CoDA SAPULCES SAKUMS

Labvakar un esiet sveicinati anonimo lidzatkarigo sapulcé. Mani sauc............... un es esmu
lidzatkarigais/-ga. Sodien kalpo3u par sapulces vaditaju. Sapulce ilgst .................. Lai netraucétu
sapulces gaitu, ludzu izslegt mobilos talrunus.

Es jus aicinu palidzét man atklat So sapulci ar klusuma bridi, kuram sekos sapulces ievadligsna.

AL ievadlugsna: "Milestibas un godiguma gaisotné més lidzam misu Augstako

spéku vadit masu daliSanos pieredze, spéka un ceribas. Més atveram savu sirdi gudribas
gaismai, milestibas siltumam un pienemsanas priekam."

Anonimie lidzatkarigie ir virieSu un sievieSu sadraudziba, kuras kop€jais meérkis ir iemacities
veidot veseligas attiecibas. Vienigais nosacijums dalibai ir vélme macities veidot veseligas un
milosas attiecibas. Més tiekamies, lai sniegtu savstarpéju atbalstu un dalitos pieredzé cela uz sevis
izzinasanu, macoties milét pasSiem sevi. Dzivojot saskana ar programmu, katram no mumes 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 mlsu programmas
principi un vadlinijas godigu un pilnvértigu attiecibu veidosanai ar sevi un apkartéjiem. Anonimo
ltdzatkarigo sadraudziba més macamies veidot saskarsmi ar savu Augstako spéku, ka més to
saprotam, un Jaujam arf citiem darit to pasu. Sis atjauno$anas process ir dziedina$anas davana
mums. Aktivi stradajot ar anonimo lidzatkarigo programmu, més ikviens sava dzivé varam atrast
jaunu prieku, sasniegt pienemsanu un dvéseles mieru.

Meés sveicam jaunatnacéjus, kuri ir atnakusi uz savu pirmo, otro vai treSo anonimo lidzatkarigo
sapulci un lidzam iepazistinat ar sevi, nosaucot tikai savu vardu.

Sveiciens jaunatnacéjam (lasa tikai tad, ja ir jaunatnacéjs).
Més sveicam jis anonimo lidzatkarigo programma3, kas sniedz atveselo$anos no lidzatkaribas. Seit
ikviens no mums var dalities sava pieredze, speka un ceribas muasu cela uz jaunu neatkaribu, kas
aizstatu ierobeZojumus, un uz mieru, kas aizstatu haosu musu attiecibas ar sevi un citiem. Lielaka
dala no mums ir mekl€jusi veidus, ka tikt pari dilemmam musu attiecibu konfliktos un masu
bérniba. Daudzi no mums, lai gan ne visi, ir izaugusi gimenés, kuras valdija atkaribas. Jebkura
gadijuma, esam katrs sava dzivé atklajusi, ka lidzatkariba ir dzili iesaknojusies kompulsiva
izturésanas, kas radusies musu vairak vai mazak disfunkcionalo gimenu sistémas. Ikviens no mums,
lai arT atskiriga veida, visas dzives garuma ir pieredzéjis sapigas bezjédzibas / bezmérkiguma
traumas / izjltas bérniba un attiecibas. Més centamies izmantot apkartéjos - mlsu partnerus,
draugus, pat bérnus, ka savus vienigos pasapliecinasanas, pasvértibas un labsajutas avotus,
tadéjadi censSoties izlidzinat sevi musu bérnibas emocionalos zaudéjumus. lespé&jams, musu
pagatneé ir arl spécigas atkaribas, kuras cinoties ar savu lidzatkaribu, dazkart esam mekléjusi izeju.
Meés visi esam iemacijusies izdzivot, anonimajos lidzatkarigajos més macamies dzivot. Attiecinot
anonimo lidzatkarigo divpadsmit solus un principus uz musu ikdienas dzivi un attiectbam, gan
esoSajam, gan pagatné, més varam pieredzét atbrivoSanos no saviem destruktivajiem dzives



modeliem. Tas ir individuals izaugsmes process. Musu izaugsme notiek katram sava tempa un
turpinas, kamér paliekam atvérti Augstaka spéka gribai. Musu daliSanas pieredzé ir sevis
identificeSanas veids un palidz mums atbrivoties no pagatnes emocionalajam vazam un tagadnes
kompulsivas kontroles. Neatkarigi no t3, cik traumatiska liktos jusu pagatne un cik izmisiga raditos
tagadne, anonimo lidzatkarigo programma dod ceribu jaunam sakumam. Tev vairak nav jasaskata
citos savs Augstakais spéeks, uz ko palauties. Ta vieta atrod sevi jaunu iekseéjo spéeku, lai butu tadi,
ka Dievs jus radijis - brivi un milestibas verti.

Nolasisim 12 solus un 12 tradicijas.

Anonimo lidzatkarigo ieteikumi ka dalities sapulcés.
Kad més dodamies pa atveseloSanas celu, ir svarigi katram no mums atverties un runat, ja més
spéjam uz to sanemties. Daudziem no mums runasana citu klatbitnég, seviski svesinieku, skiet loti
gruta. Més iedroSinam jus sakt to darit pamazam un uzmanigi. Anonimo lidzatkarigo grupas un to
daltbnieku nodoms nav izsmiet vai kauninat kadu par to, ko vins pasaka. Nekas, ko jus sakat nav ne
mulkigs, ne ari nesvarigs. Daloties pieredz€, vislabak ir runat no “Es” pozicijas. lejaukSanas, replikas
un atbildes reakcija netiek veicinata. Kas ir iejaukSanas, replikas, komentari? lejauksanas ir: nellgta
atbildes reakcija, padomu dosana, atbildésana, vardu “tu” un “més” lietoSana, izjautasana,
debatésana, kritizéSana, kontrolésana, dominésana. Tas var but ari: citu pieredzes un emociju
noniecinasana, fizisks kontakts, pieskariens, kermena kustibas, pieméram, pamasana ar galvu,
klatesosSa dalibnieka varda pieminésana, trokSnosana, murminasana. Musu sapulcés meés runajam
par savu pieredzi, més klausamies, ko stasta citi, nekomentejot vinu teikto. Més stradajam pie t3,
lai mé&s uznemtos atbildibu par savam dzivém, ta viet3, lai dotu padomus, kas citiem jadara. Sis
vadlinijas sapulces padara par drosu vietu.

Nolasisim $odienas Melodijas Bitijas ikdienas lasijumu. Kurs velétos nolasit?
Nolasisim $odienas CODA ikdienas lasijumu no meditaciju gramatas. Kurs velétos nolasit?

Tagad nobalsosim par kuru modeli runasim sodienas sapulcé:
. Nolieguma
. Piekapibas / kompromisa
. Zemas pasapzinas
. Kontroles
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. lzvairisanas

Daloties varat izmantot jutu apli, lai atpazitu savas jatas un atskanotu tas dali$anas sakuma.

Parasti dalamies ari ar to, kas labs ir noticis. vai ir vél kada aktuala téma?

Vai ir kads, kur$ véletos kalpot par laika sargataju? Laika sargatajs seko I1dzi, lai runataji

ieklaujas norunataja laika (5 minGtés) un pazino, kad tas ir beidzies.

Tagad ir pienacis laiks sakt dalities. Ladzu ....................



CoDA SAPULCES NOSLEGUMS

Nolasisim 12 apsolijjumus.

CoDA sapulces nosléguma lugsna.

"Meés pateicamies musu Augstakajam spekam par visu ko més ieguvam sapulcé. Beidzot
sapulci més varam nemt sev lidzi gudribu, milestibu, pienemsanu un ceribu uz
atveselosanos."

Mdsu 7. tradicija atgadina, ka més pasi uzturam sapulces ar ziedojumu palidzibu. Ziedojumi tiek
izmantoti, lai segtu grupas izmaksas un literattru un lai atbalstitu CoDA sadraudzibu visa valsti un
pasaule.

St vakara sapulces laiks ir beidzies. Paldies visiem par piedali$anos! Lidzu, atcerieties par
anonimitati — més dalamies gitaja pieredzé, bet nepubliskojam informaciju par misu biedriem.
Ja kadam ir nepiecieSams SPONSOrS darbam ar divpadsmit soJu programmu, uzruna izvéléto

cilvéku vai lidz padomu kadam no sapulces biedriem.

Sapulces izskana més parasti lidzam dvéseles miera lugsnu. Visi, kas vélas, aicinati

pievienoties:

"Dievs, dod man dvéseles mieru pienemt to, ko es nespéju mainit, drosmi mainit to, ko

|”

spéju un gudribu atskirt vienu no otra. Ne mana, bet Tava griba lai notiek



