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Al-Anon zeimos grupés — tai alkoholizmu serganciy Zzmoniy
artimyjy ir draugy bendrija. Siekdami iSspresti bendras problemas,
jie dalijasi vienas su kitu savo patirtimi, iStverme ir viltimi. Mes
manome, kad alkoholizmas yra $eimos liga ir jos gydymui gali padéti
kitoks pozitris  ja. |

Al-Anon nesusijes su jokia religija, sekta ar politine organizacija,
nedalyvauja jokiose diskusijose, neremia, bet ir neatmeta jokiy
visuomeniniy procesy. Al-Anon — nepriklausoma, laisvanoriska pa-
galba remiama draugija.

Vienintelis Al-Anon tikslas — padéti alkoholiky 3eimoms. Mes tai
darome, priimdami alkoholiky artimuosius, teikdami jiems
paguoda, taikydami ,Dvylikos Zingsniy programg’, rodydami
supratimg ir padrasinima paciam nuo alkoholizmo kencianCiam

Zmogui.

RAMYBES MALDA:

Dieve, suteik man ramybés susitaikyti su tuo,
ko negaliu pakeisti, drgsos keisti, kg galiu pakeisti,
ir iSminties tg skirtuma suprasti.

Svelki,

Jusy rankose — pirmasis Al-Anon bendrijos Zurnaliukas. Tai buvusio musy
laikrastio virsmas. Todél ir pavadinimg palikome tg patj — ,Atgaiva” Tikimés, kad jo
skaitymas Jums bus tikra atgaiva sielai. Juk Cia dalinsimés savo patirtimi, jausmais ir
iBgyvenimais. Dar vienas $io Zurnaliuko tikslas — supazindinti visuomeng su Al-Anon
bendrijos veikla ir tradicijomis. Sis numeris kartu ir jubiligjinis. Siemet Lietuvos Al-Anon
mini savo veiklos 20-metj. Tai kartu ir daug, ir maZai. Daug, nes uzaugo visa karta. MaZai,
palyginus su Al-Anono veiklos pradzia Jungtinése Amerikos Valstijose.

Siuo metu Lietuvoje yra apie 20 Al-Anono grupiy. Jose renkasi jvairaus amziaus,
iSsilavinimo ir jsitikinimy Zmoneés. Vieni Cia ateina dél vyro, vaiky ar tévy girtavimo, kity
artimieji jau Zengia pirmuosius blaivybés Zingsnius. Yra ir tokiy, kuriy artimyjy blaivybé
tesiasi ne pirmq desimtmet;, arba alkoholiko jau seniai nebéra $alia. Vienintelé sqglyga
tapti musy bendrijos nariu — tai alkoholizmo problema tarp artimyjy ar draugy. | Al-
Anong ateiname deél daugybés skirtingy priezasciy, bet jame pasiliekame tik dél vienos
- dél noro gyventi geriau. Vieni kitiems suteikdami ir vieni i§ kity gaudami mums taip
reikalingg paramg, mes ruosiameés priimti nejkainojamgq dovang — dvasing ramybe.

Siame startuojanciame Zurnalo numeryje bandysime giliau pazvelgti j alkoho-
lizmo problemg, geriau suprasti save. Taip pat spausdinsime keletg straipsneliy is Al-
Anono literatiiros bei Pasaulinés Al-Anono tarnybos leidziamo Zurnalo ,The Forum'

Su Al-Anono bendrijos veikla galite susipazinti ir internete. Lietuviskos interneto
svetaineés prieiga: www.al-anon.lt

Rasykite, papasakokite apie save, pasidalinkite savo stiprybe (silpnumu taip
pat), o svarbiausia viltimi, kurios taip reikia visiems gyvenantiems Salia alkoholizmu
sergancio Zmogaus. Savo istorijas galite Sthi el. p. juratesc@kaunas.init.lt

Malonaus skaitymo
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AL-ANON DEVIZAI

Pirmiausia — svarbiausi dalykai.
Gyvenk ir leisk gyventi kitiems.
Nesiblaskyk.

Pamazu galima pasiekti viskq.
Gyvenk Sia diena.
| viskq Zitrék paprasciau.
Magstyk.

Klausyk ir mokykis.

Ar tai tikrai svarbu?

Bik atviras naujovéms.

Viskas Dievo valioje.

Mokykis ir tada, kai Zinai viskg, kas tau svarbu.

Istorija: Al-Anon ir Alateen

Al-Anon bendrija iSaugo i§ AA.
Kai suéje AA vyrai nagrinédavo savo alko-
holizmo problemas, jy zmonos dalinda-
vosi mintimis apie savo jausmus. Kartais
Sie suéjimai tebiidavo abipusés paguodos
ieSkojimas. Daznai Zmonos vaiSindavo
kava ir pyragaiciais savo vyrus, susirinku-
sius draugen, kad padéty vienas kitam
kurti nauja blaivy gyvenima.

Netrukus ir Seimos suprato, kad
gali ir pacios taikyti sau principus, pagal
kuriuos jy vyrai sieké blaivybés. Nes ir
joms reikéjo pagalbos, sprendziant sa-
vas, i§ alkoholizmo kylandias problemas.
AA Seimos pamaté, kad reikty keisti savo
galvosenga, veiksmus ir pozidrj. Jos suvoké,
kad ir nuo jy daug kas priklauso, kad jos
gali padéti viena kitai. Taip atsirado Al-
Anon bendrijos uzuomazga.

Tais uzgimimo metais, tarp 1935
(AA pradzia) ir 1941, artimi sveikstanciy
alkoholiky giminaiciai suprato, kad
jtempti Seimos santykiai daznai islieka,
nors alkoholikas, jstojes j AA, ir nebe-
vartoja svaigaly. Siy ankstyvyjy grupiy
nariai i$ savo patirties suvoké, kad nau-
dinga ne tik lankytis AA susirinkimuose,
bet ir taikyti AA principus savoms pro-
blemoms. Zinoma, visy svarbiausia buvo
darbas grupése. Jie sieké giliau suprasti, kg
alkoholis yra padares jy antrajai pusei, ir
kaip jie galéty iStaisyti tg blogj, kurj jiems
atnesé gyvenimas su alkoholiku.

Kai kurios grupés neisvengiamai
sunyko, bet kitos atkakliai laikési — Long
Beach, Kalifornijoje, Cikagoje, Toronte,
Ri¢monde, Virdzinijoje ir kitose vie-

tose. Tvirtai laikydamiesi pagrindiniy AA
principy, Sios grupés klestéjo ir skatino
kurtis vis naujas ir naujas grupes, kai tik
iskildavo tokia reikme. IS jy iSsirutuliojo
dar kitos, ir dabar Al-Anon vysto savo
veikla beveik visose pasaulio 3alyse.

Apie 1948 metus 87 pavieniai as-
menys ir grupés pareiské nora registruotis
kaip Anoniminiy Alkoholiky Direkcija.
Tadiau tikslas tebuvo vienas — padéti alko-
holikams siekti blaivybés, taigi naujoji ini-
ciatyva nieko naujo neatnesé.

1951 m. buvo jkurtas Tvarkos
Namy Komitetas, j kurj jéjo AA nariy
giminés, gyvenantys Niujorke ir Salia
jo. Jo pradininkémis buvo AA jkaréjy
Bilo ir Bobo zmonos Luiza ir Ana. Véliau
$is Komitetas tapo Jungtiniu Al-Anon
Seimos grupiy centru. 1§ pradziy jie dar-
bavosi vieno i§ komiteto nariy namuose,
véliau jstaigoje, jsiklirusioje vadinamame
24-osios gatvés AA klube.

Komitetas atsakinéjo | indivi-
dualius laiskus, leido Seimyniniy grupiy
skrajutes ir lankeési jau zinomose grupése.
Susumavus Sioms grupéms issiysty ap-
klausos ankety duomenis, nuspresta
pasivadinti Seimynine Al-Anon grupe.
Savo veiklos pagrindu nutarta laikyti
vadinamuosius  Dvylika  Anoniminiy
Alkoholiky Zingsniy, juos Siek tiek pakei-
tus. Si grupé jsipareigojo Tvarkos namams
rpintis Al-Anon rysiais su visuomene.

Netrukus straipsniai apie S3ei-
myniniy Al-Anon grupiy veikla patrauké
visuomenés démesj. | jstaiga pasipylé
laiskai, naujos grupés kreipési prasydamos
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pagalbos, atsirado savanoriy, sidlanciy
savo paslaugas.

Neilgai laukus, Al-Anon jsikareé
ir uzsienyje. Tuo paciu metu Dvylika AA
Tradicijy buvo pritaikyta Al-Anon porei-
kiams. Visos bendrijos jas priémé savo
veiklos pagrindu, kad visos grupés galéty
vieningai funkcionuoti.

Al-Anon nuo 1951 m. pasikeité;
bet jo tikslas iki Siy dieny iSliko tas pats.
Al-Anon yra tam, kad teikty pagalbg,

paguoda, stiprybe irinformacija zmonéms,
gyvenime patyrusiems artimojo ar draugo
alkoholizmo ligos poveik|.

1957 m. jaunuolis, kurio tévai
priklausé Al-Anon ir AA, jkiré grupe savo
amziaus draugams — ji buvo pavadinta
Alateen (alkoholiky vaiky bendrija).

Pagal ,Al-Anonas alkoholiky Seimoms ir

draugams”

Al-Anon — 20 mety Lietuvoje

Oficiali Al-Anon bendrijos jki-
rimo data — 1990 m. spalio 25 d, nors
pirmasis Al-Anono susirinkimas jvyko
Vilniuje dar 1988 m, kai j Lietuva at-
vyko AA atstovai i$ JAV. Pirmoji grupé
,Zidinys" pradéjo rinktis Vilniuje. Daug
padéjo Amerikos lietuvé Milda. Musy
pradininkés: Angele, Biruté, Jadvyga,
Danuté jdéjo nemazai pastangy, kad
bity ileistos pirmosios Al-Anono kny-
gos lietuviy kalba. 1989 metais Kaune
trys moterys: Auéra, Sigita ir Dalia Seimos
centre subdré Al-Anono grupe ,Viltis" Jy
iniciatyva buvo i8leista Al-Anono knyga
JKiekvieng dieng su Al-Anonu”. Greitai

SVARBIOS DATOS:

Al-Anono grupés pradéjo kurtis ir kituo-
se miestuose. Sunkiausia buvo mazuose
miesteliuose esandioms grupéms. Labai
daznai jos isirdavo. Todél 2001 m. ruden;,
vienos AA konferencijos metu (kur daly-
vavo ir Al-Anono nariai), iskilo klausimas
deél Lietuvos Al-Anon bendrijos struktaros
ir veiklos organizavimo. Buvo pasidlyta
jkurti Al-Anon Tarnybos komitetg, kuris
sujungty visas Lietuvoje idsibarsCiusias
grupeles bei padéty joms islikti. Al-Anon
bendrija buvo uZregistruota oficialiai ir
patvirtino savo Statuta. Taigi 2001.12.27
yra lyg ir antra Lietuvos Al-Anon bendrijos
gimimo diena.

1988 m. — AA atstovai i§ JAV padéjo susiburti alkoholiky artimiesiems. Vilniuje pradéjo

rinktis grupé , Zidinys".

1989 m. — Kaune pradéjo rinktis grupé ,Viltis".

1990.10.25 — oficiali Al-Anon bendrijos jkirimo data.
1996 m. — Al-Anon susirinkimas pirma karta jvyko AA stovykloje Giruliuose.
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1998 m. — i¥leistos pirmosios Al-Anon knygos ,Alkoholizmas — 3eimos liga” ir ,1Sdrjsk

pasikeisti”.

1999 m. — iSleistos knygos , Dvylika Al-Anono Zingsniy ir Dvylika tradicijy” ir ,Kiekvieng

dieng su Al-Anonu’”.

2001 m. — Steigiamasis Al-Anon bendrijos susirinkimas Vilniuje.
2001.12.27 - Al-Anon bendrija uzregistruota oficialiai LR Teisingumo Ministerijoje,

patvirtintas bendrijos Statutas.

2001 m. — iéleistos knygos ,Al-Anonas alkoholiky Seimoms ir draugams” ir ,Dvasinio

tobuléjimo link: Al-Anono Ketvirtojo Zingsnio analizé”.
2005 m. — jkurti Al-Anon Lietuvoje regionai: Vilniaus, Kauno ir Zemaitijos.

2005 m. — iSleistas pirmasis laikraStuko ,Atgaiva” numeris.

2006 m. — pradéjo veikti Al-Anon interneto svetainé www.al-anon.It
2007 m. — Birétone jvyko Kauno regiono grupiy susitikimas.

2008 m. — Vilniuje jvyko Visuotiné Al-Anon konferencija.

2008 m. — pirmasis visuotinis Al-Anon nariy susitikimas Druskininkuose.

2009 m. — Al-Anon atstovai dalyvavo tarptautinéje Al-Anon konferencijoje Esene

(Vokietija).
2009 m.— Al-Anon stovykla Siluvoje.

2010 m. — Pasaulinés Al-Anon tarnybos (WSO) atstovy vizitas Kaune.

KODEL AL-ANON ANONIMINIS?

Vis daugiau 7moniy supranta,

jog alkoholizmas yra liga, bet atsiranda
ir grieztai smerkianciy alkoholikus, jy
$eimas ir draugus. Stai kodél Al-Anon
susirinkimo pradZioje pabréZziama, jos
$i bendrija yra anoniminé: asmenybés ir
dalyvaujanéiy susirinkimuose mintys pri-
valo buti laikomos paslaptyje. Ypatingai
svarbu anonimiskuma akcentuoti naujai
atvykusiems, taip pat jy prasoma gerbti
paslaptis Zmoniy, kuriuos jie sutiko ar su-
tiks bendrijoje. Anonimiskumas zmogy
apsaugo nuo jo asmenybés identifika-

vimo, jj zeidziancios kritikos, pajuokos ar
gailescio.

11 TRADICIJA primena: ,Musy
bendravimas su visuomene grindziamas
patraukliomis idéjomis, o ne jtikinéjimu.
Mes visada privalome iSsaugoti asmens
anonimiskumg Ziniasklaidoje. Ypac turi-
me saugoti AA nariy anonimiskuma.”

Asmenybés jslaptinimas visuo-
menéje neleidzia naudotis Al-Anon
naryste, siekiant garbés ar ypatingo
pripaZinimo. Bendrijos nariai kalbédamiar
raydami, nurodo tik varda ar slapyvardj.
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Savo nariy i$ arti mes nefilmuojame ir ne-
fotografuojame, o atvaizdus, naudojamus
filmui ar publikacijai, uztuduojame.

Ar $is anonimiskumas reiskia,
kad Al-Anon nekompetentinga bendrija?
Ne. Galima bet kam pareiksti, kad priklau-
some $iai bendrijai, jei tik nei$duodame
kity bendrijos, Alateen ar AA nariy. Mes
mokame perteikti informacija, neidentifi-
kuodami likusiyjy nariy.

Al-Anon nariy pavardés nemi-
nimos. Vis délto atstovaujantys Pasaulinei
Al-Anon tarnybai, t.y. bendrijos atstovai,
delegatai ir dirbantys vie3osios informaci-
jos srityje bei svarbesnése organizacijose,
bendraudami tarpusavyje ir iSorés kon-
taktuose, pasira$o pavardémis. Kuomet jy
veikla aprasoma knygoje, laikraStyje arba
rodoma TV laidose ar filmuose, nemi-
nime, jog jie priklauso bendrijai.

12 TRADICIJA: ,Anonimiskumas
yra visy musy Tradicijy dvasinis pagrindas,
visada primenantis, kad Al-Anon svar-
biausia yra nuostatos, o ne asmenybé.’

Dalyvaudami bendrijos  susi-
rinkimuose, mes viliameés pakeisti savo
asmeninj gyvenima ir padéti kitiems.
Tai baty jmanoma tik visiems nariams
i¢laikant vienas kito paslaptis. Pazeidus 3ig
taisykle, tiek iSduotajam nariui, tiek ir visai
bendrijai gresia prazitis. Al-Anon mums ~
prieglobstis, kuriame galime jaustis saugas:
$ioje tarpusavio supratimo ir pasitikéjimo
aplinkoje mums mielai padés. Mums taip
svarbaus grjzimo j gyvenima neiskeisime j
malonumg persakyti ka nors isgirsto su-

sirinkime ar pokalbyje. Jeigu kartais tenka
pakartoti kazka matyto ar iSgirsto susirin-
kimuose, visy pirma mes galvojame apie
pasekmes.

Mes sveikstame, nes jau suge-
bame papasakoti savo paties gyvenimo
istorijg, o ne kokio alkoholiko ar kito
grupés nario istorijg. Kiekvieno musy
anonimigkumas reikalauja naujai pazvelgti
j save ir sgZiningai bendrauti su kitais ir su
»mus suprantanéiu Dievu®”. Tokios nuolan-
kumo pamokos ugdo mus dvasiSkai. Bet
kurio nario pozitriui skirdami vienoda
reikSme, galime sutelkti démesj ties ben-
dra masy patirtimi, stiprybe ir viltimi.

Kiekvienas Al-Anon susirinkimo
dalyvis i$eidamas turi bati uztikrintas, jog
tai, ka jis ar ji pasaké, nebus paviesinta.
Paskalos apie kitus ar svetimy paslap€iy
atskleidimas yra kenksmingi ir draudziami.
Toks elgesys formuoja nuomong apie
pasakojanc¢iojo bida ir polinkius. Vis
délto yra Zmoniy, nesugebanciy iSlaikyti
paslapties. Todél atviruose susirinkimuose
ar susibarimuose, kuriuose gali dalyvauti
dauguma nesuvokianciy anonimiskumo
svarbos, pravartu nepasakoti nediskretisky
asmenisky i$gyvenimy. Pasipasakodami
grupés draugui ar globéjui intymiame
pokalbyje galime tikétis paguodos ir
uzuojautos, pagarbos musy paslapciai.

www.al-anon.lt

KEICIANT SAVO VAIDMEN)|

SEIMOS LIGOJE

narys gali daugiau-
siai pasitarnauti ir iSreik$ti savo meile,
ieSkodamas pagalbos sau. Tik
atsigave nuo ligos padariniy, mes
jstengsime atsisakyti senojo savo
vaidmens Seimos ligoje. Pusiausvyra
sutriks ir alkoholikas nebesijaus
patogiai. Sveikstantis Seimos narys
ir toliau teiks parama alkoholikui,
tad¢iau ne jo ligai. Situacija galima
baty pavaizduoti Sitaip: keturi kiau-
rai permirke. Zmonés stovi jbride
upéje ir laiko alkoholika iSkéle virs
savo galvy, kad jis nesudlapty, kol galiau-
siai vienas i§ grupés nusprendzia jj pa-
leisti. Sugritina visas bokstas ir alkoholikas
suslampa. Atsisakius kitiems Salinti skaus-
mingas jo elgesio pasekmes, alkoholikas
gali atsidurti tokioje nepatogioje padétyje,
kad galiausiai rysis pradéti sveikimo
programg. Tuo pat metu ir kiti Seimos
nariai bei draugai, suvoke kaip stipriai juos
paveiké $eimos liga, ieSkos pagalbos sau.
Tadiau visi$kai to garantuoti negalima. Ne
visada sveikas zmogus jkvepia sveikatg
kitiems. Kartais alkoholikas suranda kity
bady prisitaikyti ir sukuria naujg tolesnio
ligos vystimosi sistema.

Visi mes trokStame gero tiems,
kuriuos mylime, ir puikiausias badas tai
jrodyti baty atsisakyti eiti kartu su jais
prazatingu keliu. Mes negalime pasirinkti
uz kitus, nors ir kokie svarbis tie zmonés
baty masy gyvenime. Mes nesame dievai

Seimos

ir nezinome, kas geriausiai tinka kitiems,
nors ir koks akivaizdziai priimtinas kitiems

elgesio budas atrodyty musy akimis. Mes
turéjome pasiekti ,dugng’, asmeninio
persilauzimo riba, prie$ pradédami esmi-
nius pokyciussavogyvenime. Alkoholikaiir
tie, kurie kenéia nuo Seimos ligos poveikio,
irgi turi pasiekti savo ,dugna" Galbt
jie patirs ne vieng siaubingg skaudZig
pamoka, ir mums bus tikra kankyné
stoveti ir stebéti jy skausminga patirtj. Kai
kurie gali i$ jos iSvis niekada nepasimoky-
ti, bet mes bejégiai pries alkoholizma.
Mes negalime proceso nei pagreitinti,
nei apsaugoti nuo jo alkoholika. Mes tik
galime rodyti jam pavyzd] to dziaugsmo
ir dvasinés ramybés, kuriuos atnesa svei-
kimas, bei gerbti jo teise pasirinkti tai,
kas jam geriausia, nors mums toks pasi-
rinkimas galblt atrodys nepakenciamas.

I$ ,Al-Anonas alkoholiky Seimoms ir

draugams”
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Kelias j Al-Anong ir save

Atrodo viskas buvo tik sap-
nas.. Geriantis tétis, naktiniai kodmarai,
nemiga, baimé, bégimas su vaikais i
namuy... Skyrybos su vyru, neviltis — juoda,
klampi, zZudanti. Kaip a$ gyvensiu vie-na,
ka darysiu? Pykcio priepuoliai, neapy-
kanta viskam ir visiems, kas, atrodo,
gyvena geriau. Geriantis sinus, naktiniai
triukémai, garsi muzika, buteliai, patycios,
mustynés..Kuo toliau, tuo daugiau tam-
sos mano gyvenime. Niekam nereikalinga,
bejegé... Vaiki&iojantis zombis..BandZziau

kilti, ie$kojau draugo, kad bent bity
prie ko prisiglausti, kaip elgeta ieskojau
Silumos, Zmogaus, kuriam bicdiau reika-
linga. Pati puoliau, kéliausi ir vél puoliau,
netikédama niekuo, nematydama vilties ir
poreikio gyventi.Buvo draugy — geresniy,
blogesniy, dienai, ménesiui... Nelengvéjo...

Matyt, taip turéjo buti, likimas
suvedé su zmogumi, kuris tapo mano
dirdies dalimi. Pasimatymai, atgimimas,
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meilé. Romantika, gélés, konjakas... Drau-
go priklausomybeés duobé. Vél panika, kad
galiu prarasti savo mielg Zmogy, naktinés
raudos ir malda, kad tik jis negerty.
Gyvenimas pasélusioje karuseléje: negeria
— dziaugiamés, svajojame, kuriame planus,
geria — nusivylimas, skausmas, neviltis, ne-
noras gyventi. Galy gale, mano bandymas
nusizudyti.

Pasakiau sau STOP. Pasakiau
jam: ,sudie, jei negali tvarkytis su savo
liga“. Labai skaudéjo sielg ir kiing. I3vykau j
uzsienj poilsiauti. Grjzau — mano
draugas priklausomybiy centre,
»Minesotos” programoje. Labai
dziaugiausi, pasiryzau jam padeti
kuo tik galiu. Ejom | paskaitas,
taip atéjau j Al-Anono grupés
susirinkimg. Nors dar nesupra-
tau, ko atéjau, man buvo gera
ir jauku nuo Zmoniy atvirumo,
drgsos iSsakant  problemas,
skausmus.

Man pradzia grupéje
buvo sunki. Eidavau | grupés
susirinkimg kaip j egzaming — juk
visiems ir SAU ruoSiausi sakyti
tiesg apie savo problemas, ydas, skausmus.
Jau (ir tik) trys metai, kai lankau Al-Anono
grupe. Einu j grupe kaip j Sventg, kaip j
$venta vieta, kur galiu i$pazinti nuodemes,
kur galiu pripazinti, kad suklydau, ir nieko
nebijoti. Cia mane supranta, nekritikuoja,
kai liadna — apkabina ir nuramina, kai
dZiugu - gausina mano dziugesj savo
gerumu. Dabar jau suprantu, kad ¢ia einu
deél saves, kad iSmokdiau dziaugtis gyve-

nimu, kiekviena diena ir akimirka.
Gyvenimas — pilnas pokyciy,
neramumo ir i$$akiy. Gyvenu su mylimu
7mogumi, dabar — jau vyru. Dékoju liki-
mui, kad suvedé su juo. Bet visko biina —
pyk¢io, nevilties, jnirsio. Aplanko liadnos
mintys. Gerai, kad yra ramybés oazé — Al-

Riba

Esu moteris, kuri labai myli
ir nori bati mylima. Esu ta, kuriai
reikia Salia protingo, jautraus vyro.
Man nereikia labai darbstaus, pati
tokia nesu. Man nereikia auksto,
sportisko. Man kad tik geras, supran-
tantis Zmogus $alia. Tokj ir pamilauy,
uz tokio istekéjau, su tokiu gyvenau
penkerius metus, o po to jo neliko.
Per geras, per jautrus — kam tokie
Siam agresijos ir smurto pasaulyje?

Mazdaug deSimt mety gyve-
nau kaip kosmose, nesvarumo bakléj.
NeZinojau, nei kas as, nei kur einu, ko
noriu. De$imt mety be savo sielos, tik
su kinu. Siela smukteléjo kazkur ir
pakelk kad geras, kai kiekviena diena
vis naujus i$bandymus siundia.

Dirbau iki nuprotéjimo.
Nors taip reikia mazam miesteliui
jrodyti, kad a3 ne Siaip kokia nevykéle,
o i$mintinga, karybinga, talentinga
moteris. Taip ir ¢ia priéjau liepto gala.
Visi$kas issekimas ir depresija. Bet ne,
negaliu pasirodyti nevykélé, nega-
liu pasakyti — mano Seimoje visiSkas
chaosas. Tai ko dar griebtis, kaip
gelbétis?

2!

Anono grupé, kur nurimstu, atgaunu vilgj
ir prisipildau tikéjimo $viesesniu savo ir
kity gyvenimu. Myliu save, myliu Zmones,
myliu gyvenima. ACil tiems, kurie eina |
Al-Anong ir padeda man surasti save.

Dalia, Kaunas

Supratau, kad néra i3-
sigelbéjimo, néra kuo kom-
pensuoti tuStumos, nusi-
vylimo, skausmo. Néra idei-
ties i$ susidariusios situacijos. Negana
to, kiekvieng dieng | mane suZiurdavo
dvi poros akiy tarsi klausdamos: ,Mama,
kaip mums toliau gyventi? Tada jau ne
bejégiskumas, o visiSka neviltis apemé. Kg
atsakyti vaikams, kg jiems patarti, kai pati
nesusivoki aplink? Tada ir buvo baisiausia,
tada ir buvo RIBA...

Tadiau grjzkime j pradzig. DeSimt
mety Ziauraus ir negailestingo gyvenimo
dél vyro alkoholizmo, dél asmeninés
depresijos, dél to, kad neZinojau kelio
j Al-Anona. Dabar jau treji metai vyras
blaivas, 0 a$§ Al-Anone. Dabar a$ moteris,
kuriai vis tiek, k3 pasakys miestelis. Dabar
as rami, nors vyras jau treji metai neranda
darbo. Dabar a$ Zinau, ka atsakyti vai-
kams | klausima: ,Mama, kaip mums
toliau gyventi?“ Tiesiog labai myléti. Be-
salygiSkai, atsidavusiai ir Zinoti — mylin-
tiems Dievas visas duris atidaro ir vis tiek
kada nors juos padaro laimingus!

E., Elektrénai
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MilZiniskas zingsnis

Gyvendamas pastaruosius 27
metus, a3 i$ tikryjy negyvenau — bent jau
ne gerai. Jauciausi sutrikes, nes pripazinau,
kad paver¢iau save pamiséliu. Niekas
manes neuzdaré | psichiatrine ligoning,
bet prie§ ménesj pats savanoridkai uz-
siregistravau j programg dél depresijos. AS
turéjau istarti tris zodzius, kuriems sun-
kiai pritariau: ,Man reikia pagalbos”. Tai
man buvo milZiniskas Zingsnis, bet visgi a$
turéjau kazka daryti, kad tobulédiau.

Adill Antram Zingsniui: ,siti-
kinome, kad tik galingesné uz mus pacius
Jéga gali grazinti mums sveika mastyma”.
A$ Zinau, kad neprivalau sveikti vienas.
Nors kartais jaudiausi vienias ir izoliuo-
tas, Aukstesnioji Jéga visada buvo ir bus
Salia manes. Nejtikétina, kaip Ji veikia.
Prisipazines, kad man reikia pagalbos, as
radau parama ir supratima Al-Anone, taip
pat tarp artimyjy, Seimos, baznycios ir
draugy, kuriuos radau, gaves pagalba dél
depresijos. |sisgmonines, kad man reikia
pagalbos ir nuolankiai paprases jos, as ga-
vau gausy atlygj i$ Dievo.

ISdauztas langas

Apdulkéjusiame laiptinés lange
atsispindéjo Moters buvusio gyvenimo
realybé. Vakarais, i$éjusi j laiptine parikyti,
ji degindavo akimis skurdo atvaizdus
purviname stikle... noréjosi juos keisti, bet
Moteris dar nezinojo kaip.
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Antrasis Zingsnis buvo tikra
palaima. AS jsitikinau, kad pats turiu
pasirQipinti savo gyvenimu ir savimi. Taip
pat pastebéjau, kad nuolankiai paprasyti
pagalbos nereiskia, kad esu blogas zmo-
gus. A$ esu asmenybé, besistengianti
daryti kaip galima geriau. Taip, a3 padariau
klaidy savo gyvenimo kelyje, bet jos mangs
nestabdo. Dabar, kai a§ matau, koks esu, as
nebijau bati saziningas su savimi.

Niekas manes taip grieztai ne-
teisia kaip a$ pats save. Teisdamas ir
Jemindamas save, a$ darau ,meskos
paslaugg” Aukstesniajai Jégai. AS tikiu, kad
Dievas yra manyje, ir jeigu a$ menkinu
save, a$ menkinu ir savo Aukstesnigja Jéga.
Buvimas nuolankiu man padeda priimti
tiesg apie save. llga laikg a$ ,nedalyvavau
zaidime”. AS sédéjau nuosalyje, nes nema-
niau, kad turiu ka duoti. Dirbdamas su
Antruoju Zingsniu, vis sustodavau pagal-
voti — a$ esu pakankamai geras, nes mano
Aukstesnioji Jéga visada mane lydi. AS vél
tikiu savimi, nes a$ tikiu Dievu.

1S ,The Forum”

Ta vakarg vienas i§ jos siny
$venté gimtadienj. Jaunuoliai linksmai
klegéjo apsiurusioje laiptinéje. Netiko,
visai nesiderino prie buvusio gyvenimo
vaizdy galerijos jaunuoliy $éliojimas. Sis
laisvas, jzalokas Surmulys sukosi ratais,

kilo auk$tyn atsimuSdamas j laiptinés lu-
bas, sienas, skverbési pro paprastas ir pra-
bangias kaimyny duris ir gyvenimus, kel-
damas erzelj, pasipiktinima ir dar kazkokj
nesuvokiamg jaudulj, kurj kelia jaunysté
rimtiems ir teisingiems kaimynams.
Surmulys susisuko j gniutulg, susikaupé
Moters stnaus alk@ingje ir atsitrenké |
apmusijusj lango stiklg. Smagis...
pazire stiklai.. Sulig kurtinanciu
trenksmu  prapliupo  dangumi
atklydusi liatis. Stiklai krito ant
laiptinés grindy, j lauko puse ant
Slapio asfalto, smigo j minksta,
Slapig Zolés kilima.

Moters nebuvo namuose.
Stnaus ranka kraujavo. ISsigande
draugai iSkvieté greitaja pagalba.
Sany skubiai i8vezé | ligonine.
Moteris éjo namo. Susirtpinusiu
zvilgsniu palydéjo i$ kiemo is-
sukantj greitosios pagalbos au-
tomobilj. Moters akys priekaistin-

LIOTIS PLOVE JOS BAUGSTU BEGIMA IS PAMOKY, IS NAMY IR NUO
SAVES PACIOS.

Dabar )i sustigusi stovéjo liatyje,
kuri pylési pro siaurg dangaus ply3j tarp
auk$ty namy, sruvo nuo stogy, liejosi
sie-nomis. Jos gerkléje kaupési klyksmas,
skruostais kilo asaros, bandé verztis pro
akis ir pagaliau pratriko. Asary lietuje
nesimaté ir Ji galéjo verkti, neslépdama
savo jausmy, verkti i$ apmaudo, kad vél
kazkas nutiko stnui, kad sugadintas jo
gimtadienis, kad jauni vis dar nemoka
linksmintis, kad sudrumsta kaimyny
ramybé, kad iSmustas laiptinés langas... ir
staiga jai palengvéjo. Paika jaunysté pa-
prastai ir Siek tiek negrabiai sudauzé tai, ko

gai nuzvelgeé barelj nus¢iuvusiy jaunuoliy,
o jos $irdj persmelké nerimas...

Po to ji pakils liftu j penktajj
aukstg, po to ji ras didZiule kraujo déme
ranksluostyje, po to ji vaziuos j ligonine,
suzinos apie menka zaizda siinaus rankoje
ir visas nereikSmingas smulkmenas... vis-
kas bus po to...

Ji negaléjo pakeisti, nepajégé, nemokéjo,
dar nesuprato, kaip i$valyti, iSplauti i$ at-
minties, i$ Sirdies, i§ purvino stiklo...
Sudauzyto lango stiklo gaba-
léliuose ji iSvydo savo gyvenimo fragmen-
tus ir liatis juos pagaliau plové. Plové Jos
vaikystés vienatve, Jos — mazos mergytés
— géda uz prislapinta lova, plové jos tamsy
nakties kambarj, kuping knibzdanciy
baimiy, Jos $venta melg tévams, kad
nori mokytis muzikos, kad tik Ja myléty,
kad tik Ji jtikey.. Liatis pagaliau plové
didziausig vaikiska nuodéme, kai Ji su-
rijo visg dézute senelio migdomujy ir jau
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tada noréjo iseiti, istrakti, uzmigti... Liatis
plové Jos paauglés gody troskimg puostis,
bati panasiai j bendraamzius, jos norg bet
kokia kaina turéti draugu. Jos skubéjima,
ieskant Ja suprantandiy akiy, kurios pag-
aliau nuraminty, apgaubty meile, geru-
mu, sudildyty, uzpildyty viduje Ziojéjusia
tustuma.

Licitis plové Jos baugsty bégima
i§ pamoky, i§ namy ir nuo SAVES PACIOS.
Jos nesveika norg visiems jtikti, patikti,
Jos absurdiska gebéjima be ZodZiy is
akiy i$skaityti, ko visi nori, tikisi, laukia,
barstant save ir bandant padaryti kitus
laimingus. Liatis plové svetimy darby,
primesty ir prisiimty pareigy nastg, kuri
vis tildé Jos pacios Sirdies balsg, kol $is
visai nutilo, nebekuzdéjo apie svajones,
sapnuose nebepie$é spalvoty vizijy ir tik
kodmarais ir nuolatiniu nuovargiu atkar-
tojo kity ateities uzsakymus: tai ne j gera,
baigsis blogai — privalai...

Ji stovéjo Sioje dieviskoje littyje,
Sioje sustingusioje akimirkoje ir stebéjosi,
kaip paprastai plaunama Jos praeitis, kaip
lengvai Jai atleista uz tai, kad itekéjo tik
i$ meilés, vadinasi, ne uz to, nenaudin-
gai. UZ kvailg drasg nepritekliuje turéti
vaiky, uZ paniekos vertg trecig néstuma,
kai kiti tuo metu statési namus. Jai buvo
atleista uz nei$plautus indus, neislygintus
drabuzius, perstdytg sriuba ir sudegintg
arbatinj. Atleista uz nesmaguma pries kai-
mynus dél trijy vaiky keliamo triukSmo
ir nuolatiniy jy iddaigy. Jai buvo atleis-
ta draskanti géda uz netobulumg, kad
neaukléjo, nesuzitréjo, laiku nepasirapino,
nejdiegé, neiSmoké... ir kalté uz begale kity
priekai$ty. Jai buvo atleista uz nuovargj
ir bejégiskumg, uz bandymus vienai su-
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kurti Rojy, uZ artimiausiy, mylimiausiy
skaudinima, kai paciai labai skaudéjo...

Jai buvo atleisti visi tie kartai,
kai Jos namuose aidéjo keiksmai, klestéjo
pyktis, tvyrojo neapykanta ir pagieza, kai
Ji kazkur pavélavo, kazka pamir3o, kazko
neatliko. Jai buvo atleista uz pavyds, kad
kitos $eimos gyvena graziai, uz liidesj
- kada gi pagaliau ateis tikra Sventé ir
ramybé j Jos gyvenimg...

Ji daugiau NEBIJOS... kad nebus
darbo, kad kaZin, ar uz jj sumokeés, kad
neuzdirbs, kad gali neuztekti duonai ir
mokesc¢iams, kad vél teks rinktis — maistas
ar skolos. Jos rankos daugiau nebedrebés
i$ baimés atidarinedamos pasto dézute ir
Sirdis nebevirpés ten randant grasinandius
antstoliy laiskus.

Ji daugiau nebemanys, kad Jos ir
vaiky miegas nevertas géléto satino naujos
patalynés, o Jos $eimos piety stalas — por-
celiano servizo ir sidabro $auksty. Nes visa
tai reikia tausoti ateiiai, nes gali pritrikti,
nebiiti. Jos daugiau niekada nebekamuos
géda dél skurdaus buto, kuriame mety
metais taip ir nesibaigé remontas.

Jau greitai, jau greit Ji iSsikraustys
£ namo su iddauztu laiptinés langy,
i§ praeito gyvenimo, i§ nesibaigianciy
pareigy ir kaltés pragaro. Pasiims tik
kelety daikty, knygas.. Ji jau sapnavo
jauky medinj namuka pusy apsuptyje,
suskirdusj stalg saulétoje verandoje,
rankrad&ius ir garuojancia arbata puode-
lyje ant jo. Ir save pacig — ramig, sedincia
krésle, apsigaubusia skara...

IdauZtas, purvinas laiptinés lan-
gas — praeityje. Littis net Sukes nuplove.
Teliko byrantys auksiniai, rausvi ir geltoni

berzo lapeliai — stipriausia gamtos va-
liuta... O juk seniai, seniai ji sapnavo, kad
Jai viskas atleista. Jei ne $i lititis, kazin ar Ji
baty tai supratusi...

SVAJONES TEN...

Ten kur nugara sulinko — auga sparnai.

Ten, kur kojos suklupo — tieséja keliai.

Ten, kur baimé — drgsa maldomis uzkalbéta.
Kur vienatvé — angelo artuma pazadéta.
Stiprybé ten, kur Zaizdos skaudeéjo.

Bejégiai ten, kur maném galéje.

Jéga ten, kur buvom silpni.

Zydéjimas ten, kur Zagarai styrojo pliki.
Tikéjimas ten, kur buvo naktis tamsi.
Svieséja, Svieséja ten, kur rodés esam akli.
I3eitis ten, kur protas klyké — akligatvis.
Pradzia ten, kur pasibaigia apie mirt] mintys.
Ir svajos ten, kur delnai istiesti, atgniauZti.
Visas laikas CIA, kur klysti ir vél is naujo patiki ateitimi.

Saulé, Kauno grupé ,Giedra”
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Treciasis Zingsnis: nuo baimés iki

| pirmgjj savo Al-Anono
susirinkimg a$ atéjau prie$ metus. Prisi-
menu, kad i$ susirinkimo iséjau su nauju
tikslu ir viltimi, bet vienas dalykas mane
gasdino - Trediasis Zingsnis.Per savo
gyvenima a$ madiau daugybe bjauriy
dalyky ir a$ daznai keikiau Dieva, kad jis
leidzia tokiems dalykams nutikti, ypac
vaikams. Susirinkimy lankymas dukart
] savaite SeSis meénesius nepastiméjo
manes labai toli, iSskyrus tai, kad susiradau
draugy ir iSmokau Al-Anono pagrindus.

Kartu su Zmona iSvykome uz
1200 myliy ir staiga a$ pradéjau lankyti su-
sirinkimus. Naujos vietos nuostata buvo
darbas ir pasiaukojimas Al-Anono prin-
cipams, kurie man patiko. AS pradéjau
lankyti penkis ar daugiau susirinkimy
per savaite. A jdémiai stebéjau vieng
vyra, nes jo ramybé buvo tokia tvirta, o
jis pasisventes Al-Anono pavyzdziams. AS
iSdrjsau jo paprasyti, kad globoty mane. Jis
Siltai sutiko. Su jo pagalba a$ pradéjau nuo
Pirmojo Zingsnio. Atradau naujy dalyky
apie save ir patyriau tokj ramybés jausma,
kokio niekada nebuvau patyres. Vienas
dalykas mane sulaikydavo - Treciasis
Zingsnis. Kai pradéjau dirbti su Treciuoju
Zingsniu, a8 buvau tikras, kad nepajégsiu
atiduoti savo gyvenimo Aukstesniajai
Jégai, kurig keikiau tiek daug karty. Mano
Globéjas davé man paskaityti Al-Anono
literatiiros. AS dirbau létai.

Mano zmona patyreé antra Sirdies
insulta per metus. Po tyrimy gydytojai

TIKEJIMO

pasaké, kad jai reikéty Sirdies stimuliato-
riaus. Mes buvome pribloksti Mano
zmona negaus algos, kai ji nedirbs, ir
neturés sveikatos uzmokescio. Vienintelés
msy pajamos bus mano pensija. Pradéjau
melsti stiprybés, kantrybés ir dragsos — bet
ko, kas galéty man padéti iStverti t3 laika.
Mus uzgriuvo medicininés saskaitos ir
mes buvome netoli skurdo ribos. Malda
buvo silpnoji vieta. A3 retai meldziausi ir
nieko nejauciau besimelsdamas. Mano
maldos nieko nepadéjo ir jvykiai klostési
vis blogiau.

Mano globéjas pasitilé man prav-
esti susirinkimg apie malda. Pasakiau gru-
pei, kaip a$ meldziuosi ir kaip jauciuosi.
liga laika besilankantys nariai pasaké, kad
kartais meldimas konkreciy dalyky néra
toks efektyvus kaip paprasta malda: ,Die-
ve, padék man. AS negaliu to padaryti. AS
Zinau, kad tu gali, taigi, a$ pasikliauju ta-
vimi*

Taigi, a8 pradéjau melstis: ,Dieve,
a$ esu bejégis. Prasau, lydék mane visg
dieng ir leisk man sekti tavuoju keliu A3
pradéjau pastebéti tokius dalykus, kuriy
nepastebédavau ankséiau - saulétekj,
veslig augmenija, vaikus ir jy tévus. Eismo
kamsciai manes daugiau nebesiutino.

Viename susitikime a$ nieko
neSnekéjau, nes buvau pavarges ir
sielvartaujantis. Kai iSsiziojau pasakyti
Jpraleidziu®, staiga pradéjau kalbéti tai,
ko véliau neprisiminiau. Po susirinkimo
vienas narys man pasaké, kaip gerai a$

$nekéjau ir kad turiu tikrajj uZsidegimga
programai. Mano Globéjas pritaré: ,Tu k3
tik turéjai patyrimg, kai tavo Aukstesnioji
Jéga uzvaldé tave”. AS buvau
pritrenktas.

Po keliy savaiciy
mano zmona pasauké mane
ir pasaké, kad vaZiuoja |
greitosios pagalbos stotj,
kur dirbo. Ji nuoggstavo,
kad jai apendicitas. Grei-
tosios pagalbos gydytojas
pasisauké mane ir pranese,
kad rado Zmonos kairéje
kiausidéje didele cistg, kurig
reikia $alinti nedelsiant, nes
ji kazkg spaudzia. Jis dar
pridéjo, kad didelé béda yra
dél jos Sirdies buklés, todél
jis noréty atlikti operacija
didesnéje ligoninéje, kur

,DIEVE, AS ESU BEJEGIS. PRASAU, LYDEK MANE VISA DIENA IR LEISK
MAN SEKTI TAVUOJU KELIU.*

A$ pradéjau verkti. Ar ji bus
invalidé? Ar tai bus jos karjeros pabaiga?
O kaip dél pinigy stygiaus? A$ jauciausi
toks issigandes ir bejégis, kad atsiklau-
piau — ko niekada nedariau. A$ neprisi-
menu, ko a$ meldziau, tik, kad neZinau,
ka daryti, ir ar galéty Jis padéti mano
7monai ir man per $j sunky iSbandyma.
Daktaras pasauké mane po keliy valandy
ir pasaké: ,JUs nepatikeésite, bet cista din-
go. Mes apzitréjome kiekvieng sluoksnj.
Cista buvo pirmajame sluoksnyje, bet
kai pries iSvezant ja mes padaréme naujg
nuotraukg, cista dingo. Ji jauciasi puikiai,
jai neskauda ir ji gali vykti namo". A$ bu-
vau priblokstas. AS atsiklaupiau ir pasa-

Zmona pagaliau turés Sirdies stimuliatoriy.

Daktaras pasaké, kad mane pakvies, kai

galésiu susitikti su savo zmona.

‘4”\" “ 4
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kiau: ,Acii tau, Dieve. AS Zinau, kad galiu
tavimi pasitikéti. Mano Zmona parvyko
namo, pamiegojo ir dirbo ta nakg. Ji
jautési puikiai.

AS tikiu, kad nuolankumas ir aro-
gancijos nebuvimas padaré mano maldas
kitokias. Dabar a$ nuolat meldziuosi. AS
pastebéjau savo bejégiskuma ir poreikj
atiduoti savo valig ir savo gyvenimg
Aukstesniajai Jégai.

.The Forum”
Pagal A. Robert, Florida



Mintys
is elektroniniy susirinkimy

Al-Anong lankau neseniai, nors jau senokai ieskojau kazko, kas padéty
rasti iSeitj ir leisty suprasti, kaip gyventi su gerianciu Zmogumi. Stengiausi save
pazinti, ieskojau dvasios ramybeés, panasaus likimo Zmoniy. SkaiCiau knygas, inter-
nete pasitaikanius straipsnius, taciau vis viena noréjosi daugiau. Nors ir gyvenu
nedideliame miestelyje, bet bendraminciy cia buvo ir yra. Supratau, kad iSeities
lengviausia ieskoti kartu. Anonimiskumas — itin svarbu. Baisu buvo ateiti | Al-
Anono susirinkimg, bet noras sveikti nugaléjo. Tai bene vienintelis teisingas atsaky-
mas, kodél as vis dar Al-Anone. Dabar dZiaugiuosi, kad tikrai nesivarzydama galiu
kalbeti, girdéti, kg kalba kiti, kazkam besiblaskanciam pasakyti, kad mes esame
tia — Al-Anone ir mums Cia gera. Gal tam Zmogui kaip tik ir reikia padrgsinancio
ZodzZio, kaip ir man pries kurj laikg jo reikéjo.

Apie Al-Anong suzinojau is AA lankancio vyro. Kartq grizes is savo grupés
susirinkimo jis pasake, kad kitoje grupéje renkasi AA artimieji, tai gal ir as ten
noriu nueiti. Tada a$ jam (kartu ir sau) labai greitai ir negalvodama atréziau,
kad man tokiy grupiy ir pagalbos labai reikéjo tada, kai jis géré, o ne dabar,
kai isblaivéjo. Tada a$ supykau ant tos grupeés, t.y. Al-Anono (nors nieko apie jj
nezinojau) uz tai, kad nesiskelbia, kad nerékia garsiai visam pasauliui, kur jos yra
jsikdrusios, kad apie jas neZino moterys, kuriy vyrai gerig, o jos nezino, kq daryti,
su kuo pasikalbéti, kuriy niekas nesupranta. Pykau ant saves, kad kazkur Salia
manes buvo pagalba, o a$ nesugebéjau jos rasti, gal net nebandziau ieskoti. Sitaip
pykau beveik metus, bet bendraujant su moterimis, kurios lanké Al-Anong, pyktis
pamazu mazéjo. O ir su negerianciu vyru gyventi darési sudétinga. Dziaugsmas,
kad negeria, praéjo, o kaip toliauz..

Apie tai, kas yra Alanonas suzinojau, kai su Seima atvykome j AA vasaros
stovyklg. Stai tada, besiklausant motery, atsirado didZiulis troskimas pasveikti bet
kokia kaina. Supratau, kokia vargana mano buklé ir kokia as bejége, o Al-Anonas —
vienintelé pasiekiama priemoné savo dvasinei negaliai jveikti. Lankydama susirin-
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kimus suvokiau, kad viskg, kas mane erzina kituose Zzmonése, as turiu savyje, turiu
ir daug kity erzinanciy savybiy, bet keistis sekési sunkiai. Lankiau visus Al-Anono
susirinkimus. Eidavau | juos su dideliu uZsidegimu. Kartais net atrodydavo, kad
einu ne savo, bet kazkokios kitos, daug didesnés jégos, kuriai negaliu pasipriesinti,
vedama.

Kai pirmgkart atéjau j Al-Anong, suvokiau, kad.tai vienintelis kelias man
i$sigelbeéti. Tuo metu mano gyvenimas atrode toks beviltiskas. Nuolat jauciausi lyg
spgstuose, lyg tarp dangaus ir Zemés. Su gerianciu vyru gyvenau kaip kosmare ir
niekaip negaléjau i§ to kosmaro iStrakti. Gyvenau niekaip negalédama atsakyti
j daugybg klausimy, kuriuos sau vél ir vél uzduodavau. Niekaip nesupratau, kas
su manim darosi. Kodeél gyvenu su vyru, kurio visai nemyliuz Su kuriuo man taip
blogai? Kodél man niekaip nepavyksta su juo issiskirtiz Kodél nuolat jaucivosi tokia
nelaimingaz Skriaudziama? Kodél man gyvenimas toks neteisingas ir man taip ne-
siseka? Ty klausimy buvo begalés, o atsakymai, kuriuos as rasdavau, tik dar labiau
mane supainiodavo. Al-Anono programa man atsake j daugelj klausimy. Nebuvo
lengva ir dabar dar daznai néra lengva tuos atsakymus priimti. Sunku man bati
atsakingai uz save, uz savo jausmus, mintis ir sprendimus, uz savo gyvenimg. Vis
ateina laikotarpiai, kai a$ pasijuntu bejége, pakibusi tarp dangaus ir Zemes, Vél
turiu persvarstyti dalykus, kurie iki tol man atrodé aiSkds ir savaime supranta-
mi. Tai viena i§ priezasciy, kodél a$ ir dabar lankau Al-Anono grupe, ieskau savo
atsakymy j man iskylancius klausimus.

Kodel as Al-Anone? O todél, kad tik ¢ia galiu kalbéti, klausytis, verkti, juok-
tis ir jaustis saugi — saugi nuo alkoholiko. Praéjo penkeri metai. PradZia buvo labai
diugi, nes radau tai, ko man tuo metu reikéjo labiausiai — supratimo, kad turiu Keis-
tis, kad reikia gyventi paciai ir leisti gyventi kitam zmogui, kurio gyvenimgq iki atéjimo
j grupe tvarkiau. Buvo visko: kilau, klupau, verkiau, bet niekada nepagalvojau, kad
man jau gana tobuléjimo, kad a$ jau viskq Zinau. Laukdavau ir dabar tebelaukiu
kiekvieno susitikimo su savo draugémis taip, kaip jaunystéje laukdavau pasima-
tymo. Tikrai nei kiek neperdedu, nes einu j kiekvieng Al-Anono susirinkimgq ir taip jau
penkeri metai. Drgsiai galiu pasakyti: Al-Anonas mano naujo gyvenimo pradZia. A
tiek daug suzinojau, tiek puikiy ir Silty Zmoniy sutikau, todél né uz kq nenoriu nieko
keisti. Siandien as laiminga. Esu laiminga gyvendama su gerianciu alkoholiku.
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Al-Anong pradéjau lankyti dél saves. Man tiesiog pradéjo ,vaZiuoti sto-
gas’, nes daug mety kartu gyvenau su gerianciu Zmogumi. Nesakau, kad Siandien
jau viskas gerai, bet manau, kad geriau. Visq laikq stengiausi Sirdyje nelaikyti
pykéio vyrui u? tai, kad géré. Vaikams sakiau, kad jis vis tiek tévas, kad jo nepa-
keisite. O Siandien pagaliau galiu pasakyti - pykstu. Labai. Nenoriu su tuo Zmogumi
turéti jokiy reikaly. Nenoriu bendrauti, nenoriu kalbéti. Visus kartu pragyventus
metus nebuvau mylima, buvau skaudinama, Zeminama, tiesiog nebuvau laikoma
Zmogumi. Man su juo nebendrauti néra sunku, nes dabar gyvename atskirai. Sten-
giuosi kuo daugiau kur nors iseiti, neuzsidaryti namuose. Stengiuosi bati laiminga
tuo, kq turiu. Jokiu badu nemanau, kad jei $alia néra vyro, esu nelaiminga. Esu
laiminga vien dél to, kad gyvenu.

Beieskodama pagalbos vyrui, ,netytia” radau pagalbqg sau. Prisimenu, |
pirmgjj Al-Anono susitikimq éjau nedrgsiai, bet jam pasibaigus, lekiau namo kaip
ant sparny, nes suzinojau, kad alkoholizmas — tai liga ir mano vyras ligonis. Daznai
man buvo aiskinama, kad alkoho-
lizmas — tai pasileidimas ir norint
negerti — galima negerti. Taip
pat pamaciau, kad nesu vieng,
kuri nuo to kencia. Be to, yra dar
didesniy problemy, o mano — dar
ne pati baisiausia. Nors iki atéjimo
| Al-Anong man atrodé, kad esu
pati  nelaimingiausia  Zmona.
Klausiau, kodél Dievas man tokj
kryzelj davé. Taliau atéjusi | Al-
Anong radau kur iSsikalbéti, nes
apie alkoholizmg gali pasiSnekéti
tik su tuo, kuris pats yra nuo jo
nukentéjes ir supranta apie kg kalbi. Puoliau gilintis | Zingsnius ir bandyti pagal
Juos gyventi. Viyras nustojo gerti. Dvejus metus gyvenau euforijoje: vyras negeria.
Ko gi daugiau bereikia? Taciau laikui bégant euforija isbléso. Pamaciau, kad tai
jau kitas zmogus, su kuriuo elgtis taip, kaip anksciau jau nebegaléjau. Tai buvo
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#mogus, kurio gal niekada ir nepazinojau. Taigi, ir vél reikéjo mokytis is naujo pri-
imti savo #mogy. Véliau pamaciau, kad Al-Anono stebuklinga programa man
padeda ne tik bendraujant su vyru, bet ir su kitais aplink esanciais Zmonémis,
draugais. Supratau, kad ja galiu pasinaudoti bet kokioje situacijoje.

Jeigu gyventiau be Al-Anono 12 Zingsniy programos, tai mano ,atkrytis”
baty neisvengiamas. Nors jau S metai, kaip mano alkoholikas vyras iskeliavgs
ANAPUS, bet kartu gyvena kiti alkoholikai, su kuriais kasdien bendrauju ir pritai-
kau Al-Anone iSmoktas pamokas.

Jei ne Al-Anonas, tai oi dar kiek baciau kankinusi savo vaikus dalinda-
ma patarimus, kontrolivodama. Taliau intensyviai lankiau susirinkimus, skaiciau
literatiirg, vazinéjau | atvirus Al-Anono  susirinkimus. Per tai nustojau kibusi prie
sany. Al-Anono programa labai padéjo ir darbe. Man atrode, kad as visq laikg
banu teisi. Siuo metu esu nuolankesné, bet niekam nevergauju. Dél susirinkusiy
anonimiskumo neiigyvenu, nes jeigu kq ir pasakoju, tai tik teisybe. Tokio dydzio
mieste, kokiame gyvenu, nieko nenuslépsi. Pasidalinusi savo béda, man bina ne
taip baisu su tuo gyventi. Lyg ir palengvéja. Mano béda iSsisklaido erdvéje.

Pakanka ménesj nesilankyti Al-Anone ir grjztu prie seno mgstymo. O Al-
Anone kity iSsakytos mintys neleidzia mano protui paslépti savo tikryjy minciy ir
prisiminimy. Pastaruosius ikeliu i§ uzmarsties ne tam kad kersyciau ar pykciau, o
tam, kad kiekvienas jskaudinimas tik patvirtinty tiesg, kurios nenoriu matyti.
Al-Anonas yra mano gyvenimo dalis. Daug karty svarsciau jj palikti, bet galy
gale supratau, kad a§ pati renkuosi Al-Anono sitilomg gyvenimo budg. Gal labai
dramatiskai nuskambeés, bet man toks pasirinkimas panasus | Santuokq. Kaip
ir meile skiriasi nuo jsimyléjimo, taip ir buvimas Al-Anone man reiskia daugiau
nei ,patinka-nepatinka’ Kartais tenka Siek tiek save priversti, kartais nusivilti,
ypac, kai praeina euforijos laikotarpis. Taciau visada Zinau, kad Al-Anonas —
tai kelias, kuriuo eidama rasiu ramybe, patirsiu daug graziy akimirky ir sutiksiu
puikiy bendrakeleiviy. Tai nuostabi mokykla, kurioje yra dvylika klasiy (vadinamy
Jingsniais), bet joje niekas neraso pazymiy, nevertina ir nemoko, kaip man gyventi.
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Cia visi tiesiog gyvena. Panoréjusi as is karto galiu pereiti | dvyliktq klasg, o véliau
vél grizti | pirmgjq. Ir mane visada pasitiks ir visur lydés DidZioji mokytoja — marno
Aukstesnioji jéga.

Mamyte, k3 reiSkia ,girtas"?

(Leidinys, skirtas skaityti su maZesniais vaikuciais, dedikuotas Kristinai, kuri dabar jau paaugo
ir pati daug kg supranta, o taip pat Al-Anon ir Alateen nariams, kurie turi savas ,Kristinas")

1

Vakarg as myliu ir Saukiu

ir Zidiriu j tylg, ir verkiu,

kalbinu zuvédrg didelém akim,

kad atnesty sniegg su tylia naktim.
Pasiilgau savo as Sirdies namy,
Baldausi ir ieskau — niekaip nerandu.
Gal zinai, kur dingo tavo pazadai ~
Vasaros sutirpo, krito kaip Ziedai.

Tik vis tiek surasiu medj su lizdu,
Mes trise gyvensim — medis, as ir tu...

Susaldyk varvantj litidesj,
Varveklis lai bus grazus.
Uzmerk akis, jei prabudinsiu —
Sypsokis ir bk saugus.

Tiek daug pasakyti noréjau,
Taciau tik tyléjau kvailai.
Ar myliu ir ar myléjau —
TeZino tik mano sapnai.

O jie pasiklyde klajoja

Ir prasme slepia giliai.

Kad bati ir kad prazysti
Turéjau as jau seniai...

Ar gali kaltinti ZvaigZdes,

Kad nesupranta tavo skausmo,
Kai tyliai sau Zidri j jas?

Visi yra patyre jausmg,
Nuvalantj blogas mintis ir
Sielai duodantj gaivos -

Kaip ryto lasas,

Kaip vaiko Sypsena bemiegant.

Lina, Ignalina
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Paklausiau mamos: ,K3 reiskia ,girtas?”
Mama pasaké: ,... kai tave kas nors labai
smarkiai jsupa sipuoklése, o tu, ilipusi i3
ju, nori eiti, bet negali. Sukasi galva ir links-
ta kojos. Stai taip jaudiasi Zmogus, kai jis
yra girtas. Zmonés taip jauciasi, kai geria
per daug alaus, degtinés arba kity gérimy,
turindiy alkoholio”.

Po to mama sédéjo tyléedama.

Paklauseé: “Kodél nori apie tai zinoti?”
Atsakiau: ,Todél, kad Broniukas pasaké,
jog tévelis yra girtuoklis! Llyg tai buty
kazkas bloga ir 3ito a3 turéciau gédytis"”.
Mama labai nuliado. Paskui pasaké:
JKristinéle, tavo brolis taip pasaké todél,
kad tévelis per daug geria. Tikriausiai
téveliui patinka taip jaustis ir nenustoja
gerti net tuomet, kai jauciasi sergas.’
Tuomet paklausiau: ,Ar tai taip pat kaip
bana man? Kai pradedu valgyti ledus ir
vieno palaizymo man neuztenka? Turiu
suvalgyti viska iki galo ir noriu dar kitos
porcijos? Bet tu man visuomet sakai, kad
nevalgyc¢iau daug saldumyny, nes su-
sirgsiu. Kodél nepasakai téveliui, kad tiek
daug negerty ir tuomet nesirgs? Kodeél ne-
gali jo sulaikyti?”

Mama man neatsaké. Manau, kad verké.
A$ émiau manyti, kad tévelis serga, nes jis
nuolat geria.

KaZkas negero vyko ir su mama. Ji arba
verké, arba pyko. I$ tiesy sunku buvo su-
prasti..

Kartais verkdavau ir a$, kai tévelis per ilgai

miegodavo, vemdavo arba klausinédavo
to paties ir sakydavo, jog blogai jaudiasi
ir pyksta ant manes, nors as$ nieko blogo
nebldavau padariusil Arba man mama
sakydavo: ,eik | savo kambarj’, nors dar
nebidavo laikas miegoti.

Pykdavau, kai jie badavo tokie. Maty-
davau kaip mama idgyvena, nes tévelis
kartais negalédavo eiti j darba.

Kartais mama sakydavo, kad neturime
pakankamai pinigy nupirkti viskam, ko
reikia. Kai biidavo nusiminusi, be jokio
pagrindo bardavo Broniukg ir mane.
Myléjau mamyte ir tévelj, bet nemégay,
kai nuo tévelio dvoke alkoholiu ir noréjau,
kad mamyté nuolat negalvoty apie tével].
AS$ taip pat iSgyvenau.

Tévelis ir mamyté zadéjo mane nuvesti |
zoologijos soda, bet tévelis nuéjo miegot.
Laukiau laukiau, o kai jis atsibudo, jau
buvo perdaug tamsu, kad galétume eiti.
Kodél mama nenuvedé manes pati? Kodeél
nesilaike savo pazady?

Ar mama taip pat serga?

Mamai nemalonu mane barti.

Kartais. Kai jai biina dél to labai nemalo-
nu, nuperka man nauja zaisliuka, bet as
nenoriu zaisliuko, noriu, kad mama mane
priglausty.

Noriu, kad tévelis baty sveikas, tuomet
galétume kartu nueiti j pliazg ar surengti
iskyla.

Nelankome daugelio pazjstamy.

Kartais einame pas mociute, bet nesa-
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kome jai, kad tévelis geria.

Nezinau kodél, bet neturime niekam Sito
sakyti.

AS$ noréciau kam nors pasakyti!
Nemeégstu, kai jie barasi.

Ji sako: ,Geri perdaug!”

Jis sako: ,Kas negerty, turédamas tokig
Zmong kaip tu!” ir “Galéciau nustoti gerti,
jei noréciau!

Bijau, kad jie nesusitaikys.

Nerimauju, kad tévas mamos nenu-
skriausty. Noréciau jam suduoti, bet bijau.
Noriu pasakyti: ,Nekenciu Jasy abiejy” ir
pabégti.

Praéjusig naktj labai vélai mamyte atéjo |
mano kambarj. Prisiglaudé prie manes ir
pasaké, kad buvo susirinkime, kur suzinojo,
kad tévelis néra blogas Zzmogus dél to, kad
perdaug geria. Kazkokie maloniis Zmonés
ten jai pasakeé, kad galbat jis kencia nuo li-
gos, vadinamos alkoholizmu.

Emiau verkti. Mama pasaké, jog jai la-
bai negera, kad a$ kendiu. Jos nuomone,
mums visiems blty geriau, jeigu mes
Zinotume, kad tévelis tikriausiai yra alko-
holikas. Alkoholikas tai Zmogus, kuris
gali nustoti gerti, jeigu sulaukia pagalbos.
Paaiskino, kad jeigu tévelis sirgty tymais,
nesmerktume jo uZ tai ir nekaltintume
uz raudonas démes ant odos. Saké, kad
alkoholizmas pasireiskia tuo, jog zmonés
blogai jauciasi patys savo viduje.

Pasaké, kad tévelis yra suauges Zmogus
i, nors mes jj labai mylime, pats turi
pasirtpinti savo gérimo problema, o kiti
$eimos nariai galéty pradéti mokytis,
kaip gyventi laimingai — Zinoma pamazu.
Pasaké, kad i$ tikryjy labai myli mane ir
Broniuka ir kad pasistengs biiti geresné.
Jeigu geriau pasijus ji pati, galés labiau mu-
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mis pasirapinti ir mes nebdsime priversti
nuolat bijoti.

Broniukas lanké susirinkimus. Tie susirin-
kimai vadinasi ALATEEN.

Kad galétum lankyti Siuos susirinkimus,
reikia turéti dvylika metuy. Jis man pasakeé,
kad susirinkime kalbasi su draugais apie
tai, kg jaucia, o jie i$ jo nesitycCioja, neap-
kalba. Jo susirinkimai yra tokie pat kaip
mamos ir jie turi kazka panasaus, kas va-
dinasi 12 zingsniy programa.

Nesupratau viso to, bet Broniukas saké,
kad tai yra 12 mindiy, parasyty taip, kad
padeda jam pasijusti geriau.

Broniukas saké, kad gera turéti viltj, kad
tévelis pasveiks, bet bty naudinga mums
i$mokti rapintis savimi — daugiau galvoti
apie save.

Labai stengiausi atlikti viskg, ka turéjau
kasdien daryti, pavyzdziui: valytis dantis,
Serti Suniuka Lobuma.

Mama nusivedé mane | susirinkima. Su-
tikau jos draugus. Jy visy Seimose yra
turin¢iy arba turéjusiy problemy dél
gérimo. Jie juokavo, linksmai Snekuciavosi.
Toks susirinkimas vadinamas AL-ANON.
Pamilau AL-ANON Zmones.

Mamos draugai pasaké, kad mano tévelis
gali nustoti gerti, jeigu pats paprasys
pagalbos ty, kuriuos kankina ta pati liga
— alkoholizmas.

Kai kurie i$ ty vyry ir motery lanké susirin-
kimus, kad kalbéty apie tai, kaip negerti ir
kaip pasveikti. Jy susirinkimy pavadinimas
susideda ir dviejy raidziy: AA

Kaip noréjau, kad tévelis pradéty lankyti
AA.

Versta i$ ,Co to znaczy ,pijany” mamusiu”

10.

11.

12.

12 ZINGSNIY

Prisipazinome, kad esame bejégiai pries alkoholj ir kad masy gyvenimas
tapo nevaldomas.

Jsitikinome, kad tik galingesné uZ mus pacius Jéga gali grqzinti mums
sveikg mgstymaq.

Nusprendeme patikéti savo valiq ir gyvenimq Dievo, kaip mes Jj
suprantame, globai.

Nuodugniai ir be baimés atlikome sqzinés sgskaitq.

Prisipazinome Dievui, sau ir kitam Zmogui visq teisybg dpie savo
paklydimus.

Galutinai pasirengéme, kad Dievas pasalinty misy bido trikumus.
Nuolankiai Jo praséme tuos musy trikumus pasalinti.

Sudaréme sgrasq visy zmoniy, kuriuos skriaudéme, ir pasiryzome
skriaudas atitaisyti.

Kur galédami, asmeniskai atitaiséme skriaudas zmonéms, iSskyrus
atvejus, kai tuo bitume pakenke jiems ar kam nors kitam.

Nuolatos stebéjome save ir jei blidavome neteisis, tuoj pat
prisipazindavome klyde.

Malda ir meditacija siekéme stiprinti sgmoningq rysj su Dievu, kaip mes
Jj suprantame, melsdami vien sugebéjimo paZinti Jo valiq mums ir
stiprybés jg vykdyti.

Siy zingsniy déka dvasiskai pabude, mes stengémeés perduoti tq Zinig
kitiems zmonéms ir visada gyventi pagal ias nuostatas.
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10.

Tk

12.

12 TRADICIJY

Miisy visuotiné gerové turi bati pirmoje vietoje. Tik nuo miisy vienybés priklauso
kiekvieno miisy asmeninis pasveikimas.

Kiekviena miisy grupé neturi didesnio autoriteto, nei mus mylintis Dievas, kuris
reiskiasi grupés sgmonéje. Miisy vadovai yra istikimi musy tarnai. jie mums
tarnauja, o ne mus valdo.

Susirinke kartu alkoholiky artimieji gali vadintis ,Seimynine Al-Anon grupe’,
jeigu grupé nepriklauso jokiai kitai organizacijai. Vienintele narystés sqlyga —
alkoholizmo problema tarp artimyjy ar draugy.

Kiekviena grupé turéty veikti savarankiskai, isskyrus tuos atvejus, kai sprendziami
reikalai susije su kity grupiy ar visos Al-Anon draugijos bei AA veikla.

Kiekvienos grupés vienintelis pagrindinis tikslas — padéti alkoholiky Seimoms.
Mes vadovaujameés 12 Zingsniy programa, rodome supratimaq ir padrgsinimgq
alkoholiky artimiesiems, suteikiame jiems paguodq.

Seimyninéms Al-Anon grupéms draudziama remti, finansuoti ar vadinti savo
vardu bet kokig kitq organizacijg, kad pinigy, nuosavybeés ar prestizo problemos
nenukreipty miisy nuo pagrindinio dvasinio tikslo. Taciau, veikdami atskirai nuo
kity, mes visada turime bendradarbiauti su AA.

Kiekviena Al-Anon grupé turéty iSsilaikyti pati, atsisakydama pasalinés paramos.

Al-Anon draugijos veikla, vykdant 12 Zingsniy programg, turi visada bati
neprofesionali, nors atskirose tarnybose gali dirbti specialistai.

Miisy grupés neturi valdymo struktiiros, taciau mes galime jkurti tarnybas ar
komitetus, atsiskaitancius tiems, kuriems jos tarnauja.

Seimyninés Al-Anon grupés nesprendzia jokiy problemy, nesusijusiy su bendrijos
veikla, todél masy pavadinimas neturi biiti minimas jokioje vieSoje polemikoje.

Miisy bendravimas su visuomene grindziamas patraukliomis idéjomis, o ne
jtikinéjimu. Mes visada privalome iSsaugoti asmens anonimiskumg Ziniasklaidoje.
Ypa¢ turime saugoti AA nariy anonimiskumg.

Anonimiskumas yra visy miisy Tradicijy dvasinis pagrindas, visada primenantis,
kad svarbiausia yra Al-Anon nuostatos, o ne konkretus asmuo.
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AS ESU ATSAKINGAS...
Kuomet kur nors,

kas nors ieSkos pagalbos
noriu, kad Al-Anon
visuomet paduoty ranks.
ir AS esu uzZ tai atsakingas!

Dékojame Jurgitai ir Linai uz redagavimg, Kristinai uz vertimus,
Julijai uz maketavima ir visiems pasidalijusiems savo mintimis
ir pasitlymais.

Atsipradome uz klaidas ir netikslumus.



