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Ramybeés malda

Dieve, suteik man ramybés susitaikyti su tuo, ko negaliu pakeisti, drgsos
keisti, kg galiu pakeisti, ir i8minties tg skirtuma suprasti.

Dvylika Zingsniy

1. Prisipazinome, kad esame bejégiai prie$ alkoholj ir
kad miisy gyvenimas tapo nevaldomas.

2, Jsitikinome, kad tik galingesné uz mus pacius

Jéga gali graZinti mums sveika mastyma.

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

4. Nuodugniai ir be baimeés atlikome sgZinés sgskaitg.

&
5. PrisipaZinome Dievui, sau ir kitam Zmogui

visg teisybe apie savo paklydimus.
6. Galutinai pasirengéme, kad Dievas pasalinty misy btido trakumus.

7. Nuolankiai Jo praséme tuos misy trikumus pasalinti.

8. Sudaréeme sarasa visy Zmoniy, kuriuos skriaudéme,
ir pasiryZome skriaudas atitaisyti.

9. Kur galédami, asmeniskai atitaiséme skriaudas Zmonéms,
isskyrus atvejus, kai tuo batume pakenke jiems ar kam nors kitam.

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

11. Malda ir meditacija siekéme stiprinti sgmoningg rysj su Dievu,
kaip mes Ji suprantame, melsdami vien sugebéjimo pazinti
Jo valiag mums, ir stiprybés jg vykdyti.

12. Siy zingsniy déka dvasigkai pabude, mes stengémeés perduoti ta
Zinig kitiems Zmonems if visada gyventi pagal Sias nuostatas.
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Al-Anon

alkoholizmu serganéiy Zmoniy
artimyyy ir draugy bendrya

Al-Anon - tai alkoholizmu ser-
ganciy zmoniy artimujy ir draugy
bendrija. Siekdami iSspresti bend-
ras problemas, jie dalijasi vienas su
kitu savo patirtimi, istverme ir vil-
timi. Mes tikime, kad alkoholizmas
yra Seimos liga ir kad kitoks poziu-
ris gali padeti sveikti.

Al-Anon bendrija nesusijusi su
jokia sekta, religija, politiniu subjek-
tu, organizacija ar institucija; nedaly-
vauja jokiose diskusijose; neremia,
bet ir neatmeta visuomeniniy proce-
sy, nerenka narystés mokesciy. Al-
Amnon - nepriklausoma, savanoriska
pagalba remiama bendrija.

Vienintelis Al-Anon bendrijos
tikslas - padéti alkoholiky sei-
moms. Naudodamiesi Dvylikos
zingsniy programa, mes pasitinka-
me alkoholiky artimuosius ir sutei-
kiame jiems paguoda, suprantame
ir drasiname alkoholika.

I8leido

Lietuvos alkoholizmu serganciy
Zmoniy artimyjy ir draugy
bendrija , Al-Anon”

S. Daukanto a. 1, LT-01122 Vilnius
El pastas info@al-anon.lt

Tel. +370 672 10 684

Parengé spaudai

L], Kriventa”

V. Pietario g. 5-3, LT-03122 Vilnius
Tel. / faks. (8 5) 265 0629
kriventa@kriventa.lt

www kriventa.lt

Dizaineré Ilona Chmieliauskaite
mattonstock.com nuotraukos

Vilnius, 2020
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AL-ANON BENDRIJOS
KURIMAS LIETUVOJE

Bendrijos naré Angelé prisime-
na, kaip viskas vyko.

1989 m. pradzioje i Lietuva at-
vyko AA grupés nariy i5 Amerikos.
Kartu su jais buvo ir kelios moterys,
kurios priklausé Al-Anon grupéms
Amerikoje ir Kanadoje. Jos noréjo
susitikti su gerianc¢iy vyry Zmono-
mis ir pasikalbeti, pabendrauti,~pa-
sidalyti savo patirtimi. Mes, kelios

9

Tai buvo zmonés,
kurie suprato miusy -
problemas, jausmus,
iSgyvenimus.

moterys, kurias pakvieté vyrai, susi-
tikome su viesniomis. Jos papasako-
jo save gyvenimo istorijas, kalbéjo
apie kelig j Al-Anon, apie tai, kaip
jos elgeési, kaip jautési tol, kol pate-
ko i Al-Anon bendrija, ir ko i¥moko,
kaip pasikeité pradéjusios lankyti
Al-Anon grupes. Jos patare ir skati-
no Lietuvoje burtis | Al-Anon gru-

pes, rinktis i susitikimusir kalbétis
apie savo problemas. Takart nelabai
supratome, kokia reikéty uZsiimti
veikla, tik pajutome ZodZiais neis-
reiskiama bendrumo jausma. Tai

-buvo zZmoneés, kurie suprato misy

problemas, jausmus, iSgyvenimus.

Vie$nioms i$vykus susitikimai
toliau nebevyko, nebuvo literattiros
apie Al-Anon veikla, pac¢ioms pritrii-
ko iniciatyvos ir supratimo, o gal ir
poreikio ‘testi grupeés veikla.

1990 m. AA draugijos veikla Lie-
tuvoje igavo pagreiti, ji wél sulauke
Amerikos AA draugijos palaiky-
mo. Atvyke jos nariai surinko mus,
geriandiy .ir jau sveikstandiy vyry,
kurie lanké AA grupes, Zmonas, ir

- pradéjo organizuoti Al-Anon grupés

susirinkimus. Juose aiSkinomés, kaip
suprantame 12-os Zingsniy ir 12-os

-tradicijy sveikimo,programa. Sulau-

kéme palaikymo ir dvasinés para-
mos. Neturéjom Al-Anon literataros
lietuviy kalba, susirinkimams vykti
skirty patalpy, rinkdavomeés pas
vienus ar kitus asmenis, bet turéjo-
me AA nariy nejkainojama pagalba,
moraline ir dvasine parama. Al-Anon
nariams buvo suteiktos galimybeés ir
salygosidalyvauti AA konferencijose
ir kituose renginiuose.
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DidZiulj Lietuvos Al-Anon bend-
rijos palaikymg, moraline ir mate-
rialine paramag knygoms versti ir
literattirai leisti nuolat teiké Elena
i Kanados ir Milda i Los Andze-
lo (JAV). Jos vis atvykdavo j Lietu-

AL-ANON BENDRIJOS INFORMACIJA

va ir dalyvaudavo susirinkimuose,
palaikydavo ir laigkais. Si parama
bendrijai buvo itin svarbi, ypa¢ jver-
tinant, kad interneto dar nebuvo ir
informacijos sklaida buvo kur kas
sudétingesne.

KVIECIAME

i AL-ANON 30-meéio
jubiliejinj renginj

11.00-12.00 val. Registracija
13.30-15.00 val. Piety pertrauka

17.00 val. Vakaroné

9.30-10.00 val. Pusryciai

14.00 val. Pietas

UzZdary Al-Anon susirinkimy metu -

Informacija tel. 8 656 16 791

ATMINTI-DEKOTI-PERDUOTI
2020 m. spalio 24-25 d., KAUNAS T~

Spalio 24 d. (Sestadienis), Papilio g. 5, III a. salé
12.00-13.30 val. Atviras jubiliejinis Al-Anon susirinkimas

15.00-17.00 val. Uzdaras Al-Anon susirinkimas

Spalio 25 d. (sekmadienis), Papilio g. 9, ,Domus Pacis” namai

10.00-12.00 val. Laisvalaikio programa
12.00-14.00 val. Uzdaras Al-Anon susirinkimas

galimybe rengti AA, SAV, Alateen susirinkimus.

Registracija el. p. alanonui30@gmail.com

AL-ANON
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ESU DEKINGAS AL-ANON NARYS...

2019 m. pavasari teko dalyvauti Al-Anon dvasiniame savait-
galyje 12 Zingsnio tema ,,...ir visada gyventi pagal Sias
nuostatas”. Su mumis savo patirtimi, stiprybe ir viltimi
dalijosi ilgameté Al-Anon naré Simona i$ Italijos. Kiekvieng
savo pasisakymaq ji pradédavo sakydama: ,,AsS esu Simona,
dékinga Al-Anon naré.” Tai skambéjo nejprastai, bet kartu ir
labai artimai. Po keleto ménesiy isgirdau, kaip vis daugiau
miisy grupés nariy prisistatydamos sako: ,,Esu dékinga Al-
Anon naré.” Kiti bendrijos nariai irgi yra dékingi Al-Anon:

Esu dékinga uz Seima, asmeninj
tobuléjima, profesine veikla. Vi-
sos $ios sritys issiskleidé ir tapo
vaisingos dél programos. Dékin-
giausia esu uz tai, kad pirma kar-
ta gyvenime patyriau ir supratau
patj dékingumo jausma. Jis aki-
mirksniu pavercia mane turtin-
giausiu pasaulio Zzmogumi. Aisté

Esu dékinga Al-Anon naré, nes
po ilgy klaidziojimy ir kity kal-
tinimo po truputj pradedu matyti
savo santykiu dalj, randu atsaky-
mus, kaip kitaip reikeétu elgtis
ivairiose situacijose. Pasirodo,
jog a3 buvau neteisi. Kity nariy
patirtis, atvirumas ir palaikymas
padeda drasiau pazvelgti i save ir
suvokti save. Irma

Kad ir kokios sudétingos ir bau-
ginancios situacijos nutikty mano
ar mano artimyjy gyvenime, as
visada turiu priemones, kuriomis
galiu pasinaudoti ir iSsaugoti vil-
ti. Al-Anon programa tapo mano
gyvenimo keliu, kuriuo eidama
jauciuosi laiminga, nepaisydama
visy istinkanéiy sunkumuy. Daiva

AS dékinga uz biiri bendramin-
¢iy. Visame pasaulyje, ne tik
savo grupéje as galiu biti isklau-
syta ir suprasta. Al-Anon as gau-
dama duodu ir duodama gaunu.

Deél Al-Anon programos pagiléjo
santykis su Dievu, iSaugo pasiti-
kéjimas Juo. Al-Anon ugdo ma-
nyje meile, nuolankuma, drasa,
izvalguma... Birute
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RUDENINE STOVYKLA:
12 TARNYSTES KONCEPCIJ

2019 m. rugséji teko dalyvauti
tradicinéje Al-Anon bendrijos ru-
deninéje stovykloje, vykusioje Vil-
niuje. Stovykloje savo patirtimi
dalijosi ilgameté Al-Anon nare Ire-
na i§ Akrono (JAV). Ji pasakojo apie
save ir apie savo sveikimg, taciau
pagrindinj démesj skyré 12 tarnys-
tés koncepcijy. Jas pristaté nuo-
sekliai, paprastai ir aiSkiai. Turiu
pripaZinti, kad iSgirstos mintys ir
izvalgos 5ia tema man buvo naujos,
todel noriu pasidalyti jomis.

1. Visiska atsakomybé uz Al-Anon
tarnyste visame pasaulyje ir vy-
riausioji valdzia priklauso visoms
Al-Anon grupéms.

Pirmojoje koneepcijoje kalbama apie
tai, kad visa atsakomybeé atitenka
grupéms ir jy nariams. Kiekvienas
grupés narys yra vienodai svarbus,
toks pat autoritetas, kaip ir Kkiti.
Grupés nariai turi tarnystes, kitaip
sakant, atsakomybes. Tai reikalauja
abipusio pasitikéjimo. Grupé rodo
pasitikéjimg tarnaujanéiu Zmogumi,
o tarnaujantysis pasitiki grupe.

2. Al-Anon grupés patikéjo Konfe-
rencijai visa administracinj ir teisi-
nj valdyma, taip pat savo tarnystés
organizavima.

= ||—""l"|__-ﬁ

darba geral aﬂxks,_ ,__ﬁﬁrys

3. Sprendimo teise sudaro veiks-
mingos lyderystés salygas.

Trecia koncepcija moko atskirti tai,
kas ne mano, ir perduoti tai Auks-
tesniajai Jégai. Turiu atsakomybe
galvoti apie save, priimti sprendi-
mus dél saves, o visa kita paliekama
Aukstesniajai Jegai.

——
vt

4. Dalyvavimas yra esminé ¢ arnos
prielaida. =M

Si koncepcija mums primena tai-;i'l ..
kad kiekvienas i§ miisy esame svar-
bus. Svarbu suvokti, jog esame vi- '
sumos dalis. Misy buvimas veikia
kitus Zmones. Tarnauji, padedi gru-
pei, susidraugauji, atsiranda drasos
prasyti pagalbos.

5. Teisé pateikti skunda ar peticija
apsaugo maZumas ir uztikrina, kad
jos bus isklausytos.

Jei grupe neturi konflikiy, tai -
negeras zenklas T&l reiskia, lalﬂi*“- i
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bendrauti. Grupéje reikia taikiai
spresti visus nesutarimus.

6. Konferencija pripazista patikeé-
tiniy vyriausiaja administracine
atsakomybe.

Konferencija sudaro isrinkti grupiy
nariai, kurie atstovauja grupéms, t. y.
atstovy susirinkimas. Konferencijos
uzdavinys yra surinkti i§ grupés infor-
macijg ir perduoti, kaip geriau buty ga-
lima i$spresti problemas. Sestoji kon-
cepcija yra apie kontrolés atidavima.

7. Patikétiniai turi juridines teises,
o Konferencijos teisés tradicinés.

Misy atsakomybes ir uzduotys ture-
ty buti apibréztos labai aiskiai. Nau-
jokam neskiriame sunkiy tarnysciy,
svarbu paskatinti. Jei praSome, tai
tikime, kad tas zmogus gali padaryti.

8. Patikétiniuy taryba visus jgalio-
jimus dél kasdienés veiklos wval-
dymo suteikia Al-Anon bendrijos
vykdomiesiems komitetams.

Daug lemia tai, kaip mes sudélio-
jame visus prioritetus. Svarbu yra
siandien. Mano ateities planavimas
siandien. Pagalbos prasymas néra
charakterio trikumas. Labai svar-
bu prasyti pagalbos ne tik grupéje,
bet ir Seimoje.

9. Biitina gera asmeniné visy tar-
nystés lygmenu lyderysté. Pasau-
linéje tarnystéje svarbiausig lyde-
ryste prisiima Patikeétiniy taryba.

Suvokiama, kad tarnyste padeda
abiem puséms, o labiausiai - man.
Kai imuosi tamystés grupéje, tikiu,
kad galiu padaryti, bet ir grupe turi
tikéti manimi. Tarnysté - abipusis pa-
sitikéjimas, tikéjimas manimi, grupes
parama man augant, pastangos ge-
riausiai atlikti darbsa.

10. Tarnystés atsakomybé sude-
rinama ripestingai apgalvojant
vadybines pareigas ir siekiant i$-
vengti ju dubliavimo.

Nutinka taip, kad grupése vieni na-
riai nepasitiki kitais ir pradeda tikrin-
ti ju darbg. Svarbu, kad grupé remty
ta Zmoguy, kuris imasi tarnystés. Taip
pat svarbu, kad Zmogus Zinoty, ko-
kios jo atsakomybes, kad baty aiskus
tarnysciy ar atsakomybiy aprasymas.

11. Pasaulinés tarnybos biura suda-
ro isrinkti komitetai, administrato-
riai ir kiti darbuotojai.

Mes galime buti organizuoti grupése
zinodami atsakomybes, pvz., laiku
pradedame ir baigiame susirinkima.
Svarbu pradeéti laiku. Tai suteikia sau-
gumo. Susirinkime skaityti 12 Zings-
niy, 12 tradicijy ir 12 koncepcijy.

12. Dvasinis pasaulinés Al-Anon
tarnystés pagrindas iSdéstytas Bend-
ruosiuose Konferencijos jsipareigo-
jimuose ir Chartijos 12 straipsnyje.
Garantijos yra visur. Koncepcijos
padeda dirbti su Zmonémis ir netu-
réti jiems nuoskaudy.

Dékinga Al-Anon naré Jurgita
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APIE KNYGA

Dziaugiuosi,
kad manes pa-
prasé parengti
knygos , Atran-
dant pasirinki-
mus” apzvalga.
Taigi turiu gali-
mybe pazvelgti
i ja giliau. Sia
knyga nusipir-
kau, kai pavar-
tes pamaniau,
kad tai stipri
knyga. Gal del
to stiprumo nu-
pirkta ji nugule
i lentyng ir kantriai lauké savo
eiles. Bent man taip buvo. Adiit
Siai knygai uz kantrybe. Po keliy
ménesiy nuo pirkimo atsiverciau
ja ir bandziau skaityti greituoju
btadu. Hm, kazkas ne taip... Gali-
ma skaityti greituoju badu, bet tie
klausimai kiekvieno skyrelio pa-
baigoje neduoda ramybes, kartais
net erzina.

SIOJE KNYGOJE RASITE:

Atrandant
pasirinkimus

Kai greituoju
btdu nepavyko
Sios knygos per-
skaityti, paskai-
tes keleta skyriy
nusprendziau
keisti taktikg pri-
simines globéjo
patarimg, kad
sveikstantis al-
koholikas arba
sveikstantis alko-
holiko artimasis
neturi  skubiy
reikaly.

Nusprendziau
neskubéti ir del Sios knygos pa-
rasyti knyga apie save. Taip, jei
atsakysite | Sioje knygoje pateik-
tus beveik 100 klausimy, turésite
knyga apie save. Patikekite, tai
bus knyga su labai viltinga, gal
net ir laiminga pabaiga. Pasido-
vanokite sau knyga, kuri leis pa-
rasyti knyga apie save. Tik dar
kartelj primenu: neskubékite.

16 skyriy nuo ,Pradedame ten, kur esame” iki ,Prasmingi san-
tykiai” su 100 klausimy, padésianciy viltingai atskleisti save;

apie 180 asmeniniy istorijy, teikianciu stiprybés ir sauganciy
nuo susireik§minimo, kad jas toks vienas;

slaptuosius Al-Anon bendrijos jrankius - ramybés malda,
12 zingsniy, 12 tradicijy.

Viktoras
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AL-ANON
taip pat ir VYRAMS

Bejégis ir apimtas sielvarto savo dugna pasiekiau
Kalédy isSvakarése. Issekes, prarades tikéjima,
neturintis né vieno zmogaus, kuris

suprasty mano padétj, jauciausi vienisas,
isnaudotas ir pakliuves j spastus. Zmona
nusprendé mane palikti jau trecia karta,

tik dabar zinojau, kad privalésiu

susitaikyti su jos sprendimu.

Nerimas ir jkyrios mintys sukosi
galvoje igaudamos vis didesnj pa-
greiti. Gyvenimas tiesiogine prasme
tapo nevaldomas. Turéjau rasti biida,
kaip sustabdyti savyje sélstant] cirka.

Susitikau su seniai matytu drau-
gu. Kantriai iklauses mano istorijg jis
pasiule: ,Gal tau padéty Al-Anon?”
Aklai pasitikéjau draugu, tad nedve-
jodamas sutikau pameginti.

Per pora dieny isklausiau keletg
pasidalijimy Al-Anon tinklalaidéje
ir pats pasidalijau i§gyvenimais te-
lefonu vykusiame susirinkime. Pa-
galiau igijau Siek tiek pasitikeéjimo ir
vilties, kurie veike tarsi vaistai.

Susirinkimai telefonu angly kal-
ba suteiké pasitikéjimo savimi, bet
aé vis dar jaudiausi vieni$as. Zino-
jau - man reikia bati tarp Zmoniy,
nesvarbu, kokia kalba jie kalba.

Po keliy savaitiy ryZausi apsi-
lankyti pirmajame gyvame Al-Anon
susirinkime. Pagaliau rades vieta, nu-
stebau jame iSvydes vien moteris -
net suabejojau, ar tikrai patekau ten,
kur reikia. Jos tyliai pakvieté mane
prisésti. Greitai pasijutau priimtas ir
suprastas. Taip prasidéjo mano tik-
rasis kelias | sveikima.
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Siandien visi esame draugai.
Grupés narés daugeli mano pasi-
dalijimy iS$vercia i lietuviy kalba.
Man taip pat patinka tiesiog sédeti
susirinkime ir jausti grupés samo-
ne ar pasinerti i savo jausmus. Cia
jauciuosi saugus, apsuptas draugy,
linkin¢iy man pasveikti tiek pat
nuosirdziai, kaip ir a$ jiems.

Siandien mano dvasiniai namai
Al-Anon yra tarsi saugus prieglobs-
tis. Grupéje niekas nekreipia déme-
sio } mano nesaugumo jausmus, taip
pat i tai, kad kartais vienintelis vyras
susirinkime. Nors esu agnostikas,
turiu savo Aukstesnigja Jéga. Miisy
bendravimas grupéje gristas meile.

Viena grupés naré man pasko-
lino knyga ,Kiekvieng diena su
Al-Anon” angly kalba, kita padéjo
lietuviskai iSmokti ramybés malda.
Per susirinkimus sustojame ratu ir
susikibe rankomis kartu ja sukal-
bame. Esu dékingas, kad galiu da-
Iytis, klausytis, tyléti ir buti kartu.
Daugiau neprivalau buti vienas.

Itin stipriai susitapatinu skai-
tydamas Al-Anon literattirg. Pro-
gramos knygos perduoda Zinig su
subtilia transformuojancia galia.

Anonimas
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AL-ANON IR AA
BENDRADARBIAVIMAS

-

Al-Anon Pasaulinés tarnybos biuro (PTB) Al-Anon ir
AA bendradarbiavimo gairés (G-3) parengtos glaudZiai
dirbant Al-Anon ir AA biury darbuotojams. Visq gairiy
tekstq galima parsisiysti apsilankius interneto svetainéje
www.al-anon.org; ¢ia pateikiame gairiy santraukq.

Ar gali bati misri Al-Anon ir
AA grupé?

Kiekviena bendrija turi konkre-
ty ir atskirg tiksla, siekia islikti ties
juo ir laikytis atitinkamuy 12 tradi-
cijy, todél grupé gali bati tik AA
arba tik Al-Anon.

Ar galimi AA ir Al-Anon kal-
bétojuy mainai?

Retkarcdiais AA nario pasidali-
jimas patirtimi atvirame Al-Anon
susirinkime gali bati jdomus ir nau-
dingas. Kai renginys apima Al-Anon,
Alateen ivr AA, numatant AI-Anon na-
rio kalba pabaigoje galima islaikyti
Al-Anon krypti. Panasiai, pakviesti
Al-Anon nariai savo istorija gali pa-
pasakoti AA susirinkime. Al-Anon
bendrijos nariai pasakoja savo istori-
jas, o ne alkoholikyy, ir pabrézia, kaip
Al-Anon padéjo jiems pasveikti.

Ar gali Al-Anon nariai daly-
vauti AA susirinkimuose?

Tik AA nariai ir tie, kurie turi
alkoholio vartojimo problemy ir
nori mesti gerti, gali lankyti uz-
darus AA susirinkimus. Atviruo-
se AA susirinkimuose laukiami
visi suinteresuoti asmenys, jskai-
tant Al-Anon narius.

Koks yra Al-Anon nario, kuris
taip pat yra AA narys, vaidmuo
Al-Anon grupéje?

Pagrindinis Al-Anon grupés
tikslas yra padéti alkoholiky Sei-
moms ir draugams. AA nariai
kvie¢iami prisijungti prie Al-Anon,
jei ju gyvenimas paveiktas kazkie-
no kito gérimo. Al-Anon susirinki-
muose nariai neturéty diskutuoti
del jy narystes AA ar bet kurioje
kitoje bendrijoje. Dalyvaudami
Al-Anon ar Alateen susirinkimuo-
se Al-Anon nariai, kurie taip pat
yra AA nariai, demonstruoja savo
nora sutelkti démes;j j tai, ka gali
pasiulyti Al-Anon grupe.

ATGAIVA « 2020 m. Nr. 3

AL-ANON BENDRIJOS INFORMACIJA

Kokias tarnystes gali vykdyti
Al-Anon grupés nariai, kurie yra

ir AA nariai?

Al-Anon nariai, kurie taip pat
yra AA nariai, gali tarnauti grupés
lygiu ir bati Alateen grupeés globe-
jais. Dél Al-Anon atskirtumo, kaip
teigiama 6 tradicijoje, Al-Anon po-
litika pasauliniu mastu yra tokia,
kad Al-Anon / AA nariai neture-
ty tamnauti Al-Anon aukstesnése
strukturose nei grupé. Poreikis visa
démesj sutelkti | Al-Anon prog-
ramos specifiskumg gali sukelti
interesy konfliktg arba isnykti kiek-
vienos bendrijos specifiskumas.

Kokiy Zingsniy reikia imtis no-
rint uztikrinti abiejy bendrijy bend-
radarbiavima suvaziavimuose?

Kai Al-Anon bendrija kvie¢ia AA
dalyvauti savo suvaziavimuose, Al-

| Anon kaip Seimininkai gali suteikti
| erdve susitikimams, pakviesti AA

atstova dalyvauti planavimo proce-
se; prasyti, kad AA nariai pasirinkty
savo kalbétojus ir susiplanuoty savo
darbotvarke. Al-Anon atsakinga uz
savo darbotvarke, savo praneséjus
ir visas kitas suvaziavimy veiklas.

Ar Al-Anon bendrija gali imti
dalj pajamy i§ AA suvaziavimo,
kuriame ji dalyvauja?

Taip. PTB atlikta apklausa pa-
rodé, kad Al-Anon ir Alateen daly-
vavimas i§ esmés prisideda prie
AA suvaziavimy sékmes. Pripa-

o

zindami Al-Anon ir Alateen daly-
vavima, daugelis AA suvaziavimy |
planavimo komitety pasialo dalj

registracijos pajamy Al-Anon; toks |

indeélis gali buti priimtas. Finan-
sinés detalés turety buti i anksto
aptartos AA ir Al-Anon suvaziavi-
my komitety, atsizvelgiant j kiek-
vienos bendrijos 7 tradicija.

Ar AA nariai gali buti globé-
jais Alateen grupéje?

Alateen yra Al-Anon dalis, o
Alateen susitikimams reikia bent
vieno Alateen grupés globéjo, pagei-
dautina dviejy. Visi Alateen grupés
globéjai turi buti Al-Anon nariai,
atitinkantys jy teritorijoje nustatytus
Alateen globéjams keliamus reika-
lavimus. AA nariai, kurie taip pat
yra Al-Anon nariai ir atitinka reika-
lavimus, gali biiti naudingi turint
omenyje tai, kad tarnaudami Alateen
visi nariai tarnauja kaip Al-Anon
nariai, i$laiko savo anonimiskumg
kity programy atzvilgiu ir Al-Anon
krypti Alateen susirinkimuose.

Ar gali Al-Anon bendrija nau-
doti AA literatuira?

Ne. Apskritai né viena bendri-
ja neturi naudotis kitos bendrijos
literatira savo susirinkimuose.
Kai Al-Anon nariai naudojasi AA
literattra susirinkimuose, susitel-
kiama ties alkoholiku ir jo / jos el-
gesiu, o ne ties Seimos patirtimi ir
miisy paciy pasveikimu.




ASMENINES ISTORIJOS

SAUSO
ALKOHOLIKO
ZMONA

b

Supratau, kad galiu

buti atsakinga tik
Esu alkoholiko, kuris $iuo metu uz save.

nebegeria, bet ir nesigydo, Zmona.

Kartu esame beveik 30 mety. Per

visg §j laikotarpj jo liga progresa-

vo ir pagaliau pasieké apogéju. I Al-Anon grupe atéjau daugiau negu pries
dvejus metus, iSgyvendama gilig depresija, tapusi geriancio vyro palydove,
gyvenandia tik padedant antidepresantams. Kai po ilgo baisaus gérimo lai-
kotarpio vyra atleido i$ darbo, uz k3 jis apkaltino Seimg, pajutau, kad esu
ties emocinés bedugneés krastu. Tada su stnumi (pati jau neturéjau Siems
veiksmams jégy) radome internete informacija su Al-Anon grupiy sarasu ir
pasirinkau ta, kurioje susirinkimas vyko tg pacia diena. Pirma karta susi-
dariau su Al-Anon pavadinimu, ta¢iau nesigilindama nuéjau. Jau pirmame
susirinkime supratau, kad j tokia padétj ne a$ viena esu patekusi. Tik ilgai
abejojau, ar 55 mety moteris dar gali kazka savo gyvenime pakeisti.
Dékoju 12 zingsniy programai, kad labai pasikeité mano poZiuris j gy-
venima. Pradéjau pastebéti ne tik tamsias, bet ir Sviesias jo spalvas, ne tik
alkoholizmo padarytus nuostolius, bet ir savo pastangomis uztarnautus
dalykus. Supratau, kad galiu bati atsakinga tik uZz save ir turiu leisti vy-
rui daryti savarankiskus sprendimus. Daug dirbu, su malonumu rapinuosi
savo senstanc¢ia mama, stengiuosi palaikyti gerus santykius su artimaisiais
ir draugais, rasti laiko pomégiams. Pradedu gyventi savo antrg gyvenima,
uz kurj esu be galo dékinga Al-Anon bendrijai.
Irena
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PRABUDIMO AKIMIRKA

Istrauka i8 narés dienorascio

Siandien, o gal vakar, man atéjo mintis, kad visa Zingsniy programa yra
Meilés sau programa. Viskas moko myléti save. Jau nuo pat pradziy. Nuo
pirmos minutés. Bati ¢ia ir dabar. Vadinasi, bati darnoje su savimi, aplinka
ir kitais. Nekenkti sau plakant, kaltinant save dél praeities klaidy, kad ir ko-
kios jos buvo, neggsdinti mintimis apie ateitj. Kad ir kokia baugi ar nestabili
ji atrodyty. PaZinti save, visa tokia netobula, uztat tikra. PaZinti ir pamatyti
saziningai, be jokiy iliuzijy ir apgaulés, iSmokti su tokia savimi gyventi,
myléti, gerbti ir priimti. Priimti netgi tai, kad negaliu priimti. Ir dZiaugtis
tuo, kas yra, kg supratau, kg atradau ir kur esu. ISmokti dZiaugtis paprastais
dalykais, leisti sau liadéti, pykti, priimti visas emocijas, jausmus ir basenas,
leisti sau klysti, kvailioti, rinktis, suprasti. Suprasti, kad esu Verta. Esu verta
visko, ka turéjau, turiu ir turésiu. Kad turiu save. Kad turiu savo Aukstes-
ne Jega, kuri visada su manimi, yra mano atrama, paguoda, pagalba. Kad
tik nuo manes pacios priklauso, kaip a$ gyvensiu, kokius jausmus, mintis,
biisenas, Zmones ir situacijas jsileisiu j savo gyvenima. Tai ir yra Meilé sau.
Laime ir ramybeé. A$ tiesiog kaifuoju nuo Sitokio gyvenimo.

Jurga
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ALATEEN

Lietuvoje

Alafeen (jaunesnieji Al-Anon
nariai) - ypa¢ svarbi Al-Anon
grupiu dalis. Vaikai (nuo 4 m.) ir
jaunuoliai (iki 20 m.), ieskantys
pagalbos istikus bédoms, kuriy
patiria nuo alkoholizmo kenciant
ju tévams, kitiems artimiesiems ar
draugams, susirenka pasidalyti pa-
tirtimi ir jgyti supratimo apie save
ir alkoholika. Tai skatina jy asme-
nybes raida ir padeda nuraminti
vidine sumaisti, kylancia del arti-
mo bendravimo su alkoholiku.

Viena i5 Al-Anon grupiu Lietu-
voje kreipési pagalbos i Al-Anon
narius Italijoje, kur Alateen susi-
rinkimai vyksta jau 30 mety. Tiks-
las - suzinoti, kaip atkurti Alateen
veikla Lietuvoje. 2019 m. liepos
20 d. vyko uzdaras seminaras, ku-
riame 4 viesnios i5 Italijos dalijo-
si savo asmeninémis istorijomis,
praktine patirtimi, kaip veikia
Alateen susirinkimai, su kokiais
klausimais susiduriama ir kaip jie
sprendziami. ISgirdome, ka daro

ir ko nedaro Alateen, kokios yra
Alateen grupiy globéju atsakomy-
bés. Vertinga informacija buveo
ne tik papasakota, bet ir pateikta
praktiskai. Ta pati vakara jvyko
pirmasis Alafeen susirinkimas. Jo
metu buvo leista vienai iS5 musy
Al-Anon nariy stebeéti Alateen susi-
rinkima. Siandien 3i moteris — pir-
mosios Alateen grupés globeéja.

Siuo metu kuriamas Alateen ko-
mitetas, kuris tvirtina Alafeen gru-
piu globéjus. Alateen susirinkimas
galimas tik dalyvaujant 2 globe-
jams. Juo taph gali AI-Anon narys,
kuris pateikia Alateen komitetui
rastiska savo namy grupes patvir-
tinima, kad reguliariai lanko Al-
Anon susirinkimus ne maziau nei
3 metus, susipazines su Al-Anon li-
teratura, aktyviai dirba su 12 Zings-
niy ir 12 tradicijy programa, neturi
teistumo. Jei visi komiteto nariai
sutinka, kad kandidatas tinkamas
dirbti su jaunimu, jis tampa Alafeen
grupes globeju.
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ALATEEN

AR ALATEEN SKIRTAS TAU?

Ar turi tévus, artimg draugg ar giminaitj, kurio alkoholio vartojimas tave
trikdo ar liadina?

Ar slepi savo tikruosius jausmus ir apsimeti, kad tai tau nertpi?

Ar pasitaiko, kad atostogas ar susibiirimus sugadina artimojo gérimas?
Ar meluoji, norédamas nuslépti artimyjy girtavima ir tai, kas vyksta
tavo namuose?

Ar vengi buti namuose, nes negali pakesti buvimo juose?

Ar bijai nuliadinti artimajj, nes jauti baime, kad jis uzgers?

Ar jautiesi tartum niekas taves nemyli ir niekam nerapi tavo likimas?
Ar nerimauji, o gal jauti géda norédamas pasikviesti savo draugus i namus?
Ar galvoji, kad tu, kiti Seimos nariai ar draugai sukelia netinkama girtau-
janciojo elgesi?

Ar grasini: , Jeigu nenustosi gerti, mustis, pabegsiu i namy”?

Ar duodi pazadus del savo elgesio , Pasistengsiu geriau mokytis, lan-
kysiu bazny¢ia, susitvarkysiu savo kambari” mainais uz pazada nustoti
gerti, mustis?

Ar galvoji, kad jei mama ar tétis tave mylety, jie liautysi gére?

Ar kada nors grasinai suZaloti save arba susiZalojai, kad pagasdintum
savo tévus ir jie pasakyty: , Atsiprasau” arba ,Myliu tave”?

Ar manai, kad niekas negali suprasti, kaip tu i$ tikruju jautiesi?

Ar turi finansiniy problemuy deél artimyjy girtavimo?

Ar daznai laiku nepavalgai dél gerianciojo?

Ar svarstei galimybe skambinti policijai dél gerianciojo elgesio?

Ar esi atSaukes susitikimus dél baimés ar nerimo?

Ar galvoji, kad tavo problemos issispresty, jeigu artimasis liautysi géres?
Ar esi pasielges su zmonémis (mokytojais, mokyklos ar kiemo draugais)
neteisingai vien todel, kad esi piktas dél pernelyg intensyvaus artimojo
girtavimo?

Cia spausdinama dalis informacijos i$ skirtuko (5-20),
kuri parengé Al-Anon Pasaulinés tarnybos biuras.
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NAUJAS GYVENIMAS SU ALATEEN

MazZa mergaité. Bjaurusis anciukas. Baimé, nerimas, kalté ir
géda, visiSkas pasimetimas ~ Sie jausmai mane lydéjo kiekvie-

name Zingsnyje.

Namuose girtavimas, tévo smur-
tas prie$ mamg ir mane. DirZo sag-
tis atmintyje. Atsiprasinédavau tévo
atsiklaupusi ant keliy, maldaudavau
pasigailéjimo. Kasdien stebédavau,
kaip jis griZta i$ darbo. Viska sutvar-
kydavau, paruosdavau valgyti - kad
tik nerasty, prie ko prikibti, ir vél ne-
pradety gerti ir smurtauti.

Mama uzgerdavo ir dingda-
vo savaitei. Ji tampydavo mane uz
plauky ir ausy, Zemindavo ir vis
kartodavo, kokia a$ nevykelé. Bi-
jodavau padaryti ka nors ne taip,
kad tik nesupykty ir nepradéty vél
gerti. Mokykloje i manes tycioda-
vosi, berniukai spardydavo. Dar ir
giandien prisimenu nuolatinj pilvo
sukima ir nerima. Kaltinau save dél
viso to, kas vyksta mano gyvenime.

Kai nezinai, kur kreiptis...
NES ARTIMAS ZMOGUS GERIA PER DAUG...

ALATEEN GALI TAU PADETI

SuZinok daugiau apsilankes Alateen susirinkime.

: Susirinkimai vyksta kiekvienq treciadien

18 wal. 5. Daukanto a. 1, Vilniuje (Sv. KryZiaus namuose).
informacijos tel. +370 646 11 625 arba

Ieskodama pagalbos mama
rado AA. A3 atsidariau Alateen.
Ir nuo tos dienos mano gyveni-
mas apsiverté. Alateen susirinki-
muose supratau: a5 NEKALTA,
jog mano tévai geria; a5 NESU
atsakinga uZz jy poelgius ir veiks-
mus; as esu NE VIENA tokia. AS
esu nuostabi mergaité, kuri verta
dziaugtis gyvenimu. Pradéjusi lan-
kyti susirinkimus, pakei¢iau mo-
kykla ir pritapau prie naujy vaiky.
Artimi draugai Zinojo apie mano
Seimos problemga ir palaiké mane.
Alateen tapo mano antrais namais,
kuriuose nebuvo baimeés ir nerimo.
Alateen suteiké man galimybe pa-
tirti kitokj gyvenimo skonj.

Elvina, Alateen
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ALATEEN

SEIMOS LIGA

»Alkoholizmas yra Seimos liga” -
raSoma Al-Anon literatGroje. Teori-
ja. O realybé? Ilgai negaléjau pripa-
zinti, kad alkoholizmas paveiké ir
posunj. Galvoje vis sukosi mintys:
jis buvo per mazas, nesuprato, kas
vyksta... Dabar jis gyvena sveiks-
tancioje Seimoje... Pas mus bus ki-
taip, juk lankosi pas psichologg...

Dury trenksmas ir pakeltas po-
stinio balsas: ,Geriau jau tu ger-
tum!” Ta akimirka tarsi pabudau.
Jis - ALKOHOLIKO vaikas, nepri-
klausomai nuo to, ar jo tévas geria,
ar jau nebe. Kuo a3 galéc¢iau jam
padeti? Grupés bibliotekoje buvo
Alateen knygu. Jis sutiko paskaity-
ti. Po keliy minuciy iSbéges i3 savo
kambario susuko: ,Ar tu ja skai-
tei?” Tuo metu posaniui buvo vos
12 mety. Tikéjau, kad radome iSeitj.

Deja... Laikui bégant postnis
darési uZdaresnis. Bandymai ais-
kintis santykius virsdavo tylos sie-
na arba ,Man tas pats”. Meluodavo
net tada, kai badavo papraséiau sa-
kyti tiesg. Kaltino mus. Buvo piktas
ir pagieZingas. Neprisiimdavo net
paprasty jsipareigojimy. Susirado
draugy, kurie ji ,supranta”. Pra-
déjo Zaloti save, vartoti svaigalus.
Nebegaléjau jo pazinti. Supratau,
kad jam paauglysté, bet buvo per-

Zengtos visos ribos, negaliojo jokie
susitarimai.

Ir tada sutikau jas - Al-Anon
bendrijos moteris i§ Milano, kurios
pacios uzaugo su Alateen. Auks-
tesné Jéga kalbéjo per Sias moteris.
Klausiausi jy asmeniniy istorijy ta-
rytum pasakojimo apie miisy Seima.
Klausiausi, kaip i8 tikryjy jauciasi
alkoholiky vaikas. Kaip jauciasi vai-
kas, gyvendamas su sveikstandiais
tévais. Bendravimas su Al-Anon
moterimis padéjo suartéeti su po-
stniu. Alkoholizmas - Seimos liga.
Tiesa, kuriai pripazinti reikéjo Sese-
riy mety.

Dabar mokausi gyventi
TIK SIANDIEN.

SIANDIEN

Dékinga Al-Anon naré Renata
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=
: LIKIMO

Pirmoji likimo dovana, kurig gavau pripaZinusi, kad man blo- ‘ /
gai, buvo knyga apie alkoholizma. Atsitiktinai patekau i jos pri-
statyma, isigijau, perskaiciau. I$sigandau supratusi, kad mano
mylimas Zmogus alkoholikas. Dar labiau i$sigandau ir pasipik- A
tinau perskaiciusi, kad bandydama gerinti situacija a3 klaidingai
elgiuosi: prasau, jtikinéju, nekalbu, piktinuosi, priekaistauju... A3 N
juk taip stengiuosi valdyti padetj Seimoje, atiduodu visa save, kad
jtik¢iau, nebiity nesklandumy, kad pritaiky¢iau momenta, kada
kalbeti, kaip kalbéti paciai ir vaikams. O
Antroji dovana - pirmasis Al-Anon susirinkimas. Pakliuvau j
grupés gimtadieni. Saléje buvo gausu Zmoniy, daugiausia mote-
ry. Visos graZios, dziugios, malonios. Paklausta, kaip jaudiuosi, i$ S
karto pradéjau verkti ir pro aSaras pasakiau: ,Neéra taip blogai, tik
mano aSaros arti akiy...” Taip praverkiau visg susirinkimg - gailé-
jau saves, jaucdiausi nepatogiai dél asary, dziaugiausi pasidalijimais.
[8¢jau Zinodama, kad tikrai sugrjsiu.
Po keliy ménesiy grupés naré pasiilé globg. A$ pati neture-
jau drasos, jautiausi neverta, bijojau jpareigoti ir pati jsipareigoti.
Nezinau, kada buciau i¥drjsusi paprasyti globos. Taip gavau tre-
gigja dovana. Zingsniy nagrinéjimas su globéja mane drausmina,
padeda nepasimesti kasdienéje rutinoje, prisiminti, kad esu Dievo
karinys, tokia sukurta Dievo valia ir Jo vedama esu laiminga.
Al-Anon esu pusantry mety. DidZiausia dovana - tai daugiau
ramybés namuose, mano galvoje. Paradoksas - a$ lankau grupe,
mano mylimas Zmogus maziau geria, mes galime pasikalbéti ne-
keldami balso. I§ pradZiy man buvo labai svarbu isgirsti i§ aplink
mane esanciy Zmoniy, kad a$ keic¢iuosi. A$ pati jutau, kad kei¢iuo-
si, tatiau dar geriau pasijusdavau iggirdusi patvirtinima. Siandien
pastebiu, kad aplinkiniy nuomoné maZiau svarbi. Ir nuolat mo-
kausi negelbeéti pasaulio, kol neigelbé¢jau saves.

Dékinga Al-Anon naré Dovilé
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1 Al-Anon grupe atéjau prie$ daug
mety, kai ieSkojau pagalbos savo vy-
rui. Tgkart anoniminiai alkoholikai
man pataré kreiptis { Al-Anon. O po
pusmecio ir vyras nuéjo j anoniminiy
alkoholiky susirinkima. Vienintelis
tikslas, kad vyras nustoty vartoti,
buvo pasiektas. Kokia rimta tai liga,
a8 vis dar nesupratau, naiviai tikéjau,
kad jis galéty kada nors vartoti saikin-
gai. Kai vyras nustojo gerti, kiek pa-
lankiusi ir a$ lioviausi vaikscioti, nes
viskas buvo gerai. Tas geéris truko 7
metus. Tada vyras vél pradéjo vartoti
alkoholj, greitai vartojimas pasidare
toks pat daZnas, kaip ir anksciau. AS
i Al-Anon grupe negrizau, maniau,
galiu pati su visu tuo susitvarkyti. Po
keleriy mety vyras vél nustojo varto-
ti, pradéjo lankyti susirinkimus. Man
darési vis blogiau, nesupratau, kas
vyksta, kas a8, ko noriu. Daznai ba-
davau nepatenkinta viskuo: vaikais,
vyru, namais, darbu. Balsas visada
buvo pakeltas, piktas, rékdavau. Am-
Zina aukos pozicija. Visi kalti, tik ne
as. O jei a3, tai didZiausia savigrauza.
Maniau, kad mano laimé priklau-
so nuo kifyy, ypa¢ nuo vyro, mano
poreikiy tenkinimo, tik ty poreikiy
tiksliai jvardyti negaléjau. Jie daznai
kisdavo, tiksliai ju apibudinti tiesiog
nejmanoma. Elgiausi kaip maZa mer-
gaité. Tada vél prisiminiau Al-Anon.
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Grizau. Cia niekas neklause, kur
a8 tiek mety buvau ir kodeél grizau.
Toks jausmas, kad manes visus tuos
metus lauke. Man buvo labai blogai,
gyvenimas nemielas, nors namie ir
darbe viskas buvo ramu. Pradéjau

lankyti susirinkimus, kiek galéedama

Tarnysté grupei irgi
teiké daug dziugiy
jausmu. Augino
pasitikéjima savimi,
drasa ir suvokima,
kad mano laimé
priklauso nuo
manes pacios.

vaziavau i kifus miestus. Radau glo-
beja, pradéjau eiti Zingsniais. Blisena
pageréjo. Tarnyste grupei irgi teike
daug dZiugiy jausmy. Augino pasi-
tikéjima savimi, drasa ir suvokima,
kad mano laimeé priklauso nuo manes
patios. Siandien mano gyvenimas
spalvingas. Lankau susirinkimus, dar
kartg einu zingsniais ir dZiaugiuosi
tuo, kas esu ir kur esu.

Rita
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NETIESIOGINE
PRIKLAUSOMYBE
IRGI LIGA

Alkoholizmas yra $eimos (daz-
nu atveju ir daugelio karty) liga.
Seimos nariai tampa priklausomi
nuo alkoholiko lygiai taip pat, kaip
jis / ji priklauso nuo alkoholio. Psi-
chologijoje tai vadinama netiesiogi-
ne priklausomybe, arba kartais dar
pavadinama kopriklausomybe.

Netiesioginés priklausomybes
bruozai formuojasi vaikystéje (ve-
lesné partnerysté su priklausomu
Zmogumi yra ne tokios priklau-
somybeés priezastis, o pasekme).
Augant disfunkcinéje Seimoje, ne-
tiesiogiai priklausomas elgesys
formuojasi kaip gynybinis mecha-
nizmas. Daznai tai yra vienintelis
badas vaikui iSgyventi nesaugioje
ir nestabilioje aplinkoje (nesuzlug-
ti psichologiskai, o kartais ir is-
gyventi fiziskai). Be to, vaikas jau
augdamas alkoholiky Seimoje daz-
nai mato netiesiogiai priklausomo
elgesio modeli (toks yra vienas i$
tevy, seneliy).

v
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Netiesiogine priklausomybe pa-
tiriantiems asmenims buadingi Sie
bruozai:

ignoruoja savo poreikius, inte-
resus, emocijas, norus, vertybes
(daznai jau vaikystéje jie jpranta
gyventi pagal alkoholiko biise-
ng, niekam nesvarbu, ko nori
kiti $eimos nariai, todél palaips-
niui i8moksta ,,nebenoreéti”); ﬁ:)

siekia prisitaikyti, jtikti, patikti,
yneuzkliati” (vaikystéje - kad
iSvengty smurto, sumazinty
konflikty tikimybe);

ilgainiui iSnyksta suvokimas /
Lkas a8 esu”, todél nuolat iesko 1 _
patvirtinimo i$ iSorés (,,ar as ge- “ '
rai darau”, ,ar graziai atrodau”
ir t. t.);

labai greitai persiima kito Zmo-
gaus nuotaikomis;

neigia egzistuojancius sunku-
mus ir problemas (vaikystéje
i8moksta vaidinti, kad & :
c - . G
viskas gerai, ,,nenesti i
namuy”);

nenori / nemoka pras
bos (, patys susi
negalima, k?q'
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gyvenimas iliuzijomis, kad situa-
cija kazkaip pagerés (kai vaikas
bando ,sutvarkyti situacija”, bet
nepavyksta, belieka tiketi kito
karto sekme ar net stebuklais);

jauciasi atsakingi uz kitus, sten-
giasi reguliuoti savo aplinka
(daznai vaikystéje tokiam Zzmo-
gui buvo uZkraunamos parei-
gos ne pagal amziy - rapintis
mazesniais vaikais, ieskoti ge-
riancio tévo ar mamos ir t. t. Al-
koholiky seimos chaose vaikai
siekia bent &iek tiek stabilizuoti
ir suvaldyti aplinka, o uzaugus
polinkis kontroliuoti i§lieka);

nuolat jaucia kalte (,,alkoholikas
vis dar geria, namuose chaosas,
kitiems lindna, vadinasi, as dar
ne viska iSbandZiau, nepakan-
kamai stengiausi®);

labai bijo vienatvés, buati at-
stumti, nereikalingi, iSsiskyrimo
(dél nuolatinio apleistumo vai-
kystéje), todel veikiau pateisina
bet kokj alkoholiko elgesi, nei
skiriasi;

neatpaZjsta agresijos, rizikingy
situacijy (vaikystéje tai buvo
o).

e -

Stipréjant alkoholiko priklau-
somybei, stipréja ir jo artimujy
priklausomybé nuo to asmens. Ir
priklausomybeé, ir netiesioginé pri-
klausomybé palie¢ia ir ardo visas
zmogaus egzistencijos puses: fizine,
psichologine, dvasine, socialine.

Netiesioginé priklausomybe (kaip
ir visos kitos priklausomybeés) yra
progresuojanti liga, galinti pasi-
baigti visisku iSsekimu, depresija, o
krastutiniu atveju - rimtais psichi-
kos sutrikimais ar net mirtimi.

Be profesionalios pagalbos iSeiti
i8 Sio uzburto rato labai sunku. Sek-
mingai sveikti padeda Al-Anon gru-
piy lankymas, éjimas Zjngsniais ir
psichoterapija.

Pagrindiniai $ig netjesiogine
priklausomybe patirian¢iy klienty
terapijos tikslai - padéti atpaZinti ir
iSgyventi uzsléptus jausmus (ypac
pykti, kuris daznai reigkiasi autoa-
gresijos pavidalu), padéti isgyventi
gedulg (dél griuvusiy santykiy, pra-
rasty svajoniy, ,iSeikvotiy mety” ir
t. t.), dirbti su traumomis (apleistu-
mo, seksualinémis, smurto), padeti
sukurti savaji ,A8” (atkurti kontak-
ta su savo poreikiais ir norais, nusi-
brezti ribas), mokytis naujy laisvo
elgesio modeliy.

Rasa Askinyte,
gestalto terapijos praktike
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Kaip Zzinoma, artimieji gyvena priklausomojo gyvenima, to-
del visi¥kai negyvena savojo. Tai tampa norma, o kai kuriais
atvejais tai ir anks¢iau buvo norma. Turiu omeny nemokeéjima
gyventi savo gyvenimo ir nuolatine trauka padéti, kontroliuoti
ar paglobe¢jauti kity gyvenimus. Toks ilga laikg kultivuojamas
alinantis darbas (kity kontrole) priveda prie nepageidautiny
buseny ~ depresyviy, psichotiniy, neurotiniy. Stai $ioje vietoje
neretai prasideda susitikimas su jvairiais specialistais (tarp ju
ir su manimi). Taigi toliau déstysiu tik savo patirtj, nepreten-
duodamas | toli siekiancias ar didele imtj reprezentuojancias
iSvadas. Tai bus daugiau sunkumai ir trakumai, su kuriais su-
siduriu terapiniame darbe.

b

Verta atsiminti, kad sunkia
situacija Zmonés susikuria dél
savo psichologinio konstrukto.

Susitinkant su artimaisiais pirmiausia tenka pastebeti, kad
problema fokusuojama tik j priklausoma asmenj, t. y. visos
problemos tik todél, kad artimasis vartoja alkoholj. Gana su-
detinga atsukti / graZinti artimojo asmens démesio vektoriy j
save. Vyrauja stipri artimojo kontrolé, nerimas, savo interesy
nebuvimas, Zema saviverte, kai kada kontrolé pereina i visis-
ka despotizma arba aukos vaidmenj. Neretai Sie vaidmenys
toje pacioje asmenybéje funkcionuoja kartu - Sitaip sukuria-
mas Sizoidinis asmenybés vaizdas. Aisku, toks psichologinis
konstruktas susikaire ne i§ gero gyvenimo, tai grei¢iau pasek-
meé bejegysteés (nejmanoma sukontroliuoti priklausomybe), ne-
laimingumo ir baimés (keisti esamg situacija). Pamatiniai sio
reiskinio dalykai, many¢iau, yra visi¥kai Zema saviverte ir jau
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i partneryste atsinesti ,nenormalaus” vyro / moters santykiy
$ablonai.

Deja, bet artimajam sunku suvokti savo problemiskuma (pa-
nasiai kaip ir priklausomajam savo priklausomybe), nes akivaiz-
dZiausias visy beédy $altinis yra pries akis. MaZa to, nepakeite
savo charakterio i§ esmes, net ir lankydami Al-Anon susirinki-
mus, jau daugmaz suzinoje apie problemga ir jos gydyma, arti-
mieji papuldavo j kitas pinkles. Tos pinklés - tai ,mokymasis”
toliau gyventi su alkoholj vartojan¢iu partneriu. Labai subtili
vergystés forma. Jtraukiamos jvairios kaukés - ir ,herojus”, ir
,mis pozityvas”, ir ,,auka”, ir pan. Tol, kol daZniausiai nebepa-
keldami susikurtos kancios artimieji atsiduria (ir vél) specialis-
ty kabinete. O ¢ia gali kilti kita problema ~ per lengvai skiria-
ma ir per ilgai taikoma antidepresanty terapija (tikrai ne visais
atvejais ir, aisku, ne amiy psichoziy atvejais). Mano manymu,
vis délto sunku pasiekti rimty asmenybiniy poky¢iy vartojant
psichika veikiancias medziagas, todeél sitlydavau ,nulipti” nuo
antidepresanty / raminamuyjy / neuroleptiky (aisku, su vaistus
skyrusio gydytojo priezitra). Tai ganétinai sunku padaryti, nes
visgi tai psichotropiné medZiaga, kuri sukelia priklausomybe.
Nutraukus vartojimg daZnai bidavo juntama abstinencijos po-
Zymiy, neretai klientés ,atkrisdavo”. Taigi tiek artimiesiems,
tiek gydantiems specialistams noréciau pasakyti, kad reikéty
atsargiau skirti ir vartoti psichika veikianc¢ias medziagas.

Vis délto verta atsiminti, kad sunkia situacija Zmoneés su-
sikuria dél savo psichologinio konstrukto. Sj konstrukty ir
reikéty gydyti. Gydymas vyksta tikrai ne vaistais, o terapija
(vel kalbu ne apie Gmias basenas). Sitaip bty 3alinamos prie-
Zastys, o ne tik dirbama su pasekmeémis. Mano galva, visiems
artimiesiems reikalinga psichoterapija, ir ¢ia Al-Anon bendrija
yra puiki gana brangios psichoterapijos alternatyva. Cia gali-
ma gauti dviguba terapini efekta: grupinés terapijos, kai lanko-
ma Al-Anon grupé, ir individualaus darbo, kai Al-Anon narys
~eina” zingsniais su kitu Al-Anon nariu - globéju.

Baigdamas pacituosiu Einsteing: nejmanoma isspresti prob-
lemos tuo paciu mastymo budu, kuriuo ji buvo sukurta.
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IN MEMORIAM
Linute

Pas mmus ji atéjo pries kokia desimti mety. Labai tyli, is pradziy tik ra-
miai bridavo grupéje Zvelgdama didelémis akimmis. Pamenu, mastydavau,
kada gi ji pradés kalbéti, pasakoti apie save, dalytis? Pradeéjo po truputi,
tarsi saugodama save, bijodama: ar nesuzeis? Ar galin pasitiketi?

Pamazu alsiskleidé tyra, nesavanandiska, Svelni, jautri moteris. Apsi-
pratusi su pnisy ratelin iv supratusi, kad galt iv nori tarnauti, uoliai kas
karta imdavo grupés raktus. Tai truko kelerius metus. Visada Zinojome -
jiateis i atrakins, pasiripins susirinkimo kambariu, suzitrés, ar ko nors
netraksta, Tarnavimas iv paprastumas buvo neatsiejama Linutes dalis. Ji
buwo labai patikima. I grupés nariy gincus, kildavusius darbininose su-
sirinkimuose, ji niekada neisitraukdavo, ramiai stebédave tarsi is salies,
tarsi Sirdimi jausdavo 12 tradiciju dvasia, vienybeés svarba. Isisinbavis
Qrupés nariu emocijoms veél nutildavo, uisidarydavo savyje. Pakakdavo
susitikti akivis, ir atsakymas tapdavo aiskus - prisiminkime, kur esanie.

Karta ji paprasé biiti jos globéja. [i atvéré man savo istorija, tai, apie
ka kalbédavo akimis. Nebuvan gera globéja. Buvan nekantri, kartg ar du
nel pakéliau balsa. Tuo laikotarpiu ji davé mnan gerokai daugian, negu as
jai. Kartu 12-o0f¢ Zingsuiy jeskojorne atsakym i nans abiem iskylancins
Klauwsimus, Mane stebino nnolankumas, kantrumas, tikéfimas Zimonin ir
pasaulio gernnmu, fai buvo bitdingas iSskivtinis athaklumas - Zingsnius pa-
gal programa nuoseklioi fengé ir su kita globéja, netrukus émési tarnauti
globodama pati. Tar buvo Linutés gyveninto variklis = taip labai [i trosko
padeti Kitieins, bitti nandinga, palikti pédsaka.

Sinndien, kai jos netekome, viskas atrodo Kitaip. Susirgusi sunkia liga
Limte istiko tokia pat Kupina vilties, optimizino ir troskimo guyuenti. Pa-
saulis be jos nebe toks. Misy grupé nebe tokia. Bet tas laikas, kuri kartu
prateidome, praturtino KieKoieng 18 mitsiy, suteiké neikamojuimna dovana -

galimybe augti,

higrida
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I praéjusiy mety rudenj Rygoje vykusia Baltijos Saliy AA jauny zmo-
niy konvencija BALTYPAA kartu su globéja vykome kaip Al-Anon nares,
norédamos pasidalyti savo patirtimi, itverme ir viltimi. Per tris renginyje
praleistas dienas iSgyvenau tiek jausmy ir emocijy, kiek nepatyriau puse
mety lankydamasi uzdaruose Al-Anon ir atviruose AA susirinkimuose.
Konvencijoje susirinko apie 200 zZmoniy i$ jvairiy Europos 3aliy, dau-
giausia latviy, lietuviy, skandinavy, vokied¢iy, dany, ¢eky. Labai nuste-
bau isvydusi tiek daug jauny, viesiy, besiSypsanciy veidy, $ukaujanciy
man nesuprantamas skanduotes, $maiksciai replikuojanciy ir, svarbiau-
sia, atsipalaidavusiy, tarsi dalyvauty kino ar muzikos festivalyje. Siau-
bingai bijojau pasakoti savo istorija, nes dalijausi pirma karta ir viskas
vyko dideléje nepazjstamy Zmoniy auditorijoje, o ne jaukioje mano namy
grupes patalpoje. Dél kaustancios baimeés per bemiege naktj net nuspren-
dZiau, kad zingsniai ir programa - ne man, viskas atrodé taip svetima.

Iki savo pasidalijimo klausiausi kity dalyviy kalby. Mane pritrenke
ju atvirumas, drasa pasirodyti pazeidziamiems, humoro jausmas ir nuo-
sirdumas. Vieng pasakojancia merging netgi istiko panikos priepuolis. Ir
ka? Ir nieko! Salé palaikeé $tksniais ir jai puikiai pavyko susikaupti. Pa-
simeldusi tualete ir paprasiusi Dievo pagalbos, pasidalijau savo istorija
ir pajutau milZiniska palengvéjima supratusi, kad ne tik jveikiau vieSojo
kalbéjimo baime, bet ir suvokiau, jog mano baime kilo i§ puikybes, kurios
iki tol net nejtariau turinti. Ne maniau, kaip mano patirtis galety padeti
kitiems, o rapinausi, ar nenusisnekésiu, ar nepatirsiu gedos...

IS BALTYPAA grizau pasikeitusi: kur kas drasesne, atviresn¢, nebijanti
pasirodyti pazeidZziama, nuosirdesné ne tik Al-Anon susirinkimuose, bet ir
kasdieniame gyvenime. Tokia, kokie buvo mano renginyje sutikti Zmones.

Nekantriai laukiu $iais metais jau Lietuvoje vyksian¢ios BALTYPAA
konvencijos.

Indreé

SVENTO]JI

Pirma karta | Sventojoje vykstan-
¢ig AA stovykla ,Devynios dienos,
devynios naktys” atvykau 2014 m.
Tada dar nelankiau Al-Anon grupes.
Atvykau, nes mane pakvieté vyras
ir dvi drauges, kurios buvo Al-Anon
narés. Buvau apsisprendusi su vai-
kais leisti laikg prie juros, na, aisku,
ir stebéti, kas ir kaip vyksta. Man
didelj ispudj padare stovykla. Ten
buvo daug Zmoniy, visi glébescia-
vosi, sveikinosi, kalbéjosi. Jauciausi
tarsi baciau netycia patekusi i didele
Seima. [domiausia tai, kad supratau,
jog tie Zmonés zino daugiau negu
as. Vieng vakarg, kai nuéjome gerti
kavos, as drébteléjau, kad esu labai
pikta ir nervinga. Vieno vyriskio at-
sakymas mane daugiau nei nustebi-
no - jis man pasaké, kad ,, mes visi to-
kie”. Emiau dar labiau visus stebeti.
Nemaciau nei pikty, nei susirauku-
siy, nei nervingy. Anaiptol. Maciau
laimingus, besiSypsancius Zmones.
Man buvo labai gera bati tarp ju.

Po mety vel atvykau i Svento-
sios stovykla. Jau buvau Al-Anon
bendrijos naré. Stovykloje éjau i Al-

Anon grupés susirinkimus, geériau
ten pasakytus zodzius. Man buvo
stebuklingai gera... Pajutau ir sto-
vyklos dvasig. Tai ir susirinkimai ar
pokalbiai prie kavos, ir vakariniai ar
naktiniai bendravimai, ir pasivaiks-
¢ilojimai pajuriu.

1 éventqjq vykstu kiekvienais
metais. A$ sakau, kad sugriztu, nes
tai tarsi mano namai, mano Seima.
Sugriztu tam, kad apkabindiau ir
pasaky¢iau, kaip labai visus myliu.
Siandien Sventosios stovykla gale-
¢iau palyginti su jira. Gali eiti pajtiriu
ir kojy nesuslapti, gali eiti taip, kad
jura Svelniai glamonéty pédas, o gali
eiti gilyn ir tik gilyn... Reikia visada
atminti, kad jtroje biina duobiy, kaip
ir masy gyvenimuose. DZiaugiuosi,
nes dabar jau i§mokau plaukti...

Tikiuosi, kad $ig vasara vel su-
grigiu i Sventajg. Laukiu to nepa-
prasto, nepakartojamo, stebuklingo
laiko, apie kurj pagalvojus kiing uz-
lieja maloni Silumos banga ir lapos
nejuciomis pradeda Sypsotis...

Jurgita




NDRIJOS INFORMACIJA

ATNAUJINTA BENDRIJOS
INTERNETO SVETAINE

Rengiantis Al-Anon bendrijos trisdesimtmeciui Lietuvoje
atnaujinta interneto svetainé www.al-anon.It.

Ji tapo patogesne lankytojams, didesnés techninés galimybes leido
idiegti keleta naujy funkcijy, pvz., puslapyje pateikiami stovykly, semina-
ry, radijo laidy garso jradai. Taip pat jdiegta tawk.to programele, leidzianti
paprasciau ir tiesiogiai bendrauti su svetainés lankytojais. Didelis paklausi-
my per programele skai¢ius liudija, kad Zmones iegko informacijos, taciau
ne visi ryZtasi i8kart ateiti  susirinkimus, ne visi turi drasos paskambinti. Be
to, pastebéjome, kad jdiegus programele sumazéjo paklausimy elektroniniu
pastu, - i8siysti uzklausa per programele tapo daug paprasciau. Tai dar vie-
nas Zenklas, jog bendrija geba tinkamai reaguoti | poky¢ius.

Kvieciame narius dalytis nuoroda i miisy interneto svetaine.

A Al-Anon

Al-Anon

Stiprybé ir viltis artimiesiems ir Seimoms,
susidirusioms su alkoholizmo problema.

SUSIRINKIMA|

9 Razkite ardg wasiniemy 1 J
mleste,

SUSISIEKITE APIE MUS

o Perskaitykite informacl|a apie mus

Susislekite su mumis |au dabar.
+370 672 10684
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Al-Anon grupe radau pries kelio-
lika mety, kai man buvo 24-eri. Vi-
sada sakau, kad Al-Anon isgelbéjo
man gyvybe, nes prie bendrijos pri-
sijungiau, kai jau neturéjau jokios
vilties susitvarkyti pati, o mintys
apie savizudybe buvo nepraprastai
iSgasdinusios. Savo laimei, kaip ir
zadéjo programa, ¢ia tikrai radau
tikrg pagalba ir palengvéjima.

Bégant metams mano dvasiné
buisena geréjo, tapau ramaus, gero
ir mylin¢io vyro zmona. Deja, jis -
ne lietuvis. Todél kelerius metus
pagyvene Lietuvoje nusprendéme
iSvaZiuoti j vyro gimtine.

Atvykus j svecia Salj paaiskéjo,
kad artimiausia veikianti Al-Anon
grupé yra uz 100 km nuo mano. gy-
venamosios vietos. Neprivazinésiu.
Be to, labai sunku, kai grupéje ne-
gali pasidalyti iSgyvenimais savo
kalba, o svetimos nemoki.

Taigi viena pati, be grupiy pa-
galbos, verdiausi apie dvejus metus.
Mano dvasiné, emociné ir fiziné ba-
kleé prastéjo. Ir labai sparciai. Nemie-
godavau naktimis, verkiau, atrode,

kad mano pastangos prigyti svecioje
Zeméje buvo bevaisés. Prasidéjo dep-
resija. Grizau j Lietuva dél konsultaci-
jos su psichiatru. Kartu apsilankiau ir
Vilniuje veikiancioje AI-Anon grupéje.
Kalbéjau, kaip jauciuosi, o viena naré
taré: , Tau ne psichiatro reikia. Tau
reikia grupes. Gal yra lietuviska Al-
Anon grupé internete? Tada galetum
ir tu dalyvauti susirinkimuose.” Taip
gime idéja, o ryZztingoji Al-Anon naré
mane padrasino: ,Néra Al-Anon on-
line grupés? Tai kurk pati! Juk Zinai,
kaip sunku rasti norin¢igjy tarnauti.”
Ta vakara po susirinkimo senu trolei-
busu riedédama Vilniaus gatvémis
zinutése savo Al-Anon draugéms ra-
giau, kad sutinku vesti Al-Anon online
susirinkimus, ir prasiau pagalbos pa-
¢ioje pradZioje.

Ir $tai jau metus laiko kas savaite
vyksta Al-Anon online susirinkimai
Skype. Jungiamés kiekviena ketvir-
tadienj 19 val. Lietuvos laiku. Visus
norin¢iuosius labai kvie¢iame daly-
vauti! Adresas Skype: AlanonLTonline.

Jurgita
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L-ANON BENDRIJOS INFORMACIJA

Alkoholiko laiskas seimai

As alkoholikas. Man reikia pagalbos.

Neskaityk man pamoksly, nekaltink ir nebark manes. Tu juk nepyktum, jeigu
sirgciau tuberkulioze ar diabetu. Alkoholizmas taip pat liga.

Neispilk mano gérimo, tai nuostoliai, nes as visada sumanysiu, kaip juo pasiriipinti.

Neleisk man iSprovokuoti tavo pykcio. Jei pulsi mane ZodZiais ar veiksmais, tik pa-
tuirtinsi mano blogg nuomone apie mane patj. As ir taip pakankamai nekenciu saves.

Mylédama ir rupindamasi manimi nedaryk to, kq turéciau padaryti pats. Jei
imsiesi atsakomybés uz mane, paversi mane nevykeliu. Tuo tik sustiprinsi mano
kaltés pojiiti ir tik dar labiau mane niekinsi.

Netikék mano pazadais. As pazadésiu viskg, kad tik nutriikéiau nuo virvés. Be
to, mano liga man neleidZia iSteséti paZady, nors juos duodamas as jais tikiu.

Negrasink man tusciai. Jei kartq kq nusprendei, tvirtai to laikykis.

Ne viskuo tikék, kq tau sakau, as galiu meluoti. Tikrovés neigimas yra mano
ligos simptomas. Be to, as galiu liautis gerbes tuos, kuriuos lenguai
apmulkinu.

Neleisk man atvirai pasinaudoti, vienaip arba kitaip tave isnaudoti.
Meilé negali ilgai tverti, jeigu néra teisingumo. 0

Nesistenk mangs dangstyti ar kaip nors kitaip apsaugoti nuo gérimo
pasekmiy. Nemeluok, kad pridengtum mane, neapmokék mano sqskai-
ty bei skoly, neatlik mano jsipareigojimy uz mane. Tai gali nukreipti
butent link tos krizés, kuri pastiiméty mane ieskotis pagalbos. Kol
automatiskai padési man iSvengti girtavimo pasekmiy, as ir toliau
nesiliausiu neiges, kad girtauju.

Svarbiausia, biitinai semkis kuo daugiau Ziniy apie alkoho-
lizmg ir savo vaidmenj bendraujant su manimi. Lankykis atvi-
ruose A A susirinkimuose. Reguliariai vaiksciok j Seimos nariy
susitikimus, skaityk literatiirg ir palaikyk rysj su kitais Seimos
bendrijos nariais. Tik jie padés tau aiskiai suprasti padét].

AS tave myliu. Tavo Alkoholikas

I5 knygos , Trys Zingsniai | Al-Anona”. Remtasi medZiaga 15
J. L. Kelermano ,, Vadovas alkoholiko seimai”. Al-Anon Seimos
grupiy centras, Inc., Niujorkas.
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Dvylika tradiciju

1. Svarbiausia turéty bati masy bendra gerove.
Kiekvieno pazanga priklauso nuo Al-Anon vienybeés.

2. Miisy grupés veikloje yra tik vienas autoritetas -
mylintis Dievas, toks, koks jis reiskiasi grupés sgmonéje.
Maisy vadovai yra patikimi tarnautojai - jie tarnauja, bet ne valdo.

3. Alkoholiky artimieji, susirinke padeéti vieni kitiems, gali vadintis
Al-Anon grupe, jeigu grupé nepriklauso jokiai kitai organizacijai. Vienintele
narystes salyga — alkoholizmo problema tarp artimuyjy ar draugy.

4. Kiekviena grupe turéty veikti savarankiskai, isskyrus tuos atvejus,
kai sprendZziami reikalai, susije su kity grupiy,
visos Al-Anon bendrijos ar AA veikla.

5. Kiekvienos Al-Anon grupés vienintelis tikslas - padéti alkoholiky Seimom:s.
Naudodamiesi programa, grind#iama Dvylika Zingsniy kaip ir AA,
mes pasitinkame alkoholiky artimuosius, suprantame juos,
drasiname ir suteikiame jiems paguoda.

6. Nei viena Al-Anon grupé neturéty remti, finansuoti jokios pasalinés
organizacijos ar leisti naudotis Al-Anon vardu, kad pinigy, nuosavybes ar
garbes reikalai nenukreipty miisy nuo pagrindinio dvasinio tikslo. Taciau,

veikdami atskirai nuo kity, visada turime bendradarbiauti su AA.

7. Kiekviena grupe turéty issilaikyti pati, atsisakydama pasaliniy jnasy.

8. Al-Anon Dvylikto Zingsnio vykdymas visada turi iglikti neprofesionalus,
taciau musy tarnybos gali samdyti reikiamus darbuotojus.

9. Musy grupés neturéty bati grieZtai organizuotos, taciau mes galime steigti
tarnybas ar komitetus, tiesiogiai atsakingus tiems, kam tarnauja.

10. Al-Anon nereiskia nuomoneés pasaliniais klausimais,
todel Al-Anon vardo nederéty traukti j vieSus gincus.

11. Musy bendradarbiavimas su visuomene grindZiamas patraukliomis
idéjomis, o ne jtikinéjimu. Ziniasklaidoje visada privalome isaugoti
asmens anonimiskuma. Ypac turime saugoti AA nariy anonimiskuma.

12. Anonimiskumas yra visy masy Tradicijy dvasinis pamatas,
nuolat primenantis, kad 8ios nuostatos svarbiau uz asmenybes.




