
Saturs 
Pamatdokumenti, kas nepieciešami PAB sapulcei. 

1. Sapulces formāts (​dokumentā ir 2 sapulču vadīšanas piemēri, bet katra grupa var sapulces 
formātu pielāgot savām vajadzībām - papildināt vai saīsināt) 

2. Sapulces formāts 4x4 jeb pazīmju sapulcei 
3. PAB 12 Soļi 
4. PAB 12 Tradīcijas 
5. Poblēma 
6. Risinājums 
7. Pieaugušo alkoholiķu bērnu idzīvošnas pazīmju saraksti 
8. Uzruna jaunatnācējam 
9. Solījumi 
10.Lūgšanas 
11.  Jūtu  tabulas  



Sapulces formāts 
1.​​“​Lab____ un esiet sveicināti Pieaugušo Alkoholiķu Bērnu ___ sapulcē.​ ​Mani sauc​ _____ ​un 
es esmu pieaugušais bērns.​ ​Es jūs lūdzu izslēgt vai uzlikt klusajā režīmā telefonus,​ ​lai tie 
netraucē sapulcei. 
2.​ ​Pieaugušie alkoholiķu bērni​​ (​PAB​) ​ir​ ​12​ ​Soļu un​ ​12​ ​Tradīciju programma vīriešiem un 
sievietēm,​ ​kuri uzauguši alkoholisma skartās vai citādi disfunkcionālās ģimenēs. 
​ PAB programma tika izveidota pamatojoties uz uzskatu, ka ģimenes disfunkcija ir slimība, 
kura mūs inficēja bērnībā un turpina ietekmēt arī šodien. Mūsu biedru starpā ir arī cilvēki no 
ģimenēm, kurās nebija atkarību problēmas, taču tajās bija sastopama vardarbība, nevērība un 
neveselīga uzvedība. 
Mēs tiekamies,​ ​lai dalītos ar savu pieredzi un atveseļošanos drošā un cieņpilnā vidē.​ ​Mēs 
atklājam to kā alkoholisms vai cita ģimenes disfunkcija ir ietekmējusi mūs pagātnē un kā tā 
ietekmē mūs tagad.​ ​Lietojot​ ​​12​ ​Soļus,​​ ​koncentrējoties uz ​Risinājumu​ un pieņemot ​Augstāku 
Spēku​ pēc mūsu sapratnes,​ ​mēs kļūstam brīvi no alkoholisma vai ģimenes disfunkcijas 
izraisītajām sekām.​ ​Mēs identificējamies ar Problēmas aprakstu un mācamies dzīvot 
Risinājumā​ dienu pa dienai. 
 
3.​​ ​​12​ ​Soļi​ ​​(vadītājs lūdz grupai nolasīt​ ​12​ ​Soļus,​ ​laižot apkārt lapu​) 
4.​​ ​​12​ ​Tradīcijas​​ (​vadītājs lūdz grupai nolasīt​ ​12​ ​Tradīcijas,​ ​laižot apkārt lapu​) 
5.​ ​ ​​Problēma​​ (​vadītājs lūdz grupai nolasīt Problēmu,​ ​laižot apkārt lapu​) 
6.​​ ​​Par anonimitāti​​  ​To ko tu dzirdi sapulcē,​ ​neizpaud ārpusē.​ ​Mēs nestāstam citiem cilvēkiem 
ārpus sapulces par to ko citi ir stāstījuši sapulcē.​ ​Lūdzu cieniet to cilvēku anonimitāti,​ ​kuri 
šodien dalās. 
7.​ ​Par pārtraukšanu un iejaukšanos​​ ​Mēs nepārtraucam citus runātājus.​ ​Tas nozīmē,​ ​ka mēs 
nepārtraucam,​ ​neatsaucamies uz citiem runātājiem,​ ​nekomentējam viņu teikto un neuzdodam 
jautājumus.​ ​Mēs to darām,​ ​jo nākam no ģimenēm,​ ​kurās mūsu jūtas un domas tika uzskatītas 
par nepareizām vai arī tās​  ​netika uzklausītas un ņemtas vērā.​ ​Mēs pieņemam citu cilvēku 
teikto bez komentēšanas,​ ​jo tas,​ ​ar ko viņi dalās,​ ​ir patiesība viņiem pašiem.​ ​Mēs strādājam 
pie tā,​ ​lai uzņemtos vairāk atbildību par mūsu pašu dzīvēm nevis,​ ​lai dotu padomus citiem. 
8.​ ​Jūtu aplis​​ ​-​ ​aicinu sapulces dalībniekus iepazīstināt ar sevi​ ​,​ ​nosaucot tikai savu vārdu un 
īsi dalīties par savām sajūtām.​ ​Tas viss nav,​ ​lai Tevi mulsinātu,​ ​bet lai palīdzētu tev iejusties 
sapulcē.​ ​Dalīšanās protams nav obligāta​ – ​ja nevēlies,​ ​vari nedalīties. 
9.​ ​​Vai sapulcē ir kāds​ jaunatnācējs​​? (​Sapulces vadītājs,​ ​ja ir jaunatnācējs,​ ​nolasa​ “​Uzrunu 
jaunatnācējam​”) 
10.​​  ​Šodienas ​sapulces tēm​a​ – ​Vai kādam ir ierosinājumi par sapulces tēmu​ – ​Pazīme,​ ​Soļi,​ 
​Literatūras lasīšana un diskusija par to,​ ​brīvā tēma​? 
11.​ ​Noslēgums​ ​​Dalīšanās laiks ir galā.​ ​Paldies jums visiem,​ ​kas dalījāties. 
12.​ ​PAB Solījumi​  vai Risinājums ​(​vadītājs lūdz grupu nolasīt Solījumus​ vai Risinājumu) 
13​.​ ​Tagad ir laiks​​ ​7.​ ​Tradīcijai​​ “​Katra PAB grupa pilnībā nodrošina sevi ar visu nepieciešamo,​ 
​nepieņemot ziedojumus no ārpuses.​” ​Jaunatnācēji pirmā sapulcē neziedo.​ ​Mēs viņus 
mudinām iegādāties literatūru vai paņemt izdales materiālus. 
14.​ ​​Vai ir kādi paziņojumi vai jautājumi​? 
15.​ ​​Noslēgsim sapulci ar kopīgu​ ​​Dvēseles miera lūgsnu​. 

Turpini nākt!  



4x4 sapulces vadīšanas formāts 
Lab_____, sāksim sapulci. 
Lūgums izslēgt vai uzlikt klusajā režīmā telefonus. 
Grupas apziņa lēma, ka sapulce norisinās no pl ____ līdz pl _____ 
 
Mani sauc _______ un es esmu atlabstošs pieaugušais bērns. Esiet sveicināti ​PAB 4x4 
sapulcē​, kur mēs pievēršamies ​Izdzīvošanas pazīmju sarakstiem​, katru reizi kādai pazīmei 
no visiem četriem sarakstiem. Kad mēs attiecinām uz sevi Izdzīvošanas pazīmes, mēs varam 
sākt atveseļošanos, kur strādājam ar PAB ieteiktajiem Divpadsmit Soļiem, lai šīs pazīmes 
pārstrādātu un iekļautu mūsu veselumā, un audzinātu sevi no jauna ar maiguma, humora, 
mīlestības un cieņas palīdzību un pamostos garīgi. 
 
Kas ir PAB? 
Pieaugušie alkoholiķu bērni (PAB) ir 12 Soļu un 12 Tradīciju programma vīriešiem un 
sievietēm, kuri uzauguši alkoholisma skartās vai citādi disfunkcionālās ģimenēs​​ . 
Šonedēļ mēs strādājam ar _____ Pazīmi un šīs pazīmes ir (SAPULCES VADĪTĀJS nolasa 
visas četras pazīmes no tabulas). 
 
Nolasīšu tekstu par šo pazīmi no LSG vai Izdzīvošanas pazīmju darbaburtnīcas. 
Dažos vārdos par to kā dalīties šajā sapulcē: ​ Šī ir droša vide, lai dalītos par savu bērnības 
pieredzi un tās ietekmi uz mūsu tagadni, bez kritikas un tiesāšanas. Mēs iedrošinām katru 
PAB dalībnieku atklāti dalīties par viņa vai viņas pieredzi. Regulāri apmeklējot sapulces, mēs 
atklājam to, ka sākam iznākt no nolieguma un iegūt brīvību no sekām, ko izraisījis 
alkoholisms vai ģimenes disfunkcija. 
 
PAB sapulcēs mēs ​neiejaucamies.​​​ Iejaukšanās nozīmē pārtraukt, atsaukties uz kādu cilvēku 
vai komentēt, ko cits ir teicis sapulces laikā. Mēs šādi rīkojamies, jo tad, kad mēs augām, 
neviens neieklausījās mūsos vai taica, ka mums nav taisnība. Mēs pieņemam citu teikto, jo tā 
ir patiesība viņiem pašiem. 
Mēs mudinām tevi nemēģināt mierināt citus, ja viņi kļūst emocionāli vai sāk raudāt PAB 
sapulces laikā. Mēs ļaujam citiem just viņa vai viņas jūtas, nepārtraucot šo procesu. 
 
Dalīšanās beigsies 5 minūtes pirms sapulces beigām. 
 
Tiem, kas ir mums pievienojušies vēlāk, mēs runājam par ___ Pazīmi. Pazīmes ir : 
(SAPULCES VADĪTĀJS nolasa četras pazīmes no pazīmju tabulas.) 
 
SAPULCES VADĪTĀJS 5 minūtes pirms sapulces beigām sāk slēgt sapulci.) 
S​APULCES NOSLĒGUMS 
Dalīšanās laiks šovakar ir galā. Paldies jums visiem, kas dalījāties. 
 
7. Tradīcija​ skan šādi: “ Katrai PAB grupai vajadzētu pašiem nodrošināt visu nepieciešamo 
tās norisei, nepieņemot palīdzību no ārpuses.” Saskaņā ar šo Tradīciju mēs paši rūpējamies 
par visām grupas vajadzībām – gan materiālām, gan nemateriālām. Mēs ziedojam naudu, lai 
nodrošinātu grupas materiālās vajadzības un mēs atbalstām savu grupu, iesaistoties 
kalpošanā – gan kā sapulces vadītājs, kas lasa tekstus un vada sapulci, gan kā 
pulksteņmeistars, kas uzmana laika limitu. Mēs varam piedalīties arī kā kasieris, durvju 



atslēdzējs/aizslēdzējs, piedalīties intergrupā kā grupas pārstāvis. Un arī ar tik vienkāršiem 
darbiem kā telpu sakārtošana pirms un pēc sapulces, krūzīšu nomazgāšana. 
 
Vai kādam ir kāds paziņojums? 
 
Vai kāds šeit ir pirmoreiz? 
 
Mēs Jūs aicinām apmeklēt šo sapulci 14 nedēļas pēc kārtas, lai izietu pilnu ciklu. Ja tas 
izklausās pārāk daudz, tad vienkārši atnāc uz šo sapulci vienreiz nedēļā un 14 notiks pats par 
Sevi. 
 
Nobeigumā:​ tam, ko tu dzirdēji šajā sapulcē vajadzētu palikt šajā sapulcē. Lūdzu cieni to 
cilvēku anonimitāti un konfidencialitāti, kuri šovakar dalījās. 
Vai kāds lūdzu varētu nolasīt ​Solījumus​? 
Paldies.  
Noslēgsim šo sapulci ar ​PAB Dvēseles miera lūgsnu 

Turpini nākt! 
  





PAB 12 Tradīcijas 
1. Mūsu kopējā labklājība ir pirmajā vietā,katra personiskā atveseļošanās ir atkarīga no 

PAB vienotības 

2. Mūsu grupas darbībā ir tikai viena augstākā autoritāte – mīlošais Dievs, kā viņš var 

atklāties grupas apziņā. Mūsu vadītāji ir tikai uzticami kalpotāji, tie mums kalpo, nevis 

mūs vada. 

3. Vienīgais noteikums, lai kļūtu par PAB biedru, ir vēlme atveseļoties no sekām, ko 

izraisījusi izaugšana alkoholiķu vai citādi disfunkcionālā ģimenē. 

4. Katra grupa ir pilnīgi patstāvīga, izņemot to jautājumu risināšanu, kas iespaido citas 

grupas, vai PAB kopumā. Mēs sadarbojamies ar visām citām 12. soļu programmām. 

5. Katrai grupai ir tikai viens pamatmērķis – palīdzēt tiem pieaugušajiem alkoholiķu 

bērniem, kuri joprojām cieš. 

6. PAB grupas neielaižas nekādos darījumos, nefinansē, un neļauj izmantot PAB vārdu 

nekādām radniecīgām organizācijām vai ārējiem pasākumiem, lai naudas, īpašuma vai 

prestiža problēmas nenovērstu mūs no pamatmērķa 

7. Katra PAB grupa apgādā sevi pati ar visu nepieciešamo, nepieņemot nekādus 

ziedojumus no ārpuses 

8. PAB arī turpmāk jāpaliek neprofesionālai organizācijai, bet mūsu dienesta centri var 

pieņemt speciālus algotus darbiniekus. 

9. PAB, kā tādai, nav jābūt organizētai, bet mēs varam veidot nodaļas vai komitejas, kas ir 

atbildīgas tiem, kam tās kalpo. 

10.  PAB neieņem nostāju jautājumos, kas to neskar, PAB vārdam nav jāparādās publiskās 

diskusijās. 

11.  Mūsu publisko attiecību politika balstās uz pievilcību, nevis propagandu; mēs 

saglabājam anonimitāti presē, radio, TV, filmās un citos medijos. 

12.  Anonimitāte ir mūsu tradīciju garīgais pamats, vienmēr atgādinot mums, ka principi ir 

svarīgāki par personībām.  



PROBLĒMA 

Daudzi no mums apjauta, ka mums visiem ir kādas kopīgas īpašības, kas ir mūsu bērnības sekas - 

bērnības, ko pavadījām alkoholiskā vai citādi neveselīgā ģimenē. 

 

Mēs jutāmies izolēti, atsvešināti no citiem, un mums bija grūtības uzturēt attiecībās ar citiem 

cilvēkiem, īpaši, ja bija runa par autoritatīvām personām. Aizsargājot sevi, mēs kļuvām izdabājoši, 

darījām visu, lai iepriecinātu citus vai pieglaimotos apkārtējiem, kaut gan jutām, ka šai procesā 

zaudējam savu identitāti. Jebkuru kritiku mēs uztvērām ļoti personiski, kā draudus sev. 

 

Mēs, iespējams, paši kļuvām par alkoholiķiem, vai apprecējāmies ar tādiem, vai izdarījām gan vienu 

gan otru. Ja tas ar mums nenotika, mēs izaugām par citādi nestabilām, kompulsīvām personībām, 

piemēram darbaholiķiem, tā mēs piepildījām  savu neapzinīgo tieksmi pēc pamestības. 

 

Mēs raudzījāmies uz savu dzīvi no upura skatu punkta. Ar savu pārspīlēto atbildības sajūtu mēs 

parasti pievērsāmies citu dzīvēm un problēmām – tikai ne savējai. Ja kādreiz ieklausījāmies sevī, un 

rīkojāmies atbilstoši savām, ne citu vajadzībām, jutāmies ļoti vainīgi. Mēs kļuvām par izpildītājiem, 

nevis radītājiem, un ļāvām citiem uzņemties iniciatīvu. 

 

Mēs bijām atkarīgas personības, ārkārtīgi baidījāmies būt pamesti, bijām gatavi darīt praktiski jebko, 

lai saglabātu attiecības, lai tikai nejustos emocionāli atstumti. Taču tai pat laikā mēs uzsākām 

nedrošas attiecības ar nestabilām personām, jo tas atgādināja mums mūsu bērnības attiecības ar 

dzerošajiem vai disfunkcionālajiem vecākiem. 

 

Šie ģimenes slimības – alkoholisma vai citas disfunkcijas – simptomi padarīja mūs par 

līdzatkarīgajiem, vai „bez vainas vainīgajiem” – mēs pārņēmām šīs slimības iezīmes vēl ilgi pirms 

bijām pamēģinājuši pirmo malku alkohola. Bērnībā mēs iemācījāmies paslēpt un noliegt savas 

emocijas, un turpinājām tās apslāpēt arī būdami pieauguši. Šīs emociju konservēšanas rezultātā mēs 

tās neapzinājāmies un bieži jaucām mīlestību ar žēlumu, iemīlējām tādus cilvēkus, kam bija 

nepieciešams glābiņš. 

 

Mēs kļuvām atkarīgi no trauksmes un eksaltācijas visās mūsu attiecībās, un devām priekšroku 

nemitīgam satraukumam un neskaidrībām, nevis situācijām, kas varētu attīstīties veselīgi un 

pakāpeniski. 

 

Šis ir tikai apraksts, nevis diagnoze vai apsūdzība.  



RISINĀJUMS 

Risinājums  - kļūt par mīlošiem vecākiem pašiem sev. 

Brīdī, kad Pieaugušo Bērnu grupa kļūs Tev par drošu patvērumu, tu gūsi iespēju runāt, izteikt visas 

sāpes un bailes, ko esi turējis sevī, atbrīvoties no vainas apziņas un kauna, kas turpina tev sekot no 

pagātnes. Tu kļūsi par pieaugušo, kas vairs nav savu bērnības pārdzīvojumu cietumā. Tu atdzīvināsi 

savu iekšējo bērnu, mācīsies pieņemt un mīlēt sevi. 

 

Atveseļošanās sākas ar risku – izlauzties no savas izolācijas. Apslēptās jūtas, domas un atmiņas 

atgriezīsies. Pakāpeniski atklājot neizpaustās emocijas, mēs lēnām atbrīvojamies, izejam ārpus 

savas pagātnes. Mēs iemācamies paši būt sev labi vecāki, rūpēties par sevi, izturēties pret sevi ar 

maigumu, humoru, mīlestību un cieņu. 

 

Šis process ļauj mums paskatīties uz saviem bioloģiskajiem vecākiem kā uz mūsu eksistences 

nodrošinātājiem. Mūsu patiesais vecāks ir Augstākais Spēks, ko daži no mums izvēlas saukt arī par 

Dievu. Kaut arī mums bija alkoholiski vai citādi neveselīgi vecāki, toties Augstākais Spēks mums ir 

devis Divpadsmit Soļu atveseļošanās programmu. 

 

Šīs ir darbības, kas ved mūs uz atveseļošanos – mēs izmantojam 12 Soļus, izmantojam sapluces, 

vajadzības gadījumā palīdz telefonsaruna ar grupas biedru. Mēs dalamies viens ar otru savās 

pieredzē, spēkā un cerībās. Pakāpeniski, dienu pa dienai, mēs izmainam savu neveselīgo, negatīvo 

domāšanu. Mēs atbrīvojam savus vecākus no atbildības par mūsu šodienas dzīvi, un iegūstam 

brīvību pašiem kļūt par radītājiem, ne tikai izpildītājiem. Mēs virzamies no sāpēm uz personīgo 

dziedināšanos un palīdzēšanu citiem. Mēs sākam apzināties tādu pilnību un vienotību ar sevi, par 

kādu agrāk pat nevarējām iedomāties. 

 

Regulāri apmeklējot sapulces, tu ieraudzīsi, ko nozīmē vecāku alkoholisms vai cita disfunkcija kā 

ģimenes slimība – tā ir slimība, kas ietekmēja tevi bērnībā un turpina ietekmēt arī tavu pieaugušo 

dzīvi. Tu iemācīsies koncentrēt uzmanību uz sevi, būt šeit un tagad. Tu iemācīsies pats uzņemties 

atbildību par savu dzīvi un būt labs vecāks arī saviem bērniem. 

 

Tas viss tev nebūs jādara vienam. Visi šie cilvēki grupā zina, kā tu jūties. Mēs mīlam un iedrošinam 

tevi, lai kas arī nenotiktu. Un mēs lūdzam, lai tu pieņem mūs, tāpat kā mēs pieņemam tevi. 

 

Šī ir garīga atveseļošanās programma, balstīta uz to, kā mīlestība iedarbojas uz cilvēku. Mēs esam 

pārliecināti, ka mīlestībai uzplaukstot tevī, tu ieraudzīsi brīnišķīgas pārmaiņas visās savās attiecībās 

– gan attiecībās ar Augstāko Spēku, gan pašam ar sevi, gan arī ar saviem vecākiem.  



  



  



    

Uzruna jaunatnācējam 

Šī programma nav viegla, bet ja tu spēj izturēt to, kas notiek sešās sapulcēs pēc 
kārtas, tu sāksi iznākt no nolieguma. 

 

Stāšanās pretī noliegumam par ģimenes disfunkciju un atkarībām, sniegs tev 
brīvību no pagātnes. 

 

Gan tava dzīve, gan tu mainīsies. Tu iegūsi draugus un patiesi apgūsi to kā 
dzīvot dzīvi, kurā ir brīvība un izvēles iespējas. 

 

Tu iemācīsies to, kā pievērsties savai dzīvei un ļaut citiem cilvēkiem būt 
atbildīgiem pašiem par savu dzīvi. 

 

Mums ir tikai viens vienīgs nosacījums dalībai PAB programmā: vēlme 
atveseļoties no sekām, kas radušās ģimenes disfunkcijas ietekmē. 

 

Daudzi no mums iesākumā nespēja atpazīt vai pieņemt to, ka daļa no mūsu 
pašreizējās attieksmes un uzvedības ir sekas tam, kādā veidā tikām audzināti 
ģimenē ar alkoholismu vai cita veida disfunkciju. 

Mēs uzvedamies kā pieauguši bērni, kas nozīmē to, ka uz savu pieaugušo dzīvi 
un saskarsmi esam atnesuši šaubas par sevi un bailes, kuras ieguvām bērnībā. 

 

Apmeklējot sešas sapulces pēc kārtas un pēc tam regulāri nākot uz sapulcēm, 
mēs sākam iepazīt savu patieso būtību un rīkoties sakaņā ar to. 

 

Ja Tev ir kādi jautājumi par sapulci, PAB programmu – uzdod tos sapulces laikā 
vai parunā ar kādu pēc sapulces. Katrs sākums ir grūts un mēs esam šeit, lai tev 
palīdzētu. 
  



    

PAB 12 Solījumi 

1. Mīlot un pieņemot sevi, mēs atklāsim savu patieso identitāti. 

2. Atzinīgi novērtējot sevi ikdienā, augs mūsu pašcieņa.  

3. Mūs pametīs bailes no autoratīviem cilvēkiem un vēlme izdabāt citiem. 

4. Mūsos attīstīsies spēja dalīties tuvībā un intimitātē ar citiem cilvēkiem. 

5. Kad risināsim mūsu problēmas ar pamestības sajūtu, mūs piesaistīs 

rakstura stiprās puses un mēs saprotošāk izturēsimies pret cilvēciskajām 

vājībām. 

6. Mēs izbaudīsim miera, stabilitātes un finansiālās drošības sajūtu. 

7. Mēs iemācīsimies rotaļāties un just prieku savā dzīvē. 

8. Mēs izvēlēsimies mīlēt cilvēkus, kuri ir spējīgi mīlēt un būt atbildīgi par 

sevi. 

9. Mums kļūs vieglāk noteikt un uzstādīt veselīgas robežas. 

10. Kad intuitīvi izdarīsim veselīgākas izvēles, mūs pametīs bailes no 

neveiksmēm un panākumiem. 

11. Ar PAB grupas palīdzību mēs pamazām atbrīvosimies no savas 

disfunkcionālās uzvedības. 

12. Pakāpeniski, ar mūsu Augstākā Spēka palīdzību, mēs iemācīsimies 

sagaidīt no dzīves vislabāko un saņemt to.  





  




