,

stengsiuosi turéti tai, kq turiu.

Tiktai $iandien biisiu nuolaidus(-i), linksmas(-a), sugebantis(-i) uzjausti;
girsiu Zmones uZ tai ka jie daro, ir nesmerksiu uz tai, ko jie negali padaryti.
Jeigu pastebésiu yda, atleisiu jg iruZmirSiu. AS ncbandysiu nei vieno Zmogaus

taisyti ar kontroliuoti, i¥skyrus save pati(-Cia).

Turésiu tiktai Sios dienos plana. Gal biit, jo tiksliai nevykdysiu, bet turésiu.

Jis &iek tiek i$vaduos mane nuo jaudinimosi, skubotumo ir neryZtingumo.

Tiktai §iandien paZvelgsiu i gyvenima nauju Zvilgsniu ir suprasiu, kad jis

nuostabus. Suprasiu, kad kiek a§ duodu pasauliui, tick pasaulis graZina man.
Tiktai §iandien, jeigu mane jZeis, to neparodysiu.

Tiktai $iandien surasiu truputi laiko pailséti ir isisamoninti, koks yra
gyvenimas ir koks jis galéty biti, laiko pagal voti apie DIEVA ir geriau paZinti
pati(-Cig) save.
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AL-ANONO IR A. A. PRINCIPAI
NEKLIUDYKITE |VYKIU EIGOS IR PASIKLIAUKITE DIEVU

Kiekviena dicna tenka tvarkyti jvairiausius reikalus. Kai jiis pastebésite,
kad susierzinimas perauga | jtampa, o itampa — { artima panikai biisena ir
griZta ankstesnioji baimé, Zinokite: atéjo laikas sustoti ir kreiptis | DIEVA.
Jiis galite i$ viso nieko nedaryti, bet jeigu esate tam pasirengg, tai JIS suteiks
Jums jégy.

1§ PRADZIU SVARBIAUSIA

Daugelis miisy nusivylimy kyla dél to, kad nesugebame spresti uzdavi-
niy ir problemy pagal jy svarbuma. Zinoma, reikia pastangy, kad atidétume |
Salj tai, ka norétume daryti ir PIRMIAUSIALI atliktume svarbiausius uZdavinius.
Bet laukia didelis pasitenkinimas: darbai padaryti, mes mégaujameés tuo, kad

Jie baigti. Taip nuosekliai ir kryptingai suvokdami problemy reik§me, moko-
meés jas spresti.

GYVENK IR LEISK KITIEMS GYVENTI

Daugeliui i§ musy tai reikia daZnai priminti. Turime suprasti, kad mums
nelemta kritikuoti ar teisti kitus Zmones uZ tai, kokie jie yra ir kaip el-
giasi.Mums turi ripéti tik miisy padiy elgesys, misy paiy gyvenimas ir
tobulinimasis. Kiekvicnas turime teisg turéti savo poZiirj, bet neturime teisés
kam nors jo pirdti. Jeigu jiisy grupéje yra paziliny nesutarimy, pasistenkite
Juos vertinti objektyviai.

SVARBIAUSIA - NESIBLASKYTI

Kai mes atciname | Al-Anong prislégti nemalonumy ir pasimete, mus
pasilinka rySki viltics 8viesa. Ji gali pazadinti nora aktyviai mokytis ir
pasistengti kuo greiciau iSmokti visky, ka tik galima Zinoti apie programa.

Mes galvojame; “ kad tiktai perpraséiau §ia i - S tai
galvojame; “ kad tiktai perprasciau $ig magiska priemong, kuri taip padeda
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kitiems”. Bet, deja, tai ne magija, o gyvenimo filosofija, kuri turi biiti
studijuojama létai ir kantriai, suvokiama jausmais ir protu. Svarbiausia -
nesiblaskyti. Jeigu jus lankysite kiekvieng susirinkima, ramiai nagrinésitc
kiekviena problema ir kiekvieng Zingsni, tai viskas, ko tikités, ateis daug
grei¢iau, negu skubant ir jsitempus. Svarbiausia — nesiblaskyti.

Gyvenimo pertvarkymas ir seny ipro¢iy pakeitimas — ilgas procesas,

sklandZiausias, kai nesiblaskome.

DIEVO VALIOIE

Kada mes piktinamés ir tiztame dél alkoholiko elgesio, verta prisiminti,
kad ne savo valia jis pasirinko $ig nevilties ir kentéjimuy nafta. DIEVO valia
mes ir patys galéjome biti Sios ligos pakirsti. Tad biikime dékingi DIEVUT uZ
blaivybés dovana, kuria mes turime ir bikime pasiruo$g padcti alkoholikui

priimti $ia dovana taip pat.

KONTROLINIS DARBAS SAVO BRANDUMUI [VERTINTI

Alkoholiko problemy tyrinétojai sutinka, jog alkoholikas tai daZniausiai
zmogus, kuris “taip ir nesubrendo”. Kity alkoholizmo sunkumus jveikti daug
lengviau, kai { pasaulj Zvelgiame suaugusiojo akimis.

Cia pateikiamos kai kurios svarbiausios syaugusio zmogaus
charakteristikos:

1. Jis nebitinai nevalingai piktinasi kritikuojamas, nes supranta, kad

kritikoje gali rasti informacijos saves tobulinimui.

2. Jis Zino, kad gailestis sau bevaisis ir infantiliskas; tai bidas dél savo

nusivylimy kaltinti kitus.

3. Jis i$laiko viding pusiausvyra ir dél smulkmeny nepraranda savit-

vardos.
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10.
11.

12.

13.

14.

15.

KritiSkose situacijose jis elgiasi ramiai, pasikliauja logika ir sveiku

protu.

Jis jauCia atsakomybg uZ savo veiksmus bei sprendimus ir nekaltina

kity, kai kas nors vysta ne taip.

Jis neparodo nekantrumo dél neilgy trukdymy, suprasdamas, kad

reikia atsiZvelgti ir { kity patoguma.

Jis pralaimi geruoju, priimdamas pralaiméjima ir nusivylima be skun-

dy ir pykgio.

Jis i§ anksto nesirtipina tuo, kas nuo jo nepriklauso.

Jis nesigiria ir nesipuikuoja, o kai ji giria kiti ar sako komplimentus,

priima juos nuolankiai, dékingai ir be dirbtinio kuklumo.

Jis nuoSirdZiai ir geranori$kai dZiaugiasi kity pasiekimais.

Jis dziaugiasi kity laime ir pasiekimais todél, kad nugaléjo smulkme-

niska pavyduliavimg ir pavyda.

Jis mandagiai i§klauso kity nuomonés, o jeigu jo poZifiris skiriasi,

nickada nesigincija ir nejaudia prie$iskumo oponentui.

Jis neie$ko prickabiy ir nekritikuoja Zmoniy, darandiy tai, kas jam

nepatinka.

Jis sudaro logiska savo uZsi¢émimy sarasa ir stengiasi i$ eilés ji vykdy-

ti. Jis nieko nedaro nepagalvojgs, paveiktas trumpalaikés nuotaikos.

Jis parodo dvasinj branduma:

¢ pripazindamas, kad Jéga, daug galingesné uzZ jji pati, turi didelés
reisk§més jo gyvenime;

¢ suprasdamas kad jis — visos Zmonijos dalel¢, kad jo broliai gali
daug jam duoti, o jis pats privalo dalintis su kitais tuo, kas dova-
nota jam;

¢ laikydamasis aukso taisyklés: “Elkis su kitais taip, kaip norétum,
kad su tavimi elgtysi”.

(I5 “Moraliniy ir dvasiniy vertybiy sqraSo”, esancio Los-Anzelo mokykly,

mokymo programese).
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MINTYS, NAUDINGOS GYVENIME
Tikéjimas — esmé to, kuo mes pasitikime, ir lindijimas to, kas nematoma.
Geras pavyzdys yra geriausias pamokslas.
Kiekviena gera mintis — tai malda.

Tai, ko mes meldZiame, gali neatitikti muisu galutinés gerovés. Atsakymas

i malda gali buti ir “taip”, ir “ne”.

Jeigu tu susijaudings — kam melstis? Jeigu tu meldiesi — kam nerimauti?
Lengviausia yra apgauti save.

Pats didZiausias trilkumas — nepastebéti savo trakumuy.

Gera darba, kuri galiu padaryti, geruing kuri galiu parodyti artimui, pa-
darysiu dabar. Neatidéliosiu ir neignoruosiu ¢y dalykuy, nes $i galimyb¢
daugiau nebepasikartos.

Kokia beviltigka atrodyty problema, atsimink: ji taip pat bus ispresta.

Svarbu gyventi santarvéje su savimi, kad galégiau gyventi santarvéje su

kitais.
Baimé — gero darbo pric3as. Tai mirtina dvasios liga.

Malda padaroma daug daugiau dalyky, negu pasauliui yra Zinoma.
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Zinojimas auga Zingnis po Zingsnio, tad biikime kantriis.
Zmogus, susijes su Dievu, visada tvirtesnis uZ kitus.

Nclaimingi tie, kurie neturi kantrybés; kaip gali uZgyti Zaizda, jeigu ne
pamazu?

Zmogaus Zinojimas negali biiti didesnis uZ ji pati.
Sunkiausia i§tverti tas nelaimes, kurios nejvyksta.
Augimas-vienintelis gyvenimo liudijimas.
Neklysta tas, kuris nicko nedaro.

Meilé -- tai supratimas, priémimas tokio, koks esi, §velnumas. Jeigu kas

nors bando slopinti ir valdyti — tai ne meilé.

Kuo dazniau mes galvojame ir elgiamés saZiningai, tuo stipresnis tampa

§is iprotis.
Tiikstan&io kilometry kelioné prasideda nuo pirmojo Zingsnio.

Biisimasis uzdavinys niekada nebiina toks didelis, kokia yra mumyse

esanti Jéga.

Pyktis su girtu — tas pats, kaip apkalbéti nesantj 3alia.




Al-Anono atsiradimas primena bet kokios naujovés atsiradima, nes ir

viena, ir kita atsirado kaip biitinyb€.
Jeigu gyvenimas atrodo tuigias, pasistenk ka nors i ji ideti.
Saugokités guminés saZinés ir betoninés Sirdies.

Daugelio i§ miisy béda ta, kad paméging keleta karty, nustojame

meéginti, — nusiviliame.

TRYS KLIUTYS DARBO SEKMEI

Pokalbiai Al-Anone turi biiti konstruktyviis, naudingi, apgaubti meile ir
supratimu. Siekdami $io idealo, mes vengiame temy, kurios gali sukelti

nesutarimus ir atitraukti mus nuo tikslo.

1. Religiniai svarstymai. Al-Anonas nesusijgs su jokia sekta ar iikéjimu. Tai
yra dvasinio tobulinimosi programa, nepagrista jokia konkregia religija. Mes
kvietiame visus, nepriklausomai nuo jy religijos ir tikéjimo, ar visisko jos
nepripaZinimo. Nenukrypkime nuo tikslo, pradédami diskusijas, liediandias

tik religinius principus.

2. Apkalbos. Mes susitinkame tam, kad padétume sau ir kitiems i§mokti ir
gyvenime taikyti Al-Anono filosofija. Apkalbos, esant tokiai grupinei terapijai,
nesuderinamos su miisy programa. Mes neaptarinéjame savo nariy, o ypaé
alkoholikuy, ar bet ko kito. GrieZtas anonimiskumas didina Zmoniy pasitikéjima
Al-Anonu. Neatsargios uZuominos apie tai, kas girdéta susirinkimuose, kenkia

miisy bendro tikslo siekimui.

3. Valdzios troSkimas. Miisy atsakingi asmenys i§renkami ne tam, kad valdyty,
bet tam, kad tarnauty. Nickas i§ Al-Anono nariy neturi teisés vadovauti,
demonstruoti, kad Zino daugiau uZ kitus, arba duoti patarimy. Miisy programa
grindZiama sifilymais, tarpusavio patirties pasikeitimu, vadovaujan¢iy asmeny
keitimu. Kiekvienas tobuléja savaip ir jam biidingu greiciu. Bet kokie
bandymai administruoti arba jsakinéti grei¢iausiai turéty katastrofisky

pasekmiy grupés vienybei.
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KA DARYTI IR KO NEDARYTI

DARYK:

Atleisk

Biik saZiningas sau

Biik kuklus

Svarbiausia, nesiblaskyk; persitempti Zalinga
Gyvenk linksmai — susirask pramogy ir hobi

Kai kas nors nesiseka, nenusimink, bandyk dar karta
Tyrin¢k faktus apie alkoholizma

Daznai lankyk Al-Anono susirinkimus

Melskis

NEDARYK:

Nebiik $venteiva
Nebandyk vadovauti, prickabiauti, keiktis ir skuystis

Neprarask savitvardos

Nebandyk i kity ko nors primygtinai reikalauti, nebent tik i§ savgs

Nesiorientuok i praeit]

Nesek alkoholiko visa laika
Nesimégauk saves gailéjimusi
Per daug neglobok

Nebuk skuduras
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AL-ANONO SEIMOS GRUPIY PASAULINIS
APTARNAVIMO BIURAS

Pasaulinis Aptarnavimo biuras yra visy Al-Anono ir Alatino grupiy bei
alkoholiky $eimy ir draugy centras. Nurodome kai kurias biuro teikiamas
paslaugas.

Apriipina informacija tuos, kurie bevilti¥kai iesko, kaip padéti artimam
#mogui — alkoholikui ir kaip patiam atgauti viltj.

Platina konferencijos aprobuotas brogiiiras, knygas ir ménesin{ Zurnalg
“Forumas”. Didelis nemokamos literatiiros kiekis siun¢iamas pavieniams
asmenims, dvasininkams, specialistams, asociacijoms.

Pagalba teikiama susira§inéjant su grupiy nariais, bandangiais i§spresti
problemas grupéje.

Bendram naudojimui skirta informacija apie Al-Anona renkama ir
platinama Pasauliniame Aptaravimo Biure(PAB).

Grupés nuomoné apie bendra PAB plétros krypti pateikiama per
Pasauline Al-Anono Aptarnavimo konferencija. PAB finansus sudaro
pirmiausia grupiy savanori¥ki paaukojimai ir pelnas, gautas pardavus Kon-
ferencijos aprobuotg literatiira. Teikiama parama, kuriant Al-Anono ir Alatino
grupes.

ALATINO GRUPES

Alkoholiky vaikai savo tévams alokoholikams jau¢ia misrius meilés ir
neapykantos, baimés ir gailestio jausmus, tad Siems vaikams labai reikalinga
pagalba.

Alatine mergaités ir berniukai, nepatirdami baimeés, mokosi galvoti kaip
asmenybés. Jie iSmoksta, i§saugodami meilg savo tévams, emociskai atsiriboti
nuo ju problemy.

Daugelis Alatine rado nauja gyvenimo biida ir sveika programa,

leidZiandiq gywenti ir dZiaugtis gyvenimu.
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Al-Anonas ir Alatinas siejasi, nes Al-Anono globa biitina Alatino
grupéms. Tinkamai organizuota, ji gali teikti milZini8ka pagalba. Alatino
grupés vadovu niegali biiti jos nario tévas(motina). Kyla klausimas: ar daznai
jis ar ji gali dalyvauti grupés susirinkimuose ir kiek gali vadovauti grupei?
Daugelis paaugliy nori patys tvarkyti reikalus grupéje ir patarimo bei pagalbos
praso tiktai iSimties budu.

VYRU GRUPES

Kai kurie vyrai, jau¢iantys, jog jiems lengviau aptarti problemas be
motery, organizavo vyry grupes. Jie mano, kad jy problemos skiriasi nuo
alkoholiky Zmony problemy ir jie gali lengviau tarpusavyje bendrauti. Vis
délto alkoholikiy vyrai kvie€iami lankyti eilinius Al-Anono susirinimus. Po
tam tikro laiko jie supranta, kad alkoholizmas visus §eimos narius pazeidZia

vienodai, o misriy grupiy patirtis jiems gali biiti labai naudinga.

DVYLIKA ZINGSNIU -

AL-ANONO PROGRAMOS PAGRINDAS

Visas Al-Anono darbas paremtas Dvylikos Zingsniy programa, kuri
paimta i§ Anoniminiy Alkoholiky programos. Pakeistos tik kai kurios
programos dalys, kad biity pasiektas miisy tikslas. Mes studijuojame Dvylika
Zingsniy, kad padétume sau iSspresti su alkoholizmu susijusias miisy
gyvybines problemas. Mes mokomés konstruktyviai Zioiréti § sunkumus,
kuriuos mums sukuria alkoholikai, kad pamazu, kiekviena diena nugalétume
$iuos sunkumus.

Zingsniai, jeigu i juos Zilirésime pladiaja prasme, — tai dvasios filosofija,
apimanti kai kuriuos aukso taisyklés elementus, DeSimt DIEVO jsakymuy, Kalno
pamoksla ir senovés ryty filosofy mokymus.
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Paprastos Dvylikos Zingsniy taisyklés sudaro puikia idéju visuma; ju
studijavimas praturtins miisy charakterj ir individualybg, pagilins santykiy su
aplinkiniais supratimna, suteiks ramybés bei didesnio pasitikéjimo savimi, tad

kiekvieng dieng mes gyvensime vis pilnavertikesnj gyvenima.

DVYLIKA ZINGSNIU
PIRMASIS ZINGSNIS

Prisipazinome, kad esame bejégiai pries alkoholj ir kad misy gyvenimas

tapo nevaldomas.

Gal biit sunku pripaZinti, jog mes negalime turéti jtakos artimo mums
#mogaus gyvenimui ir veiksmams, bet $is pirmas Zingsnis i§ esmés reikalin-
gas, jeigu nutaréme jveikti savas problemas. Kai tiktai pripaZinsime savo
bejégiSkuma, liausimés girtuoklj versti negirtauti, nes Zinome, jog to
nepasieksime. Mes nustosime prickabiauti, apeliuoti { kq nors ar skustis; mes
Zinome, jog tai beviltiska. AtsigreSime isavo gyvenimg, kuris tapo nevaldomas
dél nuvilianéiy, bevaisiy pastangy “dirbti dél kazko”. Supratimas to, kad mes
negalime turéti jtakos kitam Zmogui, teikia mums toki dideli palengvéjima,
jog kartais $is miisy gyvenimiskos pozicijos pasikeitimas padeda alkoholikui

suprasti, kad jam biitina ieSkotis pagalbos.

ANTRASIS ZINGSNIS

Isitikinome, kad tik uz mus galingesné jéga gali grqzinti mums blaivy
maqstymaq.

Atkreipkime démesj { milZiniska Sio Zingsnio reikimg¢. Mes pripaZistame,
kad padétis, kuria stengémés valdyti ir bandéme reguliuoti, iSkreipe musy
pasauléZifira. Apimti nevilties tikime, kad galime ir turime rasti dvasing pagalba
Jegoje, galingesnéje uz mus. Daugeliui i Jéga suvokiama kaip DIEVAS,
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vienok, kiekvienas turi teisg vadovautis savo supratimu. Biitent §i Jéga graZins
miisy mastymo racionaluma, kad tolimesniame gyvenime galétumne atgaivinti

tai, ka sugriov¢ alkoholizmas.

TRECIASIS ZINGSNIS

Nusprendéme savo valiq ir gyvenimq patikéti  Dievo, kaip mes Ji

suprantame, globai.

Pazitrékime, kaip vicnas Zingsnis mus logiskai veda pric kito. Mcs
pripaZinome savo bejégiskuma prie$ alkoholi, prisipaZinome, kad savo ne-
laimiy negalime jveikti savaranki3kai, mes tikime - pagalba egzistuoja.
Tre¢iame Zingsnyje pavedame savo problemas DIEVO, kaip mes J|
suprantame, valiai. Ir ne tik savo problemas, bet ir gyvenima. Sitaip nutare,
turime biiti klusniis ir nuolankiis, nes be $iy savybiy nesugebésime JO
vadovaujami gyventi. Labai sunku isisamoninti, kad negalime valdyti savo

gyvenimo be JO vadovavimo, bet tai ir yra dvasinio augimo esme.

KETVIRTASIS ZINGNIS
Dragsiai ir atidZiai iSanalizavome savo moralés principus.

Dabar, kai pasistengéme iSmokti paklusti AukSCiausiajai Jegai, butina
pradéti veikti ir atlikti darba. Mes turime ieSkoti savyje tiesos apie tai, kokie
esame i$ tikryju, paZinti savo privalumus ir trikumus.

Nelengva pripaZinti tritkumus. Visi pavydétinai lengvai pateisiname savo
poelgius ir paZifiras, rasdami daugybeg svarbiy priezas¢iy. Vienok, turime saZiningai
atlikti §ig savianalize. Ar dél visy skandaly ir nemalonumy mes kaltinome
alkoholika?Ar gailéjomés saves, ar piktinomes dél to, ka gyvenimas su mumis
padaré, ar esame jsitiking, jog tame néra né maZiausios miisy kaltées? O, gal biit,
esame nepakantils, nuoZmiis, itards ir gyvename beviltiskai nusivyle? Kokios

bebiity neigiamos savybés, kurias mes atradome savyje §io “bebaimio ir esminio
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ivertinimo” metu, pasistengsime jomis atsikratyti. Vertindami savo gerasias
savybes, taip pat turime biiti saZiningi sau, nes §ios savybés — tai pamatas, ant

kurio statysime.

PENKTASIS ZINGSNIS

Prisipazinome DIEVUI, sau ir kitam Zmogui savo klaidas.

PrisipaZing turj tuos trikumus, kuriuos sugebéjome issiaidkinti, bei
ipaZing juos DIEVUI ir papras¢ JO pagalbos iSlaisvinti nuo ju, pajusime
milZini$ka palegvéjima. Mes galime palengvinti siela dar labiau, papasakodami
apie savo trilkumus sugeban&iam mus suprasti biciuliui, gydytojui, dvasininkui
arba savo Al-Anono grupés nariams. Pasidalinus savo problemomis su kitais,
atrodo, kad miisy nasta tampa lengvesné, ir mes mokomeés susitaikyti su savo
ydomis ir dorybémis. Mastymas darosi aiSkesnis. Mus supranta Zmoneés,
pergyvenantys panaius sunkumus. Mes pasitikime jais todél, kad Zinome —
jie miisy neapvils. Mes jau nebesijauc¢iame vienisi, turime abipusio supratimo

jausma.

SESTASIS ZINGSNIS
Visiskai atsidavéme Dievui, kad Jis padéty jveikti musy ydas.

I§ esmés §is procesas yra penktojo Zingsnio tesinys. Igyvendinant
programa ir siekiant atsikratyti ydy, kurios sukelia tick daug nemalonumuy,
mums reikalinga dvasiné parama. Norédami $ito pasiekti, praSome DIEVO
pagalbos. Sedtojo Zingsnio pagrindiné mintis nusakoma fraze “visigkai
pasiruo$éme”. Pazymeétina, kad Sivo Zingsniu aprépiami visi charakterio
triikumai. Kai kurie trikumai esti taip sidaknij¢, jog ju galime nebesuvokti
kaip tritkumy, o prie kai kuriy i§ jy (pavyzdziui, gailestis sau) mes taip

prisiriSome, kad nejstengiame jsivaizduoti gyvenimo be ju.
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SEPTINTASIS ZINGSNIS
Nuolankiai Jo pra§éme pagalbos nugaléti miisy ydas.

Ir vél mes kreipiamés | Auks$éiausiaji, patikédami Jam savo trikumus,
nuo kuriy trok§tame i§sivaduoti. Mes prasome jj vadovauti ir ne vieng karta,
o nuolatos vesti mus per kiekviena diena, primenant milZiniSka miisy
uzdavinj.Pagrindinis Zodis — nuolankumas, prisipaZjstant, jog reikalinga
Jéga, galingesné uz mus. Nuolankumas padés mums pamatyti save tokius,

kokie esame ir atvers protg ir $irdj tiesai.

ASTUNTASIS ZINGSNIS

Sudaréme sqra$q visy Zmoniy, kuriuos jskaudinome ir pasiryZome jiems

atsiteisti.

Mes galime rimtai pakenkti aplinkiniams, kai pasineriame vien |
alokoholizmo problema. Sis nusistatymas rimtai kenkia ne tik misy santykiams
ir elgesiui su alkoholiku, bet ir su kitais $eimos nariais bei draugais. Mes
galime juos jskaudinti veiksmu, neriipestingu elgesiu, arba neatidumu jy
reikméms. Jeigu samoningai ar nesamoningai esame slegiami kaltés jausmo,
turime i§sivaduoti i§ jo, atlygindami skriaudas. Tik tada igysime viding ramybe,
o miisy mastymas ir elgesys taps logiskesnis. Skriauda atlyginama, nuoirdZiai
atsipraant dél padaryto blogio ar klaidos; tai biity dosnus ir draugiskas atpildas
uZ neteisinguma ir nerlipestinguma. Biitent troskimas iSpirkti kalte daznai
sukuria galimybe padaryti tai natiiraliai, nepatiriant nejaukumo ir teikia
galimybg dorovés ugdymui.
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DEVINTASIS ZINGSNIS

Atsiteiséme uZ skriaudas, kuriems galéjome, iSskyrus atvejus, kai
Dpakenktume tiems Zmonéms ar jy aplinkiniams.

Biitina nuosekliai ianalizuoti aplinkybes ir i§siai$kinti, ar galima,
nepadarant dar didesnés 2a]os, iSpirkti kalte. Tai priklauso nuo konkreciy
Zmoniy, salygy ir, jeigu praéjo daug laiko, gal biit, net nuo jvykusiy
pasikeitimy, Cia bity naudinga pasitarti su patikimu Zmogumi.

DESIMTASIS ZINGSNIS

Nuolat analizavome save bei savo elgesi ir jei biudavome neteisis, tuoj

pat prisipazindavome klyde.

Nors atlike devynis Zingsnius pastebéjome, jog darome paZanga, tagiau
kritiska savianalizé turi biiti pastovi, kasdieniné. Siuo metu mes turime biiti
pasickg tokio tobulumo, kad sugebétume suvokti savo neprotinga ar negera
clgesj ir tuojau pat jj iStaisyti.

VIENUOLIKTASIS ZINGSNIS

Malda ir meditacija stiprinome sqmoningq rysi su Dievu, kaip mes Jj
suprantame, melsdami vieno, — kad Jis apreikSty mums savo valiq ir suteikty
Jjégu ja vykdyti.

Mes siekiame dvasinio prabudimo, kurio metu stipriai pajuntame
Aukséiausiojo buvima. Kasdien vis ai§kiau suvokiant savo problemas, miisy
tikéjimas atsinaujina, o drasa auga. Galvodami apie §j nauja gyvenimo kelia,
mes suprantame, kad kickvieng gyvenimo dieng mums vadovauja DIEVAS;
mes vis ai§kiau suvokiame JO buvima, priklausomai nuo to, kaip jauc¢iame JO
jéga. Kiekviena ryta mes praSome DIEVO vadovauti mums ir duoti jégy bei

drasos jvykdyti jo valig, o dienai pasibaigus, dékojame JAM uZ pagalba.
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DVYLIKTASIS ZINGSNIS DVYLIKA ZINGSNIY

Siy Zingsniy déka dvasiskai atgime, stengiamés savo patirtj perduoti C e . -
uSEs gime. & patrie p 1. Prisipazinome, kad esame bejégiai prie§ alkoholj ir kad musy gy-
kitiems ir visada gyventi pagal Sias nuostatas. .
venimas tapo nevaldomas.

Tai triumfuojati visy Zingsniu pabaiga. Tai pripaZinimas, kad mes

. . s Sy , .. —— 2. [sitikinome, kad tik galingesné uz mus Jéga gali graZinti mums
susiformavome esminj DIEVO supratimg ir uZinezgéme rySj su JUO. Esame

i l . ) . n blaivy mastyma.
pasiruose daryti viska, kad ta $viesa, kurig pamatéme, pasiekty kitus. Sie 4 Mastyma
Zingsniai padeda tiems, kuricms jie reikalingi ir kuric nori jais eiti. Zingsniai 3. Nusprendéme savo valig ir gyvenima patikéti Dievo, kaip mes ji
gali mums padéti rasti atsakyma i visus klausimus. Kuo daugiau jcgy suprantame, globai.

atiduodame, vykdydami programa, tuo daugiau gauname i$ jos. Ir tik tada, e T
4. Drasiai ir atidZiai iSanalizavome savo moralés principus.

kai visur laikomés §iy nuostaty ir nesavanaudiskai atiduodame viska, kq
gavome, mes atrandame taip ieSkoma nusiraminiing. 5. PrisipaZinome Dievui, sau ir kitam Zmogui savo klaidas.
6. Visiskai atsidavéme Dievui, kad jis padéty jveikti miisy ydas.

7. Nuolankiai Jo pra§éme pagalbos nugaléti miisy ydas.

8. Sudaréme sqrada visy Zmoniy, kuriuos jskaudinome ir pasiryZzome
jiems atsiteisti.

9. Atsiteiséme uZ skriaudas kuriems galéjome, i§skyrus atvejus, kai
pakenktume tiems Zmonéms ar jy aplinkiniams.

10. Nuolat analizavome save bei savo elgesi ir jei biiddavome neteisiis,
tuoj pat prispaZindavome klydg.

11.Malda ir meditacija stiprinome samoningg ry§i su Dievu, kaip mes
Ji suprantame, melsdami vieno, — kad Jis apreik$ty mums savo
valia ir suteikty jégu ja vykdyti.

12.8iy Zingsniy déka dvasi¥kai atgime, stengiamés savo patirtj per-
duoti kiticms ir visada gyventi pagal Sias nuostatas.
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