Anonimo Lidzatkarigo preambula
Anonimie Lidzatkarigie ir virieSu un sieviesu
sadraudziba, kuras kop€jais mérkis iriemacities veidot
veseligas attiecibas.

Vienigais nosacijums dalibai ir vélme macities veidot
veseligas un milosas attiecibas.

Mes tiekamies, lai sniegtu savstarpéju atbalstu un dalitos
pieredze cela uz sevis izzinasanu, macoties milet pasSiem
sevi. Dzivojot saskana ar programmu, katram no mums
tiek dota iespéja klut arvien godigakam pret sevi
attieciba uz savu pagatni un lidzatkarigo uzvedibu.

Musu pieredzes un zinaSanu pamata ir Divpadsmit soli
un Divpadsmit tradicijas. Tie ir misu programmas
principi un vadlinijas godigu un pilnvértigu attiecibu
veido$anai ar sevi un apkartéejiem.

Anonimo Lidzatkarigo sadraudziba més macamies
veidot saskarsmi ar savu Augstako speku, ka mes to
saprotam, un laujam ari citiem darit to pasu.

Sis atjaunosanas process ir dziedinasanas davana mums.
Aktivi stradajot ar Anonimo Lidzatkarigo programmu,
mes ikviens sava dzive varam atrastjaunu prieku,
sasniegt pienem3anu un dveseles mieru.

Sveiciens (isa versija)

Mes sveicam jiis Anonimo Lidzatkarigo programma—
vieta, kura sniedz atveseloSanos no lidzatkaribas.
Seit ikviens no mums var dalities sava pieredzé, speka
un ceribas musu cela uz neatkaribu, kas aizstatu
ierobeZojumus, un uz mieru, kas aizstatu haosu misu
attiecibas pasiem ar sevi un citiem.

Lidzatkariba ir dziliiesaknojusies, kompulsiva
uzvediba. Ta ir célusies no musu vairak vai mazak
disfunkcionalajam (neveseligajam) gimenem. Més
centamies izmantot apkartéjos cilvekus ka musu
identitates, pasvertibas un labsajiitas avotus un veidu
ka izlidzinat misu bérnibas emocionalos zaudéjumus.
lesp€jams, misu pagatneé ir ari specigas atkaribas, kuras
cinoties ar savu lidzatkaribu, dazkart esam meklgjusi
izeju.

Meés visi esam iemacijusies izdzivot, AL més macamies
dzivot. Attiecinot AL Divpadsmit Solus un principus uz
musu ikdienas dzivi un attiecibam, gan eso$ajam, gan
pagatné, mes varam piedzivot atbrivosanos no sava
destruktiva dzivesveida. Miusu dalisanas pieredzeé palidz
mums atbrivoties no pagatnes emocionalajam vazam
un tagadnes kompulsivas kontroles.

Neatkarigi no ta cik traumatiska liktos jisu pagatne, un,
cik izmisiga raditos tagadne, AL programma dod ceribu
jaunam sakumam. Més jums novélam atrast sevi jaunu
ieksejo speku, lai butu tadi, kadus Dievsjis ir radijis -
brivus un milestibas vértus.
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Lidzatkaribas modeli un
raksturojums

Sie modeli un raksturojumi tiek piedavati ka riks,
lai mes pasi sevi novéertétu. Tie it seviski var bt
noderigi jaunatnacéejiem.

NOLIEGUMA MODELI

e Man sagada griitibas atpazit savas emocijas.

e Es noniecinu, mainu nozimi vai noliedzu to, ka es
patiesibajitos. ® Es uzskatu sevi par pilnigi nesavtigu
cilveku, kurs velta visas piles citu laba. ¢ Es nespgju
uztvert citu jitas un vajadzibas. e Es saskatu citos savas
negativas Ipasibas. ¢ Esmu parliecinats, ka varu
parlpéties par savam vajadzibam bez citu palidzibas.

e Es maskeju savas sapes dazados veidos, ar dusmam,
humoru vaiizolaciju. e Es pauZu negativitati vai agresiju
netiesos un pasivos veidos. ® Es neapzinos to cilveku
nepieejamibu, pret kuriem jutu valdzinajumu.

ZEMAS PA§APZII)IAS MODELI

e Man ir griitibas pienemt |Emumus. ® Es vérteju

savas domas, vardus un ricibu arkartigi kritiski, nekad
neuzskatot sevi par pietiekami labu. ¢ Es samulstu,

kad sanemu atzinibu, uzslavu vai davanas. ¢ Es uzskatu,
ka citu vértejums par manam domam, emocijam un
uzvedibu ir “pareizaks.” ¢ Es neuzskatu sevi par milamu
un vértigu cilveku. ¢ Es nepartraukti meklgju atzinibu
un uzlavas, kuras, manuprat, man pienakas. ® Man ir
griitibas atzit savas kltidas. ¢ Esjitu nepiecieSamibu
izskatities “pareizi” citu acis un esmu gatavs pat melot,
lai to panaktu.  Es nespé€ju lugt no citiem, lai vini palidz
man piepildit manas vajadzibas un vélmes. ¢ Es uzskatu
sevi par paraku par citiem. ¢ Es sagaidu, lai citi man
sniegtu drosibas sajlitu. ® Man ir gritibas uzsakt, laika
izpildit un pabeigt darbus. ¢ Man ir gritibas noteikt
veseligas prioritates.

PIEKAPIBAS/ KOMPROMISA MODELI

* Esesmu parlieku lojals un parakilgi palieku man
kaitigas situacijas.  Es upureju savas vértibas un
godigumu, lai izvairitos no dusmam un atraidijuma.

e Esatsakos no savam interesem, lai daritu to, ko vélas
citi.  Es parak modri sekoju lidzi tam ka citijutas un
pienemu Sis emocijas ka savéjas. ® Es baidos paust savas

domas, emocijas un viedok|us, ja tas nesakrit ar citu
cilveku domam un viedokliem. ¢ Es pienemu seksualu
uzmanibu bridi, kad patiesiba velos milestibu.

e Es pienemu lemumus, nerékinoties ar sekam.

e Es upureju savus uzskatus un vértibas, lai gutu citu
atzinibu vai izvairitos no parmainam.

KONTROLES MODELI

¢ Es domaju, ka citi cilveki nespgj pasi par sevi
pariipeties. ® Es meginu citiem noteikt, kas viniem
jadoma, jadara vaijajit. ® Es dodu padomus un
noradijumus citiem, pat tad, ja tie netiek prasiti.

e Esapvainojos, kad citi atsakas no manas palidzibas vai
padomiem. e Es apberuar davanam un pauzu labvelibu
tiem cilvekiem, kurus velos ietekmeét. ® Es censos radit
seksualu iekari, lai izpelnitos atzinibu un pienemsanu.
e Esjltu nepieciesamibu biit vajadzigam, lai varétu bt
attiecibas ar kadu. e Es pieprasu, lai citi apmierina
manas vajadzibas. ¢ Esizmantoju savu Sarmu un
valdzinajumu, lai parliecinatu citus, ka sp&ju izradit
ripes un lidzjutibu.  Es izmantoju parmetumus un
kaunu, lai citus emocionali izmantotu. ® Es atsakos
sadarboties, iet uz kompromisiem vai vienoties.

* Esienemu vienaldzigu, bezpalidzigu, autoritativu vai
dusmigu nostaju, lai ar sadam manipulacijam panaktu
sev vélamo rezultatu. ¢ Esizmantoju atveselosanas
leksiku, lai meginatu kontrolét citu izturésanos.

e Esizliekos, ka piekritu citiem, lai panaktu sev vélamo.

IZVAIRISANAS MODELI

e Esarsavu ricibu provocéju apkartéjos noraidit, atgrist,
kauninat manivai paustdusmas pret mani. ® Es esmu
kategorisks savos vertejumos par citu domam, vardiem
vai ricibu e Es izvairos no emocionalas, fiziskas vai
seksualas tuvibas, lai uzturetu distanci. ¢ Es pielauju, lai
piekersanas cilvekiem, vietam un lietam novirza mani
no attiecibu veidosanas un tuvibas. ¢ Es saskarsme ar
cilvekiem izsakos netiesi un esmu izvairigs, lai
neiesaistitos konfliktos un konfrontacija. ¢ Es samazinu
savas iesp€jas veidot veseligas attiecibas, atsakoties
izmantot atlab$anas instrumentus. ¢ Es apspieZu savas
jltas un vajadzibas, lai nejustos ievainojams.

e Es piesaistu sev cilvekus, bet atgrizu tos, kad tie klust
tuvi. ¢ Es noraidu iesp€ju atteikties no savas gribas,

lai pak|autos spekam, kas augstaks par mani.
e Esuzskatu, ka emociju izradisana ir vajuma
izpausme. ® Es atturos no atzinibas izradisanas.

Anonimo lidzatkarigo

Divpadsmit apsolijumi

Stradajot ar Anonimo Lidzatkarigo programmu, es
varu sagaidit sava dzive briniskigas parmainas.Ja es
godpratigi censos stradat ar Divpadsmit soliem un
sekot Divpadsmit tradicijam...
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Es iepazistu jaunu piederibas sajitu. Pazudis
tukSuma un vientulibas sajuta.

Manas bailes vairs nekontrolé mani. Es parvaru
savas bailes un rikojos drosmigi, ar godu un cienu.

Es iepazistujaunu brivibu.

Es atbrivoju sevi no raizém, vainas sajiitas un
nozelam par savu tagadni un nakotni. Esmu gana
cietis, lai neatkartotu savas k|tdas.

Es iepazistujaunu milestibu, sevis un citu
pienemsanas sajutu. Es jutos patiesi milams,
milo$s un miléts.

Es iemacos redzet sevi lidzvertigu citiem. Manas
jaunas un atjaunotas attiecibas ir ar lidzvertigiem
partneriem.

Esmu spéjigs veidot un uzturéet veseligas un
milosas attiecibas. NepiecieSamiba kontrolét un
manipulét ar citiem pazudis, iemacoties uzticeties
tiem, kas ir uzticibas verti.

Esiemacos labot kludas attiecibas, lai klutu
milos$aks, tuvaks un atbalstosaks. Man irizvele
veidot saskarsmi ar savu gimeni ar cienu pret
viniem un sev drosa veida.

Es apzinos, ka esmu véertigs un neatkartojams.

Man vairs nav nepiecieSams palauties tikai uz
citiem, lai apzinatos savu vertibu.

Es uzticos vadibai, ko sanemu no sava Augstaka
speka un ticu savam spgjam.

Pakapeniski mana dzive ienak dvéseles miers,
speks un gariga izaugsme.



