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KETVIRTASIS ZINGSNIS

Nuodugniai ir be baimés
ivertiname savo gyvenimq
doroveés poziuriu.

Ketvirtasis Zingsnis yra asmeninio augimo kertinis akmuo. Mes
pradésime augti tik tada, kai i8drisime paZvelgti | save tokius, kokie
i§ tikryjy esame. Daugeli miisy buvo taip paveikes alkoholiko
elgesys, kad buvome visi§kai prarade¢ samprata apie save. Galbut
uZmirdome savo pa&iy siekius, nei$naudojome mums skirty
galimybiy, nes mus buvo uZvaldgs rlipestis bandyti pakeisti kitus
Zmones. DaZnai misy gerosios savybés slépési po baimés ir Zlugusiy
vil¢iy uzdanga.

Al-Anono programa sitilo priemones ir bidus misy pasikeitimui.
Perzvelkime pirmuosius tris Zingsnius. Pirmasis Zingsnis praSo musy
pripazinti savo bejégiskumq pries alkoholj, alkoholika ir Kkitus
>mones. Jis siilo mums mokytis leisti gyvenimui tekéti sava vaga ir
liautis vadovauti kity Zmoniy gyvenimui. Be to, mes turime
pripaZinti, kad vien savo paciy jégomis jau nebesugebame valdyti net
savo gyvenimo; taigi mums reikia pagalbos.

Antrasis Zingsnis jteigia mums mintj, kad egzistuoja kazkokia
mums nepavaldi, AukStesné Jéga, kuria turime pasikliauti, jeigu
norime atstatyti savo paslijusia pusiausvyra ir pilnai suvokti visa
savo galimybiy potenciala.

Trediasis Zingsnis prafo misy patikéti savo valiq (mintis ir
jausmus) bei savo gyvenimq (veiksmus) Sios AukStesniosios Jégos
globai. Tokiu badu mes uzsitikriname sau ripest ir meile ir igyjame
drasos gyventi taip, kaip AukStesnioji Jega norety, kad mes
gyventume, o ne taip, kaip gyvenome iki Siol.

Ir $tai esame pasiruode Zengti Ketvirtaji Zingsni ir isigilinti i savo
tikraji gyvenimq ir valiq, kuriuos nusprendéme patikéti Aukstesniajai
Jeégai Tre¢iajame Zingsnyje.

Kai kurie i§ masy galbiit mano, kad $itoki moralini tyrinejima
reikéjo atlikti jau daug seniau, ir dabar nekantriai jo laukia. Kiti gi, —
ir tokiy yra dauguma, turbiit net dabar bijo apie tai pagalvoti. Mes
patys sau, galbiit, nepatinkame, todél vieni jaudia neaiskia, kiti — gal
stipresne baime dél to, jog atsiskleis tie bjaurtis musy biido bruozai,
kuriy mes bevelytume nematyti. Arba dar blogiau: kai musy ydos
i¥kils aik$tén, mes biitinai turésime atlikti tokius poky¢ius, apie
kuriuos dar net negalvojome ir kuriems nesame pasiruoS¢. Tadiau
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slépdgmiesi nuo problemy, jy nei$spresime ir visigkai neprotinga
teisinti savo veiksmus, suverdiant kalte kitiems dél miisy pykéio,
pavydo ar savigailos.

Daugelio § Zingsnij atlikusiy Al-Anono nariy patirtis jrodé, kad
nors ir kaip nemalonu biity pripaZinti savo trikumus, vis tik tai
nepakerta misy pasitikéjimo savimi, nes bebaimis, saziningas
zvilgsnis | save atskleidZia ir miisy gerasias savybes. Savianalizé
padeda suprasti, kad viso labo miisy blogybés — tai tik tritkumaj,
idealaus gério stoka, o ne visa valdantis blogis.

Savianalizé — praktinis Zingsnis. Tai savikritiskai vykdomas
darbas. Jis reikalauja susikaupimo, laiko ir pastangy. Neapsieisime ir
be popieriaus bei piestuko. Kad gautume detaly ir tiksly vaizda,
turime rastu i8analizuoti esama padéti, t. y. savo gyvenima: kur jame
esama spragy, o kur jis teka mums palankia kryptimi.

Galbut norésime, kad savianalizés darbe mums padéty globéjas ar
kitas Zmogus, su kuriuo jaudiames patogiai. Jis galety nurodyti miisy
gergsias savybes, padéty mums optimistikai pazvelgti | ateitj ir
priminty mums, jog pats svarbiausias dalykas miisy darbe yra miisy
paciy noras keistis | geraja puse.

Mes norime rinktis, ar dirbsime vieni, ar radysime atsakymus |
knyga, ar ant atskiro popieriaus lapo. Galime prie savo atsakymy
rasyti datas, nes jeigu véliau sumanytume pazvelgti i savo paZanga,
turétume prading informacija, kuri galéty mums bati naudinga. Po
kickvieno skyrelio skiriama vietos jvairiy miisy nariy asmeniniams
apmastymams. Prie ju galime paragyti ir savo pa¢iy komentarus, o po
to naujai atsiradusias mintis isdéstyti suvestinéje.

Asmeniniai apmastymai

I§ rastu atliktos savianalizés galima gauti daug naudos ir
informacijos. UZuot déscius sausus faktus, susidariusioje situacijose man
pavyko apraSyti savo jausmus. Mano jausmai néra nei teisingi, nei
klaidingi. Jie paprasCiausiai sudaro visa mano esybg. Ir a§ galiu priimti
save toki, koks esu, o ne toki, koks galbiit turé¢iau buti kity akyse.

Tikrasis Zvilgsnis | save — tai savianalizé koks esi ir kaip toks
tapai. Sito negalima apmastyti laukiant autobuso ar biinant blogos
nuotaikos. Taipogi savianalizei dar nesi subrendgs, jeigu tik neseniai
tapai Al-Anono nariu.

Ketvirtuoju Zingsniu norima ne tik padéti  susivokti savo
trikumus. Sis Zingsnis man leidZia pajausti savajq sritj. Juk manyje
yra nors viena gera savyb¢. Nematyti jos — reiskia save apgaudinéti.
Ta gera savybé gali buti netgi bandymas iStaisyti kurj nors trikuma.
Taciau nepamirskime: pasikeitimams reikia brandaus laiko.

A§ tikiu, kad Zmogaus didZiausias troskimas yra tapti paciu
savimi, inesti savo indéli | gyvenimg ir tarnauti kitiems, nelaukiant
uz tai jokio atpildo. Tik tada jis atranda savo tikrgji “a¥”, tampa
vieningas su savimi, su Visata, su Dievu. Ir tik tada dingsta visi jo
bugstavimai. Jis tampa naudingas visuomenei ir gali laimingas
pasitikti kiekviena nauja dieng. Dieve, suteik man drasos pasikeisti

taip, kaip galiu tik a§ — pasikeisti savyje.
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Viespatie, suteik man nuolankumo
Nesipriesinti tiems dalykams, kuriy

as negaliu pakeisti,
Drasos keisti tai, kq galiu pakeisti,
Ir iSminties atskirti vienq nuo kito.

PAZIUROS

PaZifiros — tai emociné reakcija i situacijas, Zmones ir mintis. Mes
su $iais jausmais negiméme. Jie mumyse atsirado kaip rezultatas
miisy santykiy su tévais, draugais ir patirty i§gyvenimy iSdavoje.
Einant metams mes mokomes, bet ne visada jtariame, jog kartu jau
esame sqlygojami ir atitinkamai jaustis, galvoti bei elgtis. Taip misy
elgesys jau i§ anksto yra nusprendZiamas.

Jeigu alkoholizmo ligos paveikti problemy bei iSgyvenimy kupini
metai yra aptemde miisy samong pasipiktinimo, baimés ir savigailos
jausmais, tuomet mes privalome keisti savo paZiiiras. Mes turime
noréti i§mokti naujai jausti, jaustis patogiai su savimi ir su kitais. Si
darbg galime pradéti nuo to, ka turime Siandien.
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Paklausk saves:

Ar sugebu priimti praeitj kaip papras¢iausiai prabégusi laika ir Zengti
nauju konstruktyvaus elgesio keliu?

Jeigu bandZiau ir man nepavyko, ar moku i§naudoti tokias pamokas?
Ar realistiSkai Zifiriu { savo galimybes ir ribotumus?

Ar norial prisipaZistu, jog imanoma pagerinti savo santykius su
Seima ir draugais?

Ar galiu susitaikyti su faktu, jog ne mano valioje kontroliuoti
alkoholika ar kitg suaugusj Zmogy?

Ar vengiu vertinti alkoholiko elgesi ir jo motyvus?

Ar bendrauju su Zmonémis, kuriy socialine aplinka kitokia nei mano?

Ar stengiuosi domeétis bei gilintis i socialines problemas?

Ar galime diplomatiskai iSreiksti ir apginti savo nuomone?

Ar tikrai prisipaZistu, kad alkoholizmas -- tai liga?
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Ar esu istenges nukreipti savo démesi nuo alkoholiko ir
sukoncentruoti | save?

Ar galiu i¥sakyti savo nuomon¢ atvirai, nebijodamas netiketos
alkoholiko reakcijos?

Ar turiu realiy viléiy apie blaivy alkoholika?

Ar esu dékingas uZ blaivybe, nepaisant galinéiy kartu su ja atsirasti
naujy problemy?

Ar suprantu, kad su daugeliu mano problemy yra susidures beveik
kiekvienas, gyvenantis su alkoholiku?

Ar Zinau, kad, nesvarbu kas bejvykty, ar ka kiti Zmonés bedaryty, a8
visada turiu savo pasirinkima?

Ar a¥ savo mylimaji gerbiu kaip asmenybe, laikydamasis musy
skirtumus sudétine tarpusavio santykiy dalimi?

Ar esu pakankamai protingas, kad nesitikéciau, jog mano partneris
patenkins visus mano dvasinius poreikius?

Ar maloniai elgiuosi su savo sutuoktinio draugais?
Ar saZiningai prisipaZinau savo jausmus dél sekso ir lytiniy santykiy?
Ar sutinku su mintimi, kad vaikai irgi turi savy problemy ir juos

reikia nukreipti tinkama linkme, o ne jiems vadovauti?
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Ar Zitiriu | vaikus kaip | asmenybes, be jokiy islygu?

Ar _\vnsa}da.prisimenu, jog jie — tik vaikai ir Jju neapgalvotas elgesys
visi§kai atitinka jy amziy?

Ar pilnai suprantu, kaip alkoholizmas veikia vaikus?
Ar leidziu subrendusiems vaikams pasirinkti savo sprendimus?
Ar atleidau savo tévams uz jy padarytas spragas mano aukléjime?

Ar esu emociskai laisvas ir siekiu protingos nepriklausomybés nuo
tévy?

Ar galiu biiti su jais saZiningas ir atviras?

Ar 'atleidal.l buvusiems draugams, organizacijoms, gydytojams,
istaigoms, jeigu jie nepadaré visko, ko a§ tikéjausi, kad pagerinty
mano padéti?

Ar bandau sukurti sveikg bendravimg su kitais Zmonémis, pats
i8likdamas savimi?

Ar ieSkau tikslo ir prasmeés savo darbe?

Ar domiuosi savo kolektyvo reikalais?
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Asmeniniai apmastymai

Pazitiromis uZsikret¢iama. Ar manosios to vertos?

A§ galiu sugalvoti sava biida, kaip paversti sau gyvenima pragaru
arba rojumi.

Del visko a$ kaltinau alkoholika. Atejes i Al-Anona, pradéjau
bandyti keisti savo gyvenima { geraja pus¢ ir spresti problemas
kiekvieng diena. Siandien galiu tikrai pasakyti: savo problemas
buvau susikurgs as pats.

Al-Anone suzinojau, kad svarbu ne pati situacija, bet mano
pozilris | ja. Savo gyvenimiskas paZiliras kuriu a$ pats. Jas galiu
igvalyti nuo neigiamy min¢iy, nerimo jausmy ir blogo nusiteikimo ir
pripildyti meilés bei paslaugumo.

A$ analizuoju savo paziliras. Priimu save toki, koks esu $iuo
momentu, atmesdamas bet kokios kaltés jausmg. Primenu sau:
vienodumas nusibosta, Galbit Zmonés, atéje | pirmaji mano
susirinkima, nebenorés ateiti | jj antra karta. AS irgi einu ne { savo, 0 |
kity zmoniy susirinkimus. AS ieSkau globéjo, kalbuosi su naujokais,
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dar ir dar karta skaitau literatiira. Po to patikiu situacija i§spresti savo
AukSstesniajai Jégai.

Kiekvienas turi teise elgtis taip, kaip liepia saZiné. A¥ noriu igyti
nuolankumo ir jrodyti tai ne ZodZais, o veiksmais. Noriu tiketi, kad
tai, koks a3 esu, ka turiu ir ko tikiuosi priklauso nuo mano
Aukstesniosios Jégos.

Pastebéjimai

Pamagstykime, kg mes jaufiame savo mylimiesiems, vaikams,
tevams, draugams, savo darbui, kolrktyvui, kaip Zilrime |
alkoholizma, blaivybe ir kitus dalykus.

Kitos mintys:

Teigiamos pazitiros:
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Neigiamos paZiliros:

17




18

Zmogus yra toks, koks jis yra
savo Sirdyje.
Patarles XXIIL.7

ATSAKOMYBE

Vienas Al-Anono narys yra pasakes, kad tikraja prasme Zodis
“atsakomybe” reiskia miisy sugebéjima atsakyti { misy paciy ir mus
supanéiy zmoniy poreikius. Intensyvaus alkoholizmo metai mus taip
suluogino, kad daugelis miisy nebesugeba apie tai paprastai kalbeti, o
tesugeba tik reaguoti. Mes susipainiojome atsakomybes ir pareigos
labirinte ir tik jaudiame, kad privalome atsakyti uZ visus ir uZ viska.
Viso to rezultatas — su Seima ir draugais sudarkyti tarpusavio
santykiai.
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Paklausk saves:

Ar a8 jauciuosi atsakingas uz iSkylan¢iy problemy sprendima?
Ar keliu sau jgyvendinamus tikslus?

Ar, kg nors spresdamas, galvoju apie savo gerove?

Ar 1st1l$1ma1 laikausi savo nuomonés, atsisakydamas kompromisy
vardan §ventos ramybés?

Ar moku atsipalaiduoti, kai esu vienas?

A.r nepaliauju gilintis | programg ir i§ jos mokytis, nesvarbu, kiek
laiko jau su ja dirbu? ,

Ar manimi gali pasikliauti kiti?

Ar esu dalyvaves nors keliuose atviruose AA susirinkimuose ir
klausgsis alkoholiky istorijy?

Ar netrukdau alkoholikui patirti visas jo elgesio pasekmes?

Ar meginu protingai suteikti paramg ir pagalba savo mylimam
Zmogui?

Ar aélsu'pr.antu, koks dékingas gali biti blaivus alkoholikas, kad yra
Anoniminiy alkoholiky draugija?
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Ar gerbiu AA, Al-Anono ir Alatino nariy anonimiSkuma?
Ar stengiuosi nuvykti { susirinkimus net tada, kai neturiu noro?
Ar suvokiu nauda, kurig gaunu, lankydamas susirinkimus?

Ar a§ skiriu laiko apmastymams apie savo Seimos grupg, ar remiu ja
finansiskai?

Ar domiuosi, kai tik turiu galimybiy, vietinés informacijos Saltiniais
ir Pasaulinés Tamybos darbu?

Ar buvau pasisiiiles savanoriskai tarnybai uZ Seimos grupes riby?

Ar a§ suprantu, kad mano individualus darbas, taip pat ir darbas
grupéje ar susirinkime pradeda man dvasiskai tobuleti?

Ar nuolat gilinuosi i Dvylika Al-Anono tradicijy?

Ar esu kada buves naujoko globéju?

Ar esu svarstes galimybe tapti Alatino patronu?

Ar sugebu isaiskinti Zmogui Al-Anono idéjas aidkiu ir priimtinu

budu, nes, galbiit, a§ bisiu tas vienintelis Al-Anono narys, kurj jam
bus teke kada nors sutikti?
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Ar gal'lu. Su savo mylimu Zmogumi atvirai ir i§samiai kalbétis mums
aktualiais klausimais, pavyzdziui, apie seksg ar pinigus.

Ar moku myléti ir priimti savo sutuoktinio meile?

Ar nebijau likti nesuprastas ir atstumtas, bandydamas Svelninti ir
gilinti maisy tarpusavio santykius?

Ar visada prisimenu savo vaikus, darydamas vienokius ar kitokius
sprendimus?

Ar sugebu atvirai-kalbétis su vaikais apie savo elgesio prieZastis,
savo jausmus ir man brangius dalykus?

Ar suteikiu vaikams galimybe padéti man namuose, taip leisdamas
pajausti jiems atsakomybe?

Ar stengiu atsiprasyti suklydes?
Ar gerbiu vaiky teisg turéti sava gyvenima?
Ar leidziu patiems vaikams spresti jy bendravimo problemas?

Ar Kkartais nebandau padaryti vaikg savo bendrininku kritikuojant
Zmones?
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Ar a8 rodau gera pavyzdi savo vaikams?

Ar tolydZio bendrauju su savo tévais?

Ar turiu gera drauga Al-Anone, su kuriuo galiu atvirai kalbeétis?
Ar esu pagarbus ir atidus savo kolegoms darbe?

Ar galiu atsispirti potraukiui uZsiimti bet kokia veikla, kad tik nebti
namuose su savo problemomis?

Ar jau esu susipaZings su visais man prieinamais leidiniais apie
alkoholizmo ligg?

Ar kasdien skiriu laiko maldai, meditacijai ir skaitiniams, kad realiau
pajus¢iau savo santyki su Aukstesniaja Jéga?

Ar padékoju Dievui savo maldose?

Ar ifreiskiu savo dékinguma, visuose savo darbuose rodydamas
kitiems meilg, t. y. pagrindinj dalyka, kurio mokomeés Al-Anone?

Kai pradeda aiskéti misy atsakomybé uz save ir uz kitus, pats
laikas pradéti ja daug rim&iau analizuoti. Milsy noras tai daryti yra
pirmasis Zingsnis link sugebéjimo protingai Zifiréti { savo ir kity
zmoniy poreikius ir deramai elgtis.
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Asmeniniai apmastymai

Kiek daug laiko prireike, kol supratau, jog tik a§ pats esu
atsakingas uZ tai, kaip jau¢iuosi. Dél savo nelaimiy kaltinau visus:
savo tevus, sutuoktini, visg gyvenima apskritai. Al-Anone man
pasaké, kad mano laimé priklauso tik nuo manes paties, — pasaulis
man jos tikrai neduos. Mano sutuoktinis bei mano tévai — irgi.
Tur¢jau liautis saves gailéjesis ir pradéti gyventi taip, kad kiekviena
diena priminty, jog turiu dZiaugtis jau vien dél to, kad esu gyvas,
Nebesijauciau atsakingas uz kity Zmoniy jausmus; man uZteko savujuy.

Kartais man atrodo, kad kai kurie Al-Anono nariai pamirsta, jog
kiekvienas turi atsakomybe uz miisy Draugija. Aigku, lengviau
pasedeti sudéjus rankas ir leisti kitam atlikti visg darbg. AS Zinau:
kuo naudingesnis stengsiuosi biiti Al-Anone, tuo daugiau naudos
Sios pastangos atne§ man padiam.

AS maniau, kad pripaZinti savo problemas reigke jomis atsikratyti
ir likti tik stebétoju. Tai buvo Zingsnis atgal. O i prieki pradéjau eiti
tik tada, kai supratau savo atsakomybe ir tapau aktyviu dalyviu savo
paties gyvenime.

Jausdamas pareiga padéti naujokams, tikiu, kad tokig paciq pareiga
turiu ir savo Seimai bei kolektyvui. Pasitelkes visa Al-Anone jgyta
patyrima, a8 sugebésiu aktyviai ir naudingai padéti sprendziant reikalus
darbe, mokykloje, per daug darby nesiimdamas i¥ karto, visada rasdamas
laiko nueiti j susirinkima ar paguosti kazka paskambinus telefonu.
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AS esu atsakingas uz savo laime, sielos ramybe, pozidri j
gyvenima, uz tai, kaip atradau ir ka kalbu. Tik mano galioje yra
panoréjus pakeisti Siuos dalykus. Koks palengvéjimas buvo suZinoti,
jog ne as turiu jaudintis dél alkoholiko. A$ nuo to turéjau atsiriboti.

Tikiu, kad kaip asmenybé¢ esu labai atsakingas Al-Anonui uZ tai,
ka jis man daveé. Noriu, kad Al-Anonas visada islikty ir teikty
pagalbg tiems, kurie jos praSys. Uz tai esu as atsakingas.

Pastebéjimai

Atsakomybeé, kurig turiu prisiimti:
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Uz ka turéCiau nesijausti atsakingas:

Kitos mintys:
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SAVES VERTINIMAS

Gyvenimas su alkoholiku rimtai iSkreipia savo vertés suvokimg. Mes
galvojame, kad problemos prieZastys slypi mumyse, ir d¢l to jauciameés
kalti. Mes nesame tikri, ar sugebame Kka nors deramai daryti, todél mus
kamuoja abejonés. Pagaliau, mes bijome ka nors miisy situacijoje keisti. Ir
visa tai galiausiai iSsivysto { neapykanta pafiam sau. Mes bandome
neparodyti savo jausmy, tatiau jie nei§vengiamai prasiverZia visur, ka mes
gyvenime bedarytume. Ir jeigu mus neapleidZia nepilnavertiSkumo
jausmas, tai mes kuo toliau, tuo labiau prarandame sugebéjima kurti Siltus,
normaltus savitarpio santykius su Zmonémis.

Al-Anonas sitlo pradéti viska nuo pradZios. Pirmiausia privalome
visiskai suprasti, kad esame susidiire su liga. Tada galésime pradéti
atsikratyti tu neigiamy jausmuy. Visa démesj galésime nukreipti | save ir
panagrinéti savus Zmogiskus trikumus. 8moksime priimti save tokius,
kokie esame, ir mumyse atsiras noras keisti savo poZitirj pozityvia linkme.

Al-Anono programa sitilo mums grupés nariy pagalba, ir mes galime
ja priimti. Jeigu augs misy pasitikéjimas AukStesniaja Jega, tai didés ir
misy pasitikéjimas savimi.
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- A‘I-A_non(') programa sitilo mums grupés nariy pagalba, ir mes galime
Ja priimti. Jeigu augs miisy pasitikéjimas Aukitesniaja Jega, tai didés ir
musy pasitikéjimas savimi.

Apsvarstykite Siuos klausimus:

Ar a8 gerai su savimi elgiuosi fiziskai, protiékai ir emociSkai?
Ar man patinka mano i§vaizda?

Ar a$ didZiuojuosi savo i§vaizda?

Ar teisingai maitinuosi?

Ar pakankamai ilsiuosi?

Kada paskutinjsyk lankiausi profilakti¥kai pas gydytoja?
Kada paskutinj karta buvau pas stomatologa?

Ar galé€iau iSdristi neleisti kitam peikti mano kiing?

Ar galéCiau apsiginti pats ir apginti silpnesnius uz save nuo brutalios
jégos?

Ar a$ sau patinku?

Ar a§ Zinau, kad Zmonés mane mégsta?
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Ar tikiu, kad a$ vertas meilés?

Jeigu jaugiu kity priesiskuma, ar tebegalvoju, kad esu vertas meilés?
Ar jmanoma, jog a$ galiu i§ tiesy biiti §velnus, mylintis Zmogus?

Ar galédiau sukurti iltus, gilius tarpusavio santykius?

Ar a$ bendrauju su emociskai stabiliais Zmonémis?

Ar suprantu, kad, nors neprotingas elgesys ir yra bildingas
alkoholizmo ligos poZymis, tatiau jis toli graZu ne visada priimtinas?

Ar esu svarstes galimybe kreiptis | profesionaly gydytoja, jeigu
nepavyksta i§vengti psichiniy-emociniy problemy?

Ar a§ mégstu buti pats vienas?
Ar esu nusipirkes sau dovang?
Ar esu sau toks pat geras, koks bii¢iau mylimam Zmogui?

Ar esu galvojes apie savigarba, bandydamas ne lygintis su kitais, bet
susikurdamas savo paties standartg?

Ar esu patenkintas savo gabumais?
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Ar galiu pripazinti savo trikumus?
Ar i savo trikumus Zifiriu kaip | neuzbaigta ideala?
Ar jau€iu pasitenkinimg uzsiimdamas saviaukla?

Ar pakankamai skiriu laiko apmastymams apie savo dvasinius
poreikius?

Ar jstengiu islikti ramus prie$isky man aistry siikury, prisimindamas,

jog kaltinimai — tai dar ne faktai?

Ar Zinau, kad turiu teise klysti?

Asmeniniai apmastymai

Tal — individuali programa. AS§ pats turiu save analizuoti, save
pazinti, o visy pirma — biiti pats sau doras. Jei nebisiu garbingas sau,
nesielgsiu garbingai ir su kitais.

- AS masc€iau taip: jeigu vaikystéje mane biity priverte pajusti savo
reik§minguma, §iandien a$§ biiciau apie save geresnés nuomoneés, ne-
stokodiau pasitikéjimo savimi, nebijociau biiti atstumtas kity. Jeigu
tik nebii¢iau vedgs alkoholiko, kiek rlipes€iy man atkristy, kiek
dziaugsmo teikty gyvenimas! O koks gyvenimas dabar! Kodél jis tu-
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réjo atnesti vien tik nusivylima, vien tik sumai§tj? Kodél negaléjau
patirti gery dalyky? Tokios buvo mano mintys. Noréjau savo masty-
mg pakeisti. Zinoma, &ia padéjo susirinkimai. Juose visada atsirasda-
vo zmoniy, kuriy problemos biidavo daug didesnés uZ mangsias. Kai
isitraukiau | grupés veikla, prisiémiau tam tikras pareigas, pradéjau
globoti naujokus, a§ pasijutau visai kitu 7mogumi. Kuo daugiau
ripinausi kitais, tuo maZesnés daresi mano problemos. Pamates, kad
mano pastangos ir darbas su kitais duoda tokig nauda, as pajutau savo
tikraja verte ir pasijutau laimingas vien todeél, kad gyvenu.

Savos vertés suvokimas — tai pilnatvés pajautimas. Mano paZitiros
apsprendzia pilnatvés laipsnj. Giliau pazZindamas save ir geriau
galvodamas apie save, a§ galiu | savo problemas Zitiréti kaip | i88uki,
o i skausmingus dalykus — kaip { tobul¢jimo galimybe. Tokiu btidu
galiu patirti pilnavertj gyvenimg ir beproblemiskai Zvelgti | save.

A esu sau geras. Savo giliais, gerais ir blogais jausmais dalinuosi
su kitais. A§ pasitikiu Dievu, leidZiu jvykiams klostytis patiems ir su-
sitaikau su pasekmémis. Aisku, Dievui mangs visai ir nereikia, kad
jis galéty daryti savo stebuklus. A graZiai kalbu su savimi ir pataps§-
noju sau per petj, kai padarau kg nors gero, nors ir sunkaus. Kai kg
padarau ir del kity, nors kartais jie to né nezino. Paskambinu Zmogui,
kurio nemadiau ilga laikq. Visa tai darau, kad labiau sau patikCiau.

Kadangi nebuvau apie save geros nuomones, mane jaudindavo
tai, ka kiti apie mane galvoja, ir jausdavausi nejaukiai, jei tik
pajusdavau kity nepritarimg ar prieSiSkuma mano atzvilgiu. Jeigu
mane mégo, jausdavausi gerai, jeigu nemégo ar kritikavo, jausdavau
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prievc.)lq_p'asikeisti, kad tik jiems jtikéiau. Mano nuomoné apie save
absoliuciai priklausé nuo kit

S1an§1en su'pra'ntu,. kad pirmenybe reikia teikti ne kity Zmoniy
nuomoneéms. Iflrrmausm reikia ugdyti savo vertés supratimo jausma.
Kai tg padarysiu, mane maziau domins, ka kiti apie mane galvoja.

Pastebéjimai

Mano savybés, kurias a§ vertinu;

Al-Anonas rengia susirinkimus. kad pasidalintume
i ) } savo tobul¢jimo patirtimi. Gyvendami S$ia diena ir
Kitos mintys: gilindamiesi i save, mes galime save myléti ir gerbti
labiau, negu bet kada anks¢iau. Tuo pa¢iu mums bus bus
lengviau suprasti, kaip kitiems atiduoti ta tikraja Siluma ir

meile, kuria juos visada nor¢jome apgaubti.
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MEILE

“Jeigu tu i§ tiesy mane mylétum...” Koks daZnas Sis sakinys
alkoholiko namuose! Mums sunku suprasti, kodél ligos kamuojami
alkoholikai negali mums duoti tokios meilés, kokios laukiame.
Tadiau tie, kurie gyvename su alkoholikais, privalome pripaZinti, kad
miisy sugeb¢jimas myléti ir priimti kito meil¢ jau yra taip pat
iSkreiptas.

Nesvarbu, ar mes nuo alkoholiko ir kity Zmoniy ginamés, ar juos
puolame, ar esame visiSkai jiems abejingi, mes jau esame apsitvérg
nepasitikéjimo siena, pro kurig meil¢ prasiskverbti negali. Mes, kaip
asmenybés, nustojame augti.

Al-Anonas gali padéti mums atsigauti. Meilé atgis, pajutus
7moniy Siluma draugijoje. Ji stiprés, kai suprasime, kad alkoholizmas
~ tai liga, ir todél mes turime atitinkamai elgtis ir su savo Seimos
nariais. O kai giliau susipaZinsime su programos principais, mes
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tapsime kupinais $ilty jausmy Zmonémis, gebandiais duoti bei priimti
meile tokia, kokia ji yra i§ tikryjy.

Paklausk saves:

Ar suprantu, kad bendraujant su kitais Zmonémis, reikia protingai
myléti ir save?

Ar pripazjstu, kad alkoholizmas yra liga, o alkoholikas — ligonis?

Ar leidau savo mylimam Zmogui gyventi jo asmeninj gyvenima?

Ar supratau, kad ZodZiai: “A§ mylédiau tave, jeigu..” nerciSkia

meilés?

Ar Zinau, kad myléti reikia be jokiy i8lygy ir, jeigu kas nors spriista
man i§ ranky, tai dar nereiSkia, jog tai batinai turéjo priklausyti man?

Ar 3eimos nariams rodau savo meilg?

Ar a8 visada jau¢iu meile savo Seimai?

Ar seksas yra natiirali meilés iraiska tarp mangs ir mano mylimojo?
Ar a§ pripaZistu tiesa apie seksualinius santykius su mylimﬁoj u?

Ar miisy santykiai atviri ir saZiningi?
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Ar turiu drasos kreiptis | specialista seksologa dél iskilusiy
seksualiniy problemy?

Ar sugebu myléti kitus Zmones, nepaisydamas jy problemy ir
skiriamyjy bruozy?

Ar Zinau skirtuma tarp atsiribojimo ir abejingumo?

Ar galiu myléti nereikalaudamas atsako?

Ar nuogirdziai riipinuosi savo mylimuoju?

Ar stengiuosi visada prisiminti man svarbiy Zmoniy ypatingas
Sventes, i¥kilmingas datas ar kitus svarbius jy gyvenimo jvykius?

Kaip daznai sakau kitiems, kad juos myliu?

Ar a§ bendrauju su kitais natiraliai ir nebijau ko nors pasakyti ar
padaryti ne vietoje?

Ar pasitikiu tuo, kurj myliu, ir nebijau, jog juo gali susizaveti kitas
zmogus?

Ar tikiu Aukstesnigja Jéga savo santykiuose su kitais Zmonemis?

Ar manau dékinguma esant meilés israiska?
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Ar naujokams Al-Anone stengiuosi rodyti tikrajj riipestj ir §iluma?

Ar suvokiu, kad Al-Anono tikroji paskirtis — dalintis meile su
Zmonémis?

Asmeniniai apmastymai

Meilei néra vietos §irdyje, kupinoje kaimés ar pyk&io.

Al-Anone iSmokau myléti Zmones, nors ir ne visi man patikty.
Nuostabu yra tai, kad dabar man patinka visi. Ir taip atsitiko visai
paprastai. Anksciau a§ vengiau Zmoniy, geriau buidavau vienas, nei su
kuo nors pakalbédavau. Meile — lyg krepSys su ZemiSkomis
gérybémis. Niekada jy neuZtenka, kol vieng dieng pamatai, kad jau
per daug, ir reikia dalj ju atiduoti kitiems.

Al-Anonas moko mane suprasti, ka i§ tikryjy reidkia meilé. Mano
grupes draugai suteiké man viltj. Po to jie parodé man, kas yra meilé
be iskai¢iavimo. Jie myléjo mane toki, koks a§ esu, ir riipinosi visu
tuo, kad a§ iSmok¢iau daryti ta pati. Kai iSmokau myléti save ir
priimti tokj, koks esu, sugalvojau pamilti ir kitus.
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Kai lioviausi rapintis dalykais, kuriy nesugebéjau kontroliuoti, ir
pradéjau keistis | geraja pus¢, mano geb¢jimas myléti augo tuo paciu
metu. Pamaciau, kad sugebu protingai myleti vyra, nebutinai
darydama tai, ko noréjo jis, bet tai, kas jam buity naudinga. Suvokiau,
kaip svarbu buvo jam pafiam pamatyti savo gerumo pasekmes.

Zodis “meilé” man niekada nebuvo visidkai aidkus. A% maniau,
kad mylint Zmogy, butina tai jrodyti Kkonkrediais veiksmais ir
ZodZiais. Miisy §eimoje nicko panasaus nebuvo, taigi a$ begal¢ laiko
praleidau mastydama, ar kas nors mane myli ir ar a$ galiu ka nors
myléti. Tik per paskutiniuosius kelis ménesius supratau, kad meilé
Zmoniy santykiuose pasireiskia skirtingai. Meilé negali turéti riby ar
sieny, leidZian¢iy mums numatyti, ka ir kaip myleti.

Meilé — tai buvimas paliu savimi ir tuo pasitenkinimas; tai
Zinojimas, kad turiu tobuléti, bet galiu buti laimingas ir toks, koks
esu. Meilé reiskia jsiklausyma, — ir tai svarbiausia. Ji reiSkia pagarbg
ir atviruma kitiems... Meilé — tai gyvenimas.

Pastebéjimai

Ka a¥ galiu paraSyti apie savo gebéjima myléti:
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Kitos mintys:

Al-Anone suZinome, kiek daug yra biudy isreikiti meilei:
paraSytais ar iStartais Zodziais, tyl¢jimu ir atlaidZiu isiklausymu;
dékingumu savo Aukstesniajai Jégai ir mylimam Zmogui.
Mokydamiesi laisvai ir atvirai kitam rodyti meile, mes taip pat
iSmokstame ja laisvai priimti, pasitikédami i§ kity ir i§ savo
Aukstesniosios Jegos.
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BRANDA

Branda — tai mokéjimas
gyventi taikoje su tuo, ko
mes negalime pakeisti.

Branda paprasCiausiai galima pavadinti biivi, kai Zmogus uZauga.
Tas bitvis padeda zmonéms tinkamai derinti savo intelektg ir jausmus
su ilgesiu. Sugebéjimas tinkamai elgtis tinkamu laiku reikalauja
aiskaus situacijos suvokimo ir Zmoniy ribotumo supratimo. Subrend¢
zmonés vengia kraStutinumy, realisti§kai Zifiri { save, turi apgalvotus
tikslus ir sugeba prisiimti atsakomybg¢ uz savo veiksmus. Ju
vienintelés ateities perspektyvos yra susijusios su jais paciais.
Vienintelis dalykas, kurj jie analizuoja — tai ju pa¢iy asmenybés.
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Klausimai apie tavo branduma:

Ar suvokiu, kad gyvenimas néra nei juodas, nei baltas, nei geras, nei
blogas, bet turintis vidutiniSkas savybes tarp i§vardintyjy?

Ar atsisakau kontroliuoti Zmones ir situacijas, kai nejstengiu tai
padaryti?

Ar galiu drasiai paZvelgti | save?

Ar kitiems Zmonéms atskleidZiu savo tikraji “a§”?

Ar galiu toleranti$kai, nepriekai$tingai pazvelgti | save?
Ar esu pakantus kitiems?

Ar gerbiu Zmones?

Ar nesinaudoju Zmonémis, siekdamas savo tikslo?

Ar tikiuosi, kad kiti bus atlaidis ir pakes mano elgesi?

Ar isiklausau i kity nuomong?
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Ar ne per daug rimtai Zitriu | save?

Ar turiu jumoro jausma?

Ar mano lukesc¢iai dél saves realiis?

Ar nepykstu, kai suklystu, suprasdamas, jog klysti — Zmogiska?
Ar galiu pasakyti “ne”?

Ar nesunkiai pakeliu gyvenimo smiigius?

Ar atsiriboju nuo nemaloniy situacijy?

Ar bandau suprasti kity Zmoniy elgesio prieZastis?

Ar jaudiu pasitenkinima, darydamas ka nors labai gero?
Ar nemanau, kad per mazai sugebu?

Ar dZiaugiuosi kity s¢kme?

Ar bandau i§vengti abejoniy, jeigu kartg esu apsisprendgs?

Ar prisiimu atsakomybg uZ savo elgesi ir veiksmus?
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Ar moku reiksti konstruktyviai savo jausmus?

Ar apgalvotai elgiuosi jvairiose situacijose?

Ar sugebu priimti kritika ir nepritarimg geranoriskai, be blogy
min¢iy, suprasdamas, jog tai skatina mane tobuléti?

Ar esu kantrus, pasikeitus planams, ir sugebu prisiderinti prie salygy,
palankiy kitiems?

Ar sugebu iSvengti kity jtakos man ir leisti jiems eiti savo keliu?
Ar visuotiniuose susibiirimuose jau¢iuosi ramus ir atsipalaidaves?
Ar visada vengiu buti démesio centre?

Ar jauCivosi nepriklausomas, nereikalaujantis kity pritarimo ar
nurodymy?

Ar dristu pripaZinti, kad nesu visaZinantis?

Ar moku jvertinti savo paties vaidmenj nemaloniose situacijose,
kuriose buvau atsidirgs?

Ar sugebu priimti kity pagalba arba pagyrimus, nesijausdamas
“skolingas”?

43




Ar a§ trokstu gilintis | savoka Aukstesné Jega, Toji, Kuri gilesné uz
mano prota, kuri gali man gyvenime suteikti gilesnj brandumo
supratima?

Sakoma, kad dékingumas yra brandaus Zmogaus poZymis. Kartais
mes turime pradéti, dékodami uZ tai, jog mums atéjo supratimas, kad
turime keistis. [éje pro $ias duris, mes panorésime i3 savo dabartinés,
dar nesubrendusio Zmogaus biisenos pereiti i gilesnj, brandesni saves
supratima.

Asmeniniai apmastymai

A% bandau subresti emociskai. Emociskai subrendgs Zmogus yra
doras, malonus, kuklus, nesavanaudis, sugebantis atremti likimo
smiigius bei nemalonumus ir toliau eiti savo keliu.

Kai labiau patyre draugijos nariai man pasake, jog a8 daugiau rapinuosi
alkoholiku nei savimi, a$ jsiZeidZiau. GriZusi namo, prisiekiau daugiau
niekada ten neiti. A§ pamirau, kiek karty esu sakiusi kitiems: “Jeigu tave
iskaudino, pirmiausia jsitikink, ar pats  nesi kaltas. Jeigu nesi,
paprastiausiai nekreipk démesio. Bet jeigu esi kaltas, pats turi iStaisyti
padéty, ir skausmas sumazes”.

Noréjau nubausti tuos Zmones, pasilaikydama sau savo i$minties
perlus, ir tada prisiminiau savo ker$to motyvus. Juk man reikéjo grupés
labiau, negu jiems mangs.

Tai buvo dar vienas mano Zingsnis brandos link: a§ pradéjau atsigauti
nuo ligos, vadinamos “nesiklausymu”. AS taip greitai pajuntu nuoskaudg i§
kity, bet taip létai suvokiu, kai pati skaudinu kitus, '

Branda galima pavadinti vis didéjanti suvokima, jog tu nesi nei
nuostabus, nei beviltiskas. Tai galima pavadinti Zinojimu, kas yra dabar,
kas galéty biti ir ko negali biii. Tai ne tikslas. Tai kelias. Tai toks
momentas, kai tu atsipeikeéji po iStikusios nelaimés ar sukregiancio smugio
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ir pagalvoji: “AS vis délto gyvensiu, po galais!” Tai momentas, kai Zlunga
viskas, kuo tu tikéjai. Taciau, skirdamasis su savo senais jsitikinimais,
pamatai, kad tu vis dar esi tu. Momentas, kai pamatai, jog ir kitas gali taip
pat gerai atlikti tavo darba, — bet vis délto tu ir toliau ji dirbi. Tai
momentas, kai padarai kazka, ko taip ilgai bijojai; kai suvoki, jog esi
pasmerktas vienatvei, bet taip yra ir kitiems. Tai §imtai akimirky, per kurias
pamatai, koks esi i§ tikryjy. Tai leidimas gyvenimui tekéti savo jprasta gera
vaga, pasiimant i§ jos viska, kas tik jmanoma. Tai yra “Tebinie taip, kaip
novi Dievas”.

Pastebéjimai

Realus tikslai, kuriy galiu siekti:

Elgesio ypatumai, kuriuos galiu pataisyti:

Kitos mintys:
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CHARAKTERIO BRUOZAI

Sakoma, kad visi mes turime tris charakterius: kas mes galvojame esa,
kokie noretume biiti kity akyse, ir kokie esame iS tikryjy. IS tiesg mumyse
susipyne visi trys i§ ju. Musuy moralinés ir etinés s:avybss 1§. svelmgs
vaikystés transformavosi | tuos bruozus, kokius turime Siandien. Kaip
tvirtai jie mumyse isiSaknij¢ dabar priklauso nuo mﬁsg mastymo, nuo to,
ka kiti galvoja apie mus, ir nuo miisy prigimties ypatybl.q. . .

Misy charakteris priklauso nuo daugybés savyblq,‘ kunqs salygoja
milsy mastysena ir elgsi. Jeigu nagrinésime atskiras dahs., kun(?s sud‘ar‘o
visuma, pamatysime savo stiprigsias ir silpnasias puses; taip pat ir k(?k_lals
budais pasireiskia tam tikros miisy savybés. Tokiu bﬁQu. mes ga.lesEme
izvelgti “tikraja savo paklydimy prigimti” ir galésime padéti sau rast bida,
kaip pataisyti savo trikumus.
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Jeigu prie kiekvieno atsakymo | klausimus paradysime data, tai
galésime po kurio laiko palyginti save su tais, kokie esame dabar. Tie,
kurie rimtai nori augti ir tobuléti, bus patenkinti, pamate, kokj progresg
padare, periodiSkai perzvelgdami savo charakterio bruozy analize.

Palyginkite ir apsvarstykite iuos biido bruoZus, o tada atsa-
kykite | pateiktus klausimus:

Besirapinantis kitais Egocentriskas

Ar bandau savo interesais riipintis maZiau, o uz mano interesy riby
esanciais dalykais — daugiau?

Ar suprantu, kad, padedamas kitiems, galiu ispresti savo dilemg?

Ar mano prisiimti jsipareigojimai atitinka mano norg padéti kitiems?
Naudingas Uzsiémes savimi
Ar man patinka daryti gera kitiems, ar a§ nuolatos laukiu, kad kiti

man bus geri ir démesingi?

Ar esu svarstes galimybe konkrediu darbu pasitarnauti Al-Anono
grupei?

Kilnus Savanaudis

Ar bandau riipintis kity poreikiais taip, kaip savais?

Ar kilniasirdiskai aukoju savo laikg tarnaudamas kitiems, ypa¢ savo
Seimos nariams?

47




Démesingas Kupinas savigailos

Ar kada pagalvojau, kad ir kiti yra turéj¢ panasiy sunkumy, kaip as?
Ar bandau i8vengti kity uZuojautos man?

Ar manau, kad problemos yra vienas galingiausiy mano augimo
skatinan¢iy akstiny, tikra dovana, man suteikta AuksStesniosios

Jégos?

Atviras, maloningas Ribotas, uzsispyres

Ar sugebu bti atviras ir imlus Zmonems su naujomis idéjomis?
Ar mano kompromisai realisti¥ki?
Ar galiu daryti taip, kaip sitlo kitas zmogus?

Konstruktyviai kritiSkas Kategoriskas

Ar a§ vengiu paanalizuoti kita Zmogu?

Ar a§ nenaudoju ZodZiy “turéty, privaléty”, kai kalbu apie kitus
zmones?

Ar esu jsitikines, kad dauguma Zmoniy yra tokie, kokie ir turéty biti,
nepaisant ju noro biiti kitokiais?
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Pagarbus Nepagarbus

Ar gerbiu kity Zmoniy jausmus ir 18gyvenimus?

Ar jauciu savo teise j oruma?

Ar g'al'lu s1_1drumsti poreiki iSreiksti save kaip asmenybe su tuo paciu
poreikiu kituose Zmonése?

Kant,
s Nekantrus

Ar turiu kantrybeés iSlaikyti sveika savidiscipling?

el 8 .] q

Ar suprantu, kad mano kantrybé leidzi o
; g rybe leidzia mano Aukstesniajai Jegai
man visq laika vadovauti? 1ajai Jégai

Pakantus Nepakantus

Ar sugebu bilti nuolaidus ir tuo paciu ilaikyti savigarbg?

Ar vengiu nusileisti kitiems?

Ar SUpIantu kad zlugdantis jausmas mazéia, el
K . ’ .] gl 1 ij
j J 2 ~ Ja, J€1gu mano tolerancua
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Realistiskas Nerealistiskas

Ar suprantu, kad tikrove yra tai, kas vyksta, o ne tai, kg a§ manau ar
Jjaudiu vykstant?

Ar Zinau, kad pripaZinti tiesa reiSkia i§vengti tuzinio jsivaizduojamy
problemy?

Ar tikiu, kad reali yra tik §i diena?

Supratingas Nesupratingas

Ar a$ bandau protingai viska apsvarstyti ir nieko nedarau impulso
pagautas?

Ar noriu iSgirsti visa pasakojima prie§ pateikdamas savo i$vadas?
Ar idteisinu kitus, jei neturiu prieZas¢iy elgtis prieSingai?

Atkaklus Nuolaidus

Ar elgiuosi savo naudai, turédamas savo tikslus?
Ar pats priimu sprendimus?

Ar sugebu nepasiduoti, nors nuo to gali nukentéti mano gerové ir
garbe?
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Bendradarbiaujantis Dominuojantis

Ar bandau suprasti kito poZiiirj, nors jam ir nepritariu?

Ar gerai sutariu su kitais, dirbdamas kolektyve?

Ar mangs neerzina kito vadovavimas?

Ar galiu vadovauti ne vien tik ZodZiais, bet ir pavyzdiais?

Bendraujantis UZsidares

Ar jaukiai jau€iuosi visuotiniuose susirinkimuose?
Ar suprantu, kokie naudingi gali bliti mano pasakojimai kitiems?
Ar domiuosi pasaulio, savo draugijos ir §eimos reikalais?

Atlaidus Kerstingas

Ar sutvipku, jog sudar¢s mane piktinanéiy dalyky sara$a, Zengsiu
pirma Zingsnj link jy likvidavimo?

Ar pasibaigus konfliktui ir isiliejus pyk¢iui sugebu nusiraminti?

Ar ge_lliq buti supratingas, jeigu mano ka tik issiblaives alkoholikas
praleidzia didZiaja laiko dalj AA?
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Pasitikintis {tarus

Ar moku i¥teisinti kita Zmogu?

Ar surizikuodiau uZmegzti naujus santykius, nepaisydamas buti
apviltas?

Ar sugebu neieskoti kity elgesyje uzslepty motyvy?

Patikimas Liefuvautojas

Ar vengiu aptarinéti kito Zmogaus problemas apsimesdamas, jog taip
bus geriau jam paciam?

Ar vengiu apkalbfnti kitus?

' is pasitikéji a esminé Al-Anono
Ar manau, kad apsaugantis gdbltlke‘]lmaf yre A
programos dalis ir subrendusio Zmogaus poZymis:

Patenkintas Pavydus
Ar stengiuosi samoningai jvertinti visus man ivykstancius gerus
dalykus?

Ar sugebu dziaugtis kity sekme?

Ar vengiu kaltinti kitus ir pats bandau istaisyti bloga padéti?
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Sukalbamas Nesukalbamas

Ar ieSkau kiekvienos situacijos ir Zmoniy, su kuriais susiduriu,
geryjy savybiy?

Ar vengiu gin€ytis tik vardan ginéo?

Ar nesigriebiu sarkazmo, kai kiti nesutinka su mano nuomone?

Linksmas Prislégtas

Ar nekaltinu kity dél savo nelaimiy?

Ar man suprantamas Abrahamo Linkolno posakis: “Zmones laimingi
tiek, kiek jie nusprendzia tokiais bati”?

Ar greitai atsigaunu po nesékmés?

Mandagus Nemandagus

Ar atidZiai klausausi, kai kalba kiti, ar paprastiausiai laukiu savo
eilés?

Ar pagalvoju, koki poveikj kitiems daro mano kalba bei balso tonas
ir tembras?

Ar suvokiu skirtuma tarp pagalbos pra$ymo ir jos reikalavimo?
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Malonus Nemalonus

Ar elgiuosi su Zmonémis maloniai, atsiZvelgdamas iju jausmus?
Ar susilaikau nepasakes ZodZiy, kurie galéty biti nemaloniis?

Ar suprantu, kaip galiu pasitarnauti 7mogui, ji isklausydamas, kai
jam to reikia?

Riipestingas Abejingas

Ar nesakau kitiems: “Tai ne mano reikalas”, suprasdamas, kad daZnai
abcjingumas ~ blina  daug yiauresnis, negu tiesmukisSkas
pasiprieSinimas?

Ar vengiu per didelio valdingumo, ginant kitus?
Ar sugebu priimti kity man rodoma meilg?

DiskretiSkas NediskretiSkas

Ar, bendraudamas su Zmonémis, biinu saZiningas ir taktiskas, visada
priimdamas domeén jy jausmus?

Ar sugebu nekartoti vieno ir to paties?

Ar nepagalvojau, kad jsiklausymas i save gali biti vienas 18
diskretiskumo vystymo metody?
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Stabilus (tvirtas
(i ) Paniskas, nirtingas

Ar dirbdamas i§vengiu nuotaikos svyravimy?
Ar tinkamu biidu reiskiu savo jausmus?
Ar sveikai reaguoju | kity jausmus?

Ar tyla padeda man atgauti santfiruma ir SaltakraujiSkuma?

Ni
uoseklus Nenuoseklus

Ar stengiuosi sakyti tai, kg turiu e .
5 al : . .
ke sakau? & galvoje, ir ar visada turiu galvoje tai,

Ar jvykdau savo pazadus?

Ar aS elgsivosi vienodai toj T -
. € pacioje " .
aplinkybémis? J© pacioje situacijoje skirtingomis

Nuosirdus
Nenuosirdus

Ar visada stengiuosi i8likti savimi be kauké kuri
. i ki , D€ Ka u : i
- l itiems? €S, I galetq padarytl

Ar nesakau kitiems melagingy komplimenty?

Avr nesmaudoju?monémis, kalbédamas jiems tai, kq jie nori 18girsti
uzuot pasakant jiems tai, ka i3 tikryjy galvoju ir jaucéiu? ,

-
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Sqiiningas NesqZiningas
Ar saZiningai apsvarstau savo poelgiy motyvus?
Ar nebandau pateisinti savo klaidy ieSkojimo pagrinda?

Ar galiu susilaikyti nuo melo, — kad ir nedidelio?

Ar sugebu su Zmogumi kalbéti tiesiai $viesiai, atsiskleisdamas toks,
koks esu?

Ar norédamas pasirodyti saZiningu, niekada nebiinu priesiSkai ar

nirtingai nusiteikes?
] isuoliSkas

PripaZistqs klaidas Teisu

Ar sugebu suklydes prisipaZinti sau ir kitiems?
Ar atsiprasydamas tikivosi atleidimo uz savo elgesi?

Ar a$ jau praéjau ta etapa, kai del savo blogo elgesio kaltindavau
situacija?

Nuolankus ArogantiSkas
uo

Ar a§ atlaidus laimétojas?

Ar suprantu, kad buti nuolankiam reiskia teisingai mokeéti vertinti

save pati?
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Ar Zinau, kad nuolankumas neturi nieko bendro su nusizeminimu?

Ar esu patyres, kad nuolankumas — tai proporcingas santykis tarp
mangs ir mano Aukstesniosios Jégos?

Ramus Nerimastingas

Ar galiu ramiai, be nerimo isklausyti kity Zmoniy problemas?
Ar Zinau, kad veikla daZnai nugali nerima?
Ar prisimenu Ramybés Malda, kai sieloje — sumaistis?

Atsipalaidaves Isitempes

Ar vengiu naudoti gydytojui nepaskyrus cheminius preparatus tam,
kad atsipalaiduo¢iau?

Ar yra toks darbas, kuris padeda man atsipalaiduoti?

Ar suprantu, kad daugelyje situacijy jtampa natiiraliai reikalinga tam,
kad po to jgau¢iau daugiau energijos ir sugebéjimo veikti?

Ar $ukis “Viska daryk neskubédamas” man priimtinas?

Pasitikintis, pasikliaujantis Baimingas, susiripines

Ar kada nors i8vardijau ir i§analizavau tai, ko a§ bijau?
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Ar nemanau, kad vertéty su kuo nors pasiSneketi apie savo baimes?

Jeigu kada gyvenime pasijausCiau nesaugiai, ar neidsigas¢iau, kad jau
mano gyvenimui atéjo galas?

Viltingas Prislégtas

Ar kiekvieng nauja dieng pradedu su viltimi, kad ji bus geresné uZz
pra¢jusiaja?

Ar a§ pasiryZes padaryti viska, kad i8sipildyty mano svajonés?

Ar tikiu, kad Aukstesné Jega gali padéti man sukurti geresni,
Jaimingesnj gyvenima?

Optimistas Pesimistas

Ar tikiuosi geriausios iSeities i8 kiekvienos situacijos, kurioje
atsiduriu?
Ar suteikiu sau galimybe $viesiai ateiciai?

Ar dalinuosi visu tuo su kitais, ka turiu savyje geriausio?

Gyvenantis praeitimi,

Gyvenantis Sia diena
besiriipinantis ateitimi

Ar viskg padariau, kad atsikratyCiau kaltés jausmy dél praeities?
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Ar savo jausmus stengiuosi nukreipti teigiama linkme?

Ar stengiuosi gyvenime vadovautis principu “Gyvenk $ia diena”?

Darbstus .
Tingus

Ar suprantu, kad noras kazka padaryti — tai jau pi L
tikrajj veiksma? 4 padaryti — tai jau pirmas Zingsnis i

Ar kg nors pradéjes visada baigiu?
Ar planingai atlieku savo pareigas?

Greitas
Delsiantis

tzf)kr band?lu kg nors darydamas ar priimdamas sprendimus i§vengti
eprasmio delsimo, nes tuo metu tingiu arba man tas nerupi?

Ar suprantu, kad atidéliojimas daZnai ) _
pateisinima? J aznai veda | praleisty progy

Ar suvokiu, kad vel : -
e eluodamas rodau nepagarbg tiems, kuric mangs

Tikslingas Betikslis

Ar a§ dar noriu pakeisti savo gyvenima?

Ar a§ turiu tiksla gyvenime?
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Ar sugebu gyventi sveika ir turininga gyvenima, kuriame galédiau
uzbaigti pradétus darbus?
Atsakingas Neatsakingas

Ar gali Zmonés mane laikyti atsakingu ir manimi pasitiketi?
Ar retkardiais sugebu pasakyti “ne”?

Ar nesijauciu atsakingas uz kity 2m0niu€ gyvenima, bet manau, kad
turiu {vykdyti savo pareiga del kity Zzmoniy?
Naudojqs savo talentq ir sugebéjimus Apatiskas sau

Ar vertinu savo talenta ir gabumus?

Ar galiu islaveti tiek, kad sugebéliau toliau vystyti talenta ir

gabumus?

Ar suprantu, kad Sie dalykai yra dovana ir jie turi tarnauti mano
Aukétesniajai Jégai ir mylimam zmogui?

Dékingas Nedékingas

Ar a$ dékingas uZ tai, ka dabar turiu?

Ar nepagalvojau, kad reikéty sudaryti saraSa visy dalyky, uZ kurivos
turiu bati dekingas?

Ar a8 skiriu laiko idreiksti padeka savo Aukstesniajai Jégai?
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PasiruoSes toliau siekti emocinés ir
dvasinés pusiausvyros

Savimi patenkintas

Ar Zinau, kad jveikus Ketvirtaji Zingsnj, mano “darbas” dar nebus
baigtas?

Asmeniniai apmastymai

Kai pirmg kartg analizavau save, daugiausia galvojau apie jvykius
ir situacijas, kurie jaudino mane, bet ne mano mintis ir jausmus. Tai
buvo labai vienpusiSka savianaliz¢ dar ir dél to, kad a§ savyje
nemaciau né vienos geros savybés. Tai nebuvo panadu | Ketvirtojo
zingsnio analizg, bet as apraSiau kai kuriuos savo gyvenimo jvykius ir
sukaupiau pakankamai drasos, kad nuei¢iau ir pasikalbééiau su kitu
Zzmogumi. Manau, kad buvau viska apra¥¢s taip i¥samiai ir
saziningai, kaip tik tuo metu sugebéjau. Tokiu bidu a$ islindau i§ po
griuvésiy ir pamaZu, jgydamas vis daugiau kantrybés ir aiskiau
suvokdamas dalykus, pradéjau augti.

Pra¢jus dvejiems metams pajutau bitinybe “pakartoti”
savianaliz¢. Padedamas ilgametio Al-Anono nario, a§ giliai
pazvelgiau i save. Kartu su augimu Al-Anone savyje pastebéjau ir
trikumy. Sugebéjau | juos pazvelgti tiesiai ir be baimés. Taip pat
pamaciau ir savo gerasias savybes ir pripaZinau, kad jas i§ tiesy turiu.
Atskleidgs ir pripaZings gerasias ypatybes, pradéjau dirbti.

Pamaciau, kad dirbdamas su $ia programa teigiama linkme ir
tobuleédamas, atrodo, netenku kai kuriy ydy, o kitas pradedu istengti
kontroliuoti.

Prireiké daug drasos iSanalizuoti save popieriaus- lape, bet
galiausiai pasirod¢, kad tai padaryti buvo verta. A§ pradéjau augti ir
madiau ta augima. Zenges §i Zingsni, a$ pripaZinau save. Kai
pripazinau save pats, mane pripazino ir Kiti Zmonés.

61




T
Charakterio anketa Mandagus Nemandagus
Malonus Nemalonus
(Kartu su klausimais, pateiktais skyriuje “Charakterio bruozai”, §i Rupestingas Abejingas
anketa nurodys kiekvienar.n iéﬁ miisy gaires, kur mes esame, Diskretigkas Nediskretiskas
atsizvelgiant i teigiamy savybiw/trikumy poras). Tvirtas PaniSkas, nirtingas
Data Nuoseklus Nenuoseklus
o NuoSirdus Nenuogirdus
TEIGIAMOS SAVYBES TRUKUMAI Saziningas NesaZiningas
Besirtipinantis kitais Egocentriskas Pripazistantis klaidas Teisuoliskas
Naudingas kitiems Uzsiémgs savimi Nuolankus ArogantiSkas
Kilnus Savanaudis Ramus Nerimastingas
Démesingas Kupinas savigailos Atsipalaidaves [sitempgs
Atviras, maloningas Ribotas, uzsispyr¢s Pasitikintis, pasikliaujantis Baimingas, susiriipines
Konstruktyviai kritiSkas Kategoriskas Viltingas Prislogtas
Pagarbus Nepagarbus Optimistas Pesimistas
Kantrus Nekantrus Gyvenantis Sia diena Gyvenantis praeitimi,
Pakantus Nepakantus besirlipinantis ateitimi
Realistiskas Nerealistiskas Darbstus Tingus
Supratingas Nesupratingas Greitas Delsiantis
Atkaklus Nuolaidus Tikslingas Betikslis
Bendradarbiaujantis Dominuojantis Atsakingas Neatsakingas
Bendraujantis Uzsispyres Naudojas savo talentq ir Apatiskas sau
Atlaidus Kerstingas sugebéjimus
Pasitikintis [tarus Dékingas Nedékingas
Patikimas Liezuvautojas Pasiruo$gs toliau siekti emocinés Savimi patenkintas
Patenkintas Pavydus ir dvasinés pusiausvyros
Sukalbamas Nesukalbamas
Linksmas Prislégtas -
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GAUTU DUOMENU SUVESTINE

Data

Teigiamos paziiiros:

Neigiamos pazilros:

Atsakomybé, kuria turiu prisiimti:

Atsakomybé, kurios turiu atsisakyti:
64

Savybeés, kurias pripaZjstu turinti(s):

Ka suZinojau apie savo gebéjima myléti:

Kokius realius tikslus galiu uZsibrezti:

Taisytini elgesio bruoZai:
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Priéj¢ paskutini Sios knygos puslapj, mes dabar galime sau
uzduoti vienintelj klausima;: kg pasickéme?

Jeigu nepraleidome né vieno puslapio, tai perskaitéme ir
paraséme atsakymus | daugybe klausimy. Kai kuriuose mes
atpaZinome save, kiti mums pasirodé nepriimtini. Su kai kuriomis
prielaidomis sutikome, su kai kuriomis — ne. Galbit dabar jau¢iameés
geriau, o galbt ir ne. Nickas i3 pat pradziy nedave jokiy garantijy,
todél negali bati jokio atlygio, nebuvo pazadétas nei geresnis
gyvenimas, nei staigus pasveikimas, blaivybé ar emocinis stabilumas.
Mes viso labo tik pasiiiléme pasinaudoti $ia knygute kaip priemone
pabandyti atlikti bebaime tiriamajq moraline savianaliz¢. Mes éjome
Zingsnis po Zingsnio, kad i¥moktume kontroliuoti savo gyvenima ir
Dvylikos Zingsniy programoje pasiekéme ta rba, kai turime
“pripazinti Dievui, sau ir kitam Zmogui tikraja savo paklydimy
prigimti”. Tai jau Penktasis Zingsnis.

Mokydamiesi kontroliuoti savo gyvenima, mes ieSkojome
pusiausvyros. Ji priklauso nuo kiekvieno atskiro Zmogaus savojo
svorio centro ir niekas kitas negali uZ mus pacius nustatyti, kada mes
esame ties riba ir galime pasvirti link saves sunaikinimo bei
skausmo. Pusiausvyros ieSkoma, atlikus dienos darbus. Svorio
centras keiciasi kiekvienakart, krizei istikus. Negalime sustoti, kai
nebeZinome, kur miisy gyvenime yra atsvaros taskas. Mes turime vel
ir vél kartoti Zingsnius.

Teigiami mano charakterio bruoZat:

Neigiami mano charakterio bruoZai:

Mes Zengiame Zingsnius, o kai juos visus praeiname, pradedame
i§ naujo. Jeigu reikia, mes apsistojame ties kuriuo nors Zingsniu
ilgesnj laika, — ir jis nebiitinai turi eiti i§ eiles. Zingsniai yra miisy
priemoneés, mes esame jy vartotojai.

Nepamesk §ios knygelés, daznai praverk jo lapus, naudokis juo
kaip ir kitomis Al-Anono programos sitilomomis priemonémis. Tik
veiksmas, darbas, pati Zingsniy esmé garantuoja viena dalyka: MES
ESAME GYVL
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DVYLIKA ZINGSNIU
1. PrisipaZinome, kad esame bejégiai pries alkoholj ir kad miisy

© NNV R

10.

11.

12.

08

gyvenimas tapo nevaldomas.

[sitikinome, kad tik galingesné uZ mus Jéga gali mums graZinti
sveika mastyma.

Nusprendéme patikéti savo valia ir gyvenima Dievo, kaip mes Ji
suprantame, globai.

Drasiai ir atidziai iSanalizavome save moralés pozitiriu.
Prisipazinome Dievui, sau ir kitam Zmogui savo klaidas.

Visitkai atsidavéme Dievui, praSydami Jo paSalinti miisy ydas.
Nuolankiai Jo praiéme pasalinti miisy ydas.

Sudaréme sara$a moniy, kuriuos esame iskauding ir pasiryZome
skriaudas atitaisyti.

Asmeniskai atitaiséme skriaudas, iSskyrus atvejus, kai tiems
7monéms ar aplinkiniams biitume pakenkeg.

Nuolat analizavome save bei savo elgesi ir, jeigu budavome
neteistis, tuojpat prisipazindavome klyde. '

Malda ir meditacija stiprinome samoninga ry§i su Dievu, kaip
mes Ji suprantame, melsdami vien paZinti Jo valia ir stiprybés ja
vykdyti.

Siy Zingsniy déka dvasidkai atgime, mes stengiamés savo patirti
perduoti kitiems Zmonéms ir visada gyventi pagal Sias nuostatas.

“Ketvirtojo Zingsnio siiiloma savianalizé yra ilgai
trunkantis procesas. Jis baigsis tik tada, kai a§
praregésiu ir pamatysiu visas tas ydas ir trikumus
kurie pridaré man tiek vargo. '

Kasdien as turiu Zvelgti | save ir matyti save tokj
koks esu; kasdien privalau Salinti tai, kas trukdo mar,t
augti ir tapti tokiu Zmogumi, kokiu noriu biiti.

PerZiirédamas  kiekvienq praéjusiq  dienq ir
dary'damas i§vadas i§ to, kq pasakiau ir padariau, as
artéju prie Penktojo Zingsnio. ,

Kiekvienq dienq su Al-Anonu, 171 p.
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