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Sapulces formats

1.“Lab___ un esiet sveicinati Pieaugu$o Alkoholiku Bérnu __ sapulcé. Mani sauc un
es esmu pieaugus$ais bérns. Es jus ludzu izslegt vai uzlikt klusaja reZima telefonus, lai tie
netraucé sapulcei.

2. Pieaugusie alkoholiku bérni (PAB) ir 12 Solu un 12 Tradiciju programma virieSiem un
sievietém, kuri uzaugusi alkoholisma skartas vai citadi disfunkcionalas gimenés.

PAB programma tika izveidota pamatojoties uz uzskatu, ka gimenes disfunkcija ir slimiba,
kura mas inficéja bérniba un turpina ietekmét art Sodien. Misu biedru starpa ir arT cilvéki no
gimeném, kuras nebija atkaribu problémas, tacu tajas bija sastopama vardarbiba, nevériba un
neveseliga uzvediba.

Mes tiekamies, lai dalttos ar savu pieredzi un atveseloSanos drosa un cienpilna vide. Més
atklajam to ka alkoholisms vai cita gimenes disfunkcija ir ietekméjusi mis pagatné un ka ta
ietekmé mas tagad. Lietojot 12 Solus, koncentréjoties uz Risinajumu un pienemot Augstaku
Spéku péc misu sapratnes, més k|lstam brivi no alkoholisma vai gimenes disfunkcijas
izraisttajam sekam. Més identificéjamies ar Problémas aprakstu un macamies dzivot
Risinajuma dienu pa dienai.

3. 12 Soli (vaditajs |Gdz grupai nolasit 12 Solus, laizot apkart lapu)
4. 12 Tradicijas (vaditajs |0dz grupai nolasit 12 Tradicijas, laizot apkart lapu)
5. Probléma (vaditajs lidz grupai nolasit Problému, laizot apkart lapu)
6. Par anonimitati To ko tu dzirdi sapulcg, neizpaud arpusé. Més nestastam citiem cilvékiem
arpus sapulces par to ko citi ir stastijusi sapulcé. Ladzu cieniet to cilvéku anonimitati, kuri
Sodien dalas.
7. Par partraukSanu un iejaukSsanos Més nepartraucam citus runatajus. Tas nozime, ka més
nepartraucam, neatsaucamies uz citiem runatajiem, nekomentéjam vinu teikto un neuzdodam
jautajumus. Més to daram, jo nakam no gimeném, kuras masu jiatas un domas tika uzskatitas
par nepareizam vai ari tas netika uzklausttas un nemtas véra. Més pienemam citu cilvéku
teikto bez komentésanas, jo tas, ar ko vini dalas, ir patiesiba viniem pasiem. Més stradajam
pie ta, lai uznemtos vairak atbildibu par misu pasu dzivém nevis, lai dotu padomus citiem.
8. Jutu aplis - aicinu sapulces dalibniekus iepazistinat ar sevi , nosaucot tikai savu vardu un
Tsi daltties par savam sajuatam. Tas viss nav, lai Tevi mulsinatu, bet lai palidzétu tev iejusties
sapulcé. DaliSanas protams nav obligata — ja nevélies, vari nedalities.
9. Vai sapulce ir kads jaunatnacejs? (Sapulces vaditjs, ja ir jaunatnacéjs, nolasa “Uzrunu
jaunatnacéjam”)
10. Sodienas sapulces téma — Vai kadam ir ierosinajumi par sapulces tému — Pazime, Soli,
LiteratGras lasiSana un diskusija par to, briva téma?
11. Noslégums DaliSanas laiks ir gala. Paldies jums visiem, kas dalijaties.
12. PAB Solijumi vai Risinajums (vaditajs lidz grupu nolasit Solljumus vai Risinajumu)
13. Tagad ir laiks 7. Tradicijai “Katra PAB grupa pilniba nodroSina sevi ar visu nepiecieSamo,
nepienemot ziedojumus no arpuses.” Jaunatnaceji pirma sapulceé neziedo. Més vinus
mudinam iegadaties literatlru vai panemt izdales materialus.
14. Vai ir kadi pazinojumi vai jautajumi?
15. Noslégsim sapulci ar kopigu Dvéseles miera ltigsnu.

Turpini nakt!



4x4 sapulces vadiSanas formats

Lab , saksim sapulci.

Lagums izslégt vai uzlikt klusaja rezima telefonus.

Grupas apzina Iéma, ka sapulce norisinas no pl [idz pl

Mani sauc un es esmu atlabstoSs pieaugusais bérns. Esiet sveicinati PAB 4x4

sapulce, kur més pieverSamies lzdzivoSanas pazimju sarakstiem, katru reizi kadai pazimei
no visiem Cetriem sarakstiem. Kad més attiecinam uz sevi Izdzivo$anas pazimes, més varam
sakt atveseloSanos, kur stradajam ar PAB ieteiktajiem Divpadsmit Soliem, lai Sis pazimes
parstradatu un ieklautu madsu veseluma, un audzinatu sevi no jauna ar maiguma, humora,
milestibas un cienas palidzibu un pamostos garigi.

Kas ir PAB?

Pieaugusie alkoholiku bérni (PAB) ir 12 Solu un 12 Tradiciju programma virieSiem un
sievietém, kuri uzaugusi alkoholisma skartas vai citadi disfunkcionalas gimenés .
Sonedé| més stradajam ar Pazimi un §Ts pazimes ir (SAPULCES VADITAJS nolasa
visas Cetras pazimes no tabulas).

NolasiSu tekstu par $o pazimi no LSG vai IzdzivoSanas pazimju darbaburtnicas.

Dazos vardos par to ka dalities $aja sapulcé: ST ir drosa vide, lai dalttos par savu bérnibas
pieredzi un tas ietekmi uz masu tagadni, bez kritikas un tiesaSanas. Més iedroSinam katru
PAB dalibnieku atklati dalities par vina vai vinas pieredzi. Regulari apmekléjot sapulces, més
atklajam to, ka sakam iznakt no nolieguma un iegat brivibu no sekam, ko izraisijis
alkoholisms vai gimenes disfunkcija.

PAB sapulcés més neiejaucamies. lejaukSanas nozimé partraukt, atsaukties uz kadu cilvéku
vai komentét, ko cits ir teicis sapulces laika. Més sadi rikojamies, jo tad, kad més augam,
neviens neieklausijas musos vai taica, ka mums nav taisniba. Més pienemam citu teikto, jo ta
ir patiesiba viniem pasiem.

Més mudinam tevi neméginat mierinat citus, ja vini klist emocionali vai sak raudat PAB
sapulces laika. Més laujam citiem just vina vai vinas jatas, nepartraucot So procesu.

Dalisanas beigsies 5 minttes pirms sapulces beigam.

Tiem, kas ir mums pievienojusies vélak, més rundjam par ___ Pazimi. Pazimes ir :
(SAPULCES VADITAJS nolasa Getras pazimes no pazimju tabulas.)

SAPULCES VADITAJS 5 minites pirms sapulces beigdm sak slégt sapulci.)
SAPULCES NOSLEGUMS
Dalisanas laiks Sovakar ir gala. Paldies jums visiem, kas dalijaties.

7. Tradicija skan sadi: “ Katrai PAB grupai vajadzétu pasiem nodrosSinat visu nepiecieSamo
tas norisei, nepienemot palidzibu no arpuses.” Saskana ar So Tradiciju més pasi rip&jamies
par visam grupas vajadzibam — gan materialam, gan nematerialam. Més ziedojam naudu, lai
nodrosSinatu grupas materialas vajadzibas un més atbalstam savu grupu, iesaistoties
kalpoSana — gan ka sapulces vaditjs, kas lasa tekstus un vada sapulci, gan ka
pulkstenmeistars, kas uzmana laika limitu. Més varam piedalities arT ka kasieris, durvju



atslédzéjs/aizsleédzéjs, piedalities intergrupa ka grupas parstavis. Un art ar tik vienkarsiem
darbiem ka telpu sakartoSana pirms un péc sapulces, kriziSu nomazgasana.

Vai kadam ir kads pazinojums?
Vai kads Seit ir pirmoreiz?

Mes Jus aicinam apmeklét So sapulci 14 nedélas péc kartas, lai izietu pilnu ciklu. Ja tas
izklausas parak daudz, tad vienkarsi atnac uz So sapulci vienreiz nedéla un 14 notiks pats par
Sevi.

Nobeiguma: tam, ko tu dzirdé&ji Saja sapulce vajadzétu palikt Saja sapulcé. Ladzu cieni to
cilveku anonimitati un konfidencialitati, kuri Sovakar dalijas.
Vai kads ltdzu varétu nolasit Solijjumus?
Paldies.
Noslégsim So sapulci ar PAB Dvéseles miera ligsnu
Turpini nakt!
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Més atzinam, ka esam bezspécigi alkoholisma vai citas gimenes disfunkcijas seku
prieksa un ka musu dzives ir kluvusas nevadamas.

Nonacam pie parliecibas, ka par mums stipraks spéks var atjaunot musu veselo
sapratu.

Nolémam musu gribu un masu dzives uzticét Dievam, ka més vinu saprotam.
Veicam dzilu un bezbailigu sevis un savas dzives moralo inventarizaciju.

Atzinam Dievam, sev un vel kadam citam cilvekam musu nodarijumu patieso dabu.
Bijam pilniba gatavi, lai Dievs nonemtu §os masu rakstura trikumus.

Pazemigi lidzam, lai Dievs nonem musu trakumus.

Sastadijam to cilvéku sarakstu, kuriem esam darijusi pari un kjuvam gatavi
athidzinat viniem.

Atlidzinajam Siem cilvékiem, kad vien iesp&jams, iznemot gadijumus, kad tas varéja
nodarit pari viniem vai citiem cilvékiem.

10 Turpinajam veikt personigo inventarizaciju un, kad kladijamies, to talt atzinam.

1.

Ar ligdanam un meditaciju centamies pilnveidot musu apzinato kontaktu ar Dievu,
ka més vinu saprotam, lidzot tikai vienu - uzzinat vina gribu par mums, un spéku
So gribu pildit.

12 leguvusi garigo atmodu, ko deva Sie soli, més centamies nest 30 vésti tiem, kas vél

arvien cie$, un pielietot Sos principus visas musu dzives jomas.



PAB 12 Tradicijas
. Masu kopé€ja labklajiba ir pirmaja vieta,katra personiska atvese|oSanas ir atkariga no

PAB vienotibas

. Masu grupas darbiba ir tikai viena augstaka autoritate — miloSais Dievs, ka vins var
atklaties grupas apzina. Musu vaditaji ir tikai uzticami kalpotaji, tie mums kalpo, nevis
mus vada.

. Vienigais noteikums, lai klatu par PAB biedru, ir vélme atvese|oties no sekam, ko
izraistjusi izaugS$ana alkoholiku vai citadi disfunkcionala gimené.

. Katra grupa ir pilnigi patstaviga, iznemot to jautajumu risinasanu, kas iespaido citas
grupas, vai PAB kopuma. Més sadarbojamies ar visam citam 12. solu programmam.

. Katrai grupai ir tikai viens pamatmeérkis — palidzét tiem pieaugusSajiem alkoholiku
bérniem, kuri joprojam cies.

. PAB grupas neielaizas nekados darijumos, nefinansé, un nelauj izmantot PAB vardu
nekadam radniecigam organizacijam vai aréjiem pasakumiem, lai naudas, ipasuma vai
prestiza problémas nenovérstu mis no pamatmeérka

. Katra PAB grupa apgada sevi pati ar visu nepiecieSamo, nepienemot nekadus
ziedojumus no arpuses

. PAB art turpmak japaliek neprofesionalai organizacijai, bet misu dienesta centri var
pienemt specialus algotus darbiniekus.

. PAB, ka tadai, nav jabut organizétai, bet més varam veidot nodalas vai komitejas, kas ir

atbildigas tiem, kam tas kalpo.

10. PAB neienem nostaju jautajumos, kas to neskar, PAB vardam nav japaradas publiskas

diskusijas.

11. Masu publisko attiecibu politika balstas uz pievilcibu, nevis propagandu; més

saglabajam anonimitati pres€, radio, TV, filmas un citos medijos.

12. Anonimitate ir misu tradiciju garigais pamats, vienmér atgadinot mums, ka principi ir

svarigaki par personibam.



PROBLEMA
Daudzi no mums apjauta, ka mums visiem ir kadas kopigas Tpasibas, kas ir mdsu bérnibas sekas -

bérnibas, ko pavadijam alkoholiska vai citadi neveseliga gimené.

Meés jutamies izoléti, atsvesSinati no citiem, un mums bija gratibas uzturét attiecibas ar citiem
cilvekiem, 1pasi, ja bija runa par autoritativam personam. Aizsargajot sevi, més kluvam izdabajosi,
darijam visu, lai iepriecinatu citus vai pieglaimotos apkartejiem, kaut gan jutam, ka Sai procesa

zaudéjam savu identitati. Jebkuru kritiku més uztvéram |oti personiski, ka draudus sev.

Mes, iesp&jams, pasi kluvam par alkoholikiem, vai apprecéjamies ar tadiem, vai izdarijam gan vienu
gan otru. Ja tas ar mums nenotika, més izaugam par citadi nestabilam, kompulsivam personibam,

pieméram darbaholikiem, ta més piepildijam savu neapzinigo tieksmi péc pamestibas.

Més raudzijamies uz savu dzivi no upura skatu punkta. Ar savu parspiléto atbildibas sajutu més
parasti pievérsamies citu dzivém un problémam — tikai ne savéjai. Ja kadreiz ieklausijamies sevi, un
rikojamies atbilstosi savam, ne citu vajadzibam, jutamies |oti vainigi. Més kluvam par izpilditajiem,

nevis raditajiem, un |avam citiem uznemties iniciativu.

Meés bijam atkarigas personibas, arkartigi baidijamies bt pamesti, bijam gatavi darit praktiski jebko,
lai saglabatu attiecibas, lai tikai nejustos emocionali atstumti. Tacu tai pat laikd més uzsakam
nedroSas attiecibas ar nestabilam personam, jo tas atgadinaja mums musu bérnibas attiecibas ar

dzeroSajiem vai disfunkcionalajiem vecakiem.

Sie gimenes slimibas — alkoholisma vai citas disfunkcijas — simptomi padarija mis par
[1dzatkarigajiem, vai ,bez vainas vainigajiem” — més parnémam S$is slimibas iezimes Vvél ilgi pirms
bijam paméginajusi pirmo malku alkohola. Bérniba més iemacijamies paslépt un noliegt savas
emocijas, un turpinajam tas apslapét art badami pieaugusi. Sts emociju konservé$anas rezultata més
tas neapzinajamies un biezi jaucam milestibu ar Zélumu, iemiléjam tadus cilvékus, kam bija

nepiecieSams glabins.
Mes kluvam atkarigi no trauksmes un eksaltacijas visas musu attiecibas, un devam priekSroku
nemitigam satraukumam un neskaidribam, nevis situacijam, kas varétu attistities veseligi un

pakapeniski.

Sis ir tikai apraksts, nevis diagnoze vai apsiidziba.



RISINAJUMS
Risinajums - klut par miloSiem vecakiem pasiem sev.
Bridi, kad PieauguSo Bérnu grupa k|Us Tev par droSu patvérumu, tu gusi iespéju runat, izteikt visas
sapes un bailes, ko esi turgjis sevi, atbrivoties no vainas apzinas un kauna, kas turpina tev sekot no
pagatnes. Tu K|Usi par pieaugu$o, kas vairs nav savu bérnibas pardzivojumu cietuma. Tu atdzivinasi

savu iekS€jo bérnu, macisies pienemt un milét sevi.

AtveseloSanas sakas ar risku — izlauzties no savas izolacijas. Apsléptas jutas, domas un atminas
atgriezisies. Pakapeniski atklajot neizpaustas emocijas, més Ienam atbrivojamies, izejam arpus
savas pagatnes. Més iemacamies pasi but sev labi vecaki, ripéties par sevi, izturéties pret sevi ar

maigumu, humoru, milestibu un cienu.

Sis process |auj mums paskatities uz saviem biologiskajiem vecakiem ka uz masu eksistences
nodroSinatajiem. MUsu patiesais vecaks ir Augstakais Spéks, ko dazi no mums izvélas saukt arT par
Dievu. Kaut art mums bija alkoholiski vai citadi neveseligi vecaki, toties Augstakais Speéks mums ir

devis Divpadsmit Solu atvese|oSanas programmu.

Sis ir darbibas, kas ved mis uz atvese|o$anos — més izmantojam 12 Solus, izmantojam sapluces,
vajadzibas gadijuma palidz telefonsaruna ar grupas biedru. Més dalamies viens ar otru savas
pieredze, spéka un ceribas. Pakapeniski, dienu pa dienai, més izmainam savu neveseligo, negativo
domasanu. Més atbrivojam savus vecakus no atbildibas par midsu Sodienas dzivi, un iegistam
brivibu pasiem klat par raditajiem, ne tikai izpilditajiem. Més virzamies no sapém uz personigo
dziedinasanos un palidzéSanu citiem. Més sakam apzinaties tadu pilntbu un vienotibu ar sevi, par

kadu agrak pat nevaréjam iedomaties.

Regulari apmekl€jot sapulces, tu ieraudzisi, ko nozimé vecaku alkoholisms vai cita disfunkcija ka
gimenes slimiba — ta ir slimiba, kas ietekméja tevi bérniba un turpina ietekmét ari tavu pieauguso
dzivi. Tu iemacisies koncentrét uzmanibu uz sevi, bat Seit un tagad. Tu iemacisies pats uznemties

atbildibu par savu dzivi un bat labs vecaks art saviem bérniem.

Tas viss tev nebus jadara vienam. Visi Sie cilvéki grupa zina, ka tu jaties. Més milam un iedroSinam

tevi, lai kas arT nenotiktu. Un més lidzam, lai tu pienem mus, tapat ka més pienemam tevi.

STir gariga atveselo$anas programma, balstita uz to, ka milestiba iedarbojas uz cilvéku. Més esam
parliecinati, ka milestibai uzplaukstot tevi, tu ieraudzisi briniSkigas parmainas visas savas attiecibas

— gan attiecibas ar Augstako Spéku, gan pasam ar sevi, gan art ar saviem vecakiem.
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11.
12.

Pieauguso alkoholiku bérnu pazimes
Neapstiprinats tulkojuma uzmetums*

Pieauguso alkoholiku bérnu izdzivoSanas pazimes
(Laundry List)
Més kluvam izoléti un sakam baidities no cilvékiem un autoritatém.

Més kluvam par atzintbas meklétajiem 3aja procesa zaudéjam savu
identitati.

Més baidamies no dusmigiem cilvékiem un jebkadas kritikas par mums.

Més vai nu klastam par alkoholikiem vai apprecamies ar tadiem, vai
izdaram abus, vai arT samekléjam citu kompulsivu cilvéku ka pieméram
darbaholiki, lai piepilditu savu slimigo vajadzibu péc pamestibas.

Més dzivejam dzivi no upuru skatu punkta un sTvajiba mas piesaista
veidojot attiecibas ar draugiem un iemiloties.

Mums ir parlieku attistita atbildibas sajtta, mums ir vieglak bat
aiznemtiem ar citiem cilvékiem, nevis sevi; tas mums |auj parak ciesi
neskatities uz saviem trakumiem utt.

Mums rodas vainas sajuta, kad pastavam par sevi, nevis piekapjamies
citiem.

Més kluvam atkarigi no aizrautibas.

Més jaucam milestibu ar Zélumu un sliecamies ,milét” cilvékus, kurus
més varam "Zélot” un “glabt”.

Més esam apspiedusi savas jatas no mdsu traumatiskas bérnibas un
pazaudéjusi spéju just un izpaust masu jatas, jo tas ir parak sapigi
(Noliegums).

Més esam atkarigas personibas, kas arkartigi baidas no pamestibas un .

meés esam gatavi darit jebko, lai tikai noturétos attiecibas, lai nepiedzivotu
sapinosas pamestibas sajatas, kuras més sanémam dzivojot kopa ar
slimiem cilvékiem, kuri nekad emocionali nebija ar mums.

13. Alkoholisms ir gimenes slimiba, més kluvam par para-alkoholikiem

14.

(l'dzatkarigajiem) un parnémam slimibas iezimes, pat ja més
neparnémam dzersanas paradumu.

Para-alkoholiki (Tdzatkarigie) ir drizak reagétaji nevis pasi vada savu
dzivi.

9.

10

11.
12.

13.

14.

Medalas otra puse jeb atveseloSanas no
PAB izdzivosanas pazimém (Flip Side of Laundry List)

Més izlauzamies no izolacijas un vairs neesam nerealistisku bailu no
cilvékiem vara, pat no autoritatém.

Més nebalstam savu vértibu uz to, ko mums saka citi.

Mums nav automatiskas bailes no dusmigiem cilvékiem un kritiku més
vairs neuztveram ka draudus sev.

Meés neesam apsésti ar vajadzibu atkartoti radit pamestibas sajatu.

Més partraucam dzivot dzivi no upura skatapunkta un attiectbas ar

mums svarigiem cilvékiem mds vairs nesaista SiTpasiba.

Més neizmantojam citu cilvéku neveseligas uzvedibas veicinasanu ka
panémienu, lai neredzétu pasi savus trakumus.

Meés nejutamies vainigi, kad pastavam par sevi.

Més izvairamies no emocionala reibuma un izvélamies funkcionéjo3as
attiecibas nepartrauktas vilSanas sajatas vieta.

Més spéjam atSkirt milestibu no Zéluma un neuzskatam, ka to cilvéku
“glab3ana” kurus més "Zélojam” batu milestibas izpausme.

Més atbrivojamies no nolieguma par savu traumatisko b&érnthu un
atgilistam spéju just un paust emocijas.

Més parstajam tiesat un nosodit sevi un atklajam pasvértibas sajatu.

Masu patstavibas sajlta pieaug un mas vairs neSausmina pamestiba.
Mums ir abpuséjas attiecibas ar veseligiem cilvékiem, nevis atkarigas
attiecibas ar cilvékiem, kuri ir emaocionali nepiegjami.

Para-alkoholisma (ITdzatkarTbas) ipasibas, kuras parnémam, ir
identificétas, atzitas un aizgajusas nebditiba.

Més esam ricibspéjigi cilvéki, nevis reagétaji.

* Tulkots no ACA WSO lapas adultchildren.org
Visas autortiesibas pieder Adult Children of Alcoholics World Services Organization, Torrance, Calif., USA.



10.

11.

12

13

14.

Pretéjas izdzivoSanas pazimes
(Other Laundry List)

Lai apslapétu bailes no cilvékiem un izolacijas, més diemzél klistam par
tiem valdonigajiem cilvékiem, kas iebiedé citus, liekot viniem
attalinaties.
Lai izvairitos no parlieku lielas sasaistisanas ar citiem un sevis
pazaudésanas tada veida, més kluvam dzelZaini paspietiekami. Més
atgrGzam citu sniegto atzinibu.

Més iebied&jam citus cilvékus ar dusmosanos un draudiem par
pazemojosu kritiku.

Mé&s panakam parsvaru par citiem cilvékiem un atstumjam vinus pirms
vini to izdara ar mums, vai armt més pilntha izvairamies no attiectbam ar
atkarigiem cilvékiem. Lai izvairitos no sapinajuma, més izoléjamies,
attalinamies un tadéjadi pametam novarta pasi sevi.

Més dzivojam dzivi no uzbrucéja skatupunkta un veidojot attiecibas
mdas piesaista cilvéki, ar kuriem varam manipulét un tos kontrolét.

Més esam bezatbildigi un vérsti uz sevi (egocentriski). Masu parspll&ta
svariguma sajlta mums nelauj saskatit masu pasu trakumus un
nepilnibas. :
Més citiem cilvékiem liekam justies vainigiem, kad vini censas pastaveét
par sevi .

Mes nomacam savas bailes ar sastingumu un nejutibu.

Més neieredzam cilvékus, kuri “télo” upurus un |Gdzas tikt izglabti.

Més noliedzam to, ka esam sapinati un apspiezam savas emocijas ar
parspilétu pseido-emociju izradisanu.

Lai pasargatu sevi no pasparmetumiem par to, ka nespé&jam “izglabt”
bérnibas gimeni, més projicéjam savu naidu pret sevi uz citiem
cilvekiem un ta vieta, lai soditu sevi, sodam vinus.

Més “parvaldam” milzigu zaudé&juma sajatas apjomu, kura nak no
pamestibas gimené un tapéc cenSamies atri atbrivoties no attiectbam,
kuras apdraud masu “neatkaribu” (“nelaut sev pietuvoties”).

Més atsakamies atzit, ka mas ir ietekmejusi gimenes disfunkcija vai
ka gimené valdija disfunkcija vai arT to, ka més esam parnémusi jebkadus
savas gimenes destruktivos priekSstatus vai uzvedibu.

Més izturamies ta it ka més nepavisam neesam tadi kadi bija
atkarigie cilvéki, kuri mas uzaudzingja.

Medalas otra puse jeb atveseloSanas no

pretéjam izdzivoSanas pazimém (Flipside of Other Laundry List)

10.

T2

13.

14.

Mé&s stajamies preti un atrisindm masu bailes no cilvékiem un izolacijas
bailes un beidzam iebiedét citus ar madsu varas poziciju un ietekmigu
stavokli.

Més nonakam pie sapratnes, ka patvérums, kuru bijam radijusi, lai
pasargatu iebiedéto un ievainoto iekS&jo bérnu, ir kluvis par cietumu un
klistam gatavi riskét izlauzties no izolacijas.

Ar atjaunotu pasvértibu un pasapzinu més saprotam, ka mums vairs nav

nepiecieSams aizsargat sevi, iebiedéjot citus ar nicinajumu, izsmieklu
un dusmam.

Més pienemam un sniedzam mierindjumu masu izolétajam un
sapinatajam iek$&jam bérnam, kuru bijam pametusi novarta un neatzinam
un tadéjadi més vairs nejatam nepiecieSamibu izspélét misu bailes no
pamestibas vai sevis pazaudésanas, kad sasaistamies ar citiem cilvékiem.

Ta ka esam atguvusi veselumu un pilnibu, més vairs neméginam

kontrolét citus ar manipulacijam un spéku un piesiet vinus sev ar
bailém, lai izvairTtos justies izol&ti un vientuli.

Ar dzilu iek3&ju pasanalizi més atklajam savu patieso bitibu - més esam

spéjigi un vértigi cilvéki. Ludzot, lai tiktu nonemti madsu trakumi, més

tiekam atbrivoti no nevértibas un grandiozitates nastas.

Més atbalstam un iedroSinam citus palés Umm.ﬁm&mﬁ par sevi.

Més atklajam, atzistam un izpauzam savas bérnibas bailes un
atturamies no emocionala reibuma.

Més spé&jam just Iidzjatibu pret ikvienu, kurs ir ieslodzits “dramas

trijsthrt” un izmisigi censas atrast celu ara no neprata.

Més pienemam to, ka bérniba tikam trauméti un pazaudé&jam spéju just.
Lietojot 12 Solus k& atveseloSanas programmu, més atglstam spéju just
un atceréties un klastam par veselam batném kas ir priecigas, laimigas un
brivas.

. Pienemot to, ka més bérniba bijam bezspécigi un nevargjam “izglabt” savu

gimeni, més varam atbrivoties no naida pret sevi un spéjam izbeigt sevis
un citu cilvéku sodisanu par to, ka neesam pietiekami labi.

Kad pienemam un atkal apvienojamies ar ieks&jo bérnu, mas vairs
nebiedé tuviba, kurd més varétu pazust vai k|0t neredzami.

Apzinoties savas gimenes disfunkcijas patiestbu, mums vairs nav jaizturas
ta it kd gimené nebija nekadu problému vai janoliedz to, ka neapzinati
més turpinam reagét uz masu bérniba piedzivotajam traumam un

ievainojumiem.

Mes izejam no nolieguma un sakam rikoties, lai risinatu masu
posttraumatisko atkaribu no vielam, cilvékiem, vietam un lietam, kuras
mums lauj sagrozit realitati un izvairities no tas.




Uzruna jaunatnacéjam

ST programma nav viegla, bet ja tu spéj izturét to, kas notiek se$as sapulcés péc
kartas, tu saksi iznakt no nolieguma.

Stasanas preti noliegumam par gimenes disfunkciju un atkartbam, sniegs tev
brivibu no pagatnes.

Gan tava dzive, gan tu mainisies. Tu iegUsi draugus un patiesi apgusi to ka
dzivot dzivi, kura ir briviba un izvéles iespégjas.

Tu iemacisies to, ka pievérsties savai dzivei un |aut citiem cilvékiem bat
atbildigiem pasSiem par savu dzivi.

Mums ir tikai viens vienigs nosacijums dalibai PAB programma: vélme
atveseloties no sekam, kas radusas gimenes disfunkcijas ietekmé.

Daudzi no mums iesakuma nespéja atpazit vai pienemt to, ka dala no masu
pasreizéjas attieksmes un uzvedibas ir sekas tam, kada veida tikam audzinati
gimené ar alkoholismu vai cita veida disfunkciju.

Mes uzvedamies ka pieaugusi bérni, kas nozimé to, ka uz savu pieauguso dzivi
un saskarsmi esam atnesusi Saubas par sevi un bailes, kuras ieguvam bérniba.

Apmekléjot seSas sapulces péc kartas un péc tam regulari nakot uz sapulcém,
més sakam iepazit savu patieso butibu un rikoties sakana ar to.

Ja Tev ir kadi jautajumi par sapulci, PAB programmu — uzdod tos sapulces laika
vai paruna ar kadu péc sapulces. Katrs sakums ir grats un mes esam Seit, lai tev
palidzéetu.



PAB 12 Solijumi

. Milot un pienemot sevi, més atklasim savu patieso identitati.
. Atzinigi novertéjot sevi ikdiena, augs muisu pasciena.
. Mus pametis bailes no autorativiem cilvekiem un vélme izdabat citiem.
. Misos attistisies spéja dalities tuviba un intimitaté ar citiem cilvekiem.
. Kad risinasim musu problémas ar pamestibas sajitu, mis piesaistis
rakstura stipras puses un més saprotosak izturésimies pret cilvéciskajam
vajibam.
. Més izbaudisim miera, stabilitates un finansialas drosibas sajutu.
. Més iemacisimies rotalaties un just prieku sava dzive.
. Més izvelesimies milét cilvekus, kuri ir spéjigi milet un but atbildigi par
sevi.
. Mums klus vieglak noteikt un uzstadit veseligas robezas.

Kad intuitivi izdarisim veseligakas izvéles, mis pametis bailes no
neveiksmém un panakumiem.

Ar PAB grupas palidzibu més pamazam atbrivosimies no savas
disfunkcionalas uzvedibas.

Pakapeniski, ar musu Augstaka Spéeka palidzibu, més iemacisimies

sagaidit no dzives vislabako un sanemt to.
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Q PAB DVESELES MIERA LUGSNA

Dievs, dod man dveseles mieru
Pienemt cilvékus, kurus nevaru maintt,
Drosmi mainit to cilveku, kuru speju
Un viedumu zinat, ka sis cilvéks esmu es.



MILESTIBA

DUSMAS BAILES SKUMJAS PRIEKS
TRAKAS DUSMAS SAUSMAS SARUGTINAJUMS LAIME MAIGUMS
NIKNUMS IZMISUMS ILGAS SAJUSMA SILTUMS
NAIDS IZBILIS SERAS GAVILES LIDZJUTIBA
HISTERIJA SASTINGUMS SLINKUMS PACILATIBA SVETLAIME
NAIDIGUMS AIZDOMAS ZELUMS JAUTRIBA UZTICESANAS
AIZKAITINAJUMS TRAUKSME NOLIEGUMS MIERS DROSIBA
NICINAJUMS ABSTULBUMS IZMISUMS AIZRAUTIBA PATEICIBA
SASUTUMS NEMIERS BEZPALIDZIBA INTERESE MIERS
AIZVAINOJUMS TRAMIGUMS DVESELES SAPES RUPES SIMPATIJA
GREIZSIRDIBA PAZEMOJUMS BEZCERIBA GAIDAS IDENTITATE
IEVAINOJAMIBA APMULSUMS ATSVESINATIBA UZBUDINAJUMS LEPNUMS
IGNUMS APJUKUMS VILSANAS PRIECIGA NOJAUSMA SAJUSMA
SKAUDIBA VAINA, KAUNS SATRICINAJUMS CERIBA CIENA
NEPATIKA SAUBAS NOZELA ZINKARE PASVERTIBA
RIEBUMS KAUTRESANAS GARLAICIBA ATBRIVOSANAS IEMILESANAS
PRETIGUMS BAZAS BEZIZEJA PATIKA SEVIS MILESTIBA
SAMULSUMS DZILAS SKUMJAS PIENEMSANA AIZGRABTIBA
SALAUZTIBA IZTUKSOTIBA NEPACIETIBA LENPRATIBA
LAMATAS TICIBA PATIESUMS
AUGSTPRATIBA IZBRINS DRAUDZIGUMS
DZIVESPRIEKS LABESTIBA
PARSTEIGUMS VIENOTIBA
APMIERINAJUMS SAVSTARPEJS ATBALSTS
DOMAS (vai dveseles stavokli), KURUS IZRAISA JUTU GAMMA.:
NERVOZITATE NOZELA STRUPCELS APMIERINAJUMS LIDZPARDZIVOJUMS
NEVERIBA BEZIZEJA NOGURUMS PARLIECIBA EMPATIJA
NEAPMIERINATIBA PARAKUMS PIESPIESANA APMIERINATIBA LIDZSVAROTIBA
INDIGUMS IEDOMIBA VIENTULIBA PACILATIBA SAMIERINASANAS
SARUGTINAJUMS NEPILNVERTIBA ATSTUMTIBA SVINIGUMS DABISKUMS
NEIECIETIBA NEERTIBA NOSPIESTIBA DZIVESPRIEKS DZIVESPRIEKS
VISATLAUTIBA NEVEIKLIBA AUKSTUMS ATVIEGLOJUMS IEDVESMA
NECIENA APATIJA VIENALDZIGUMS MUNDRUMS APGAROTIBA
MIESASKARE NEPARLIECINATIBA VIENALDZIBA IZBRINS/PARSTEIGUMS
. Bailes no tumsas; 7.Bailes no

BAILES: 1. Bailes no vértéjuma; 2. Bailes no kliidam; 3. Bailes no jauna; 4. Bailes no vientulibas; 5. Bailes no atbildibas; 6

auestuma: 8 Bailes no vilSanas sevi: 9 Bailes no nakotnes: 10 Bailes par savu dzivibu







