Kas ir PAB?

PAB ir virieSu un sievieSu sadraudziba, kuri ir
uzaugusi atkariga vai citadi disfunkcionala
vide. Nevienam nav tiesibu noradit otram, kas
vinam jadara, lai atrastu savu personigo celu
uz izveselosanos.

PAB nav saistita ne ar vienu sektu, partiju,
religisko uzskatu, organizaciju vai institdciju,
neiesaistas nekadas politiskas diskusijas, ne
ar1 uzstajas pret kaut ko.

Lai atvese|otos, més izmantojam 12 solu
programmu, kuru esam parnémusi no
Anonimo alkoholiku sadraudzibas.

Risinajums

Bridi, kad Pieaugu$o bérnu grupa klis Tev par
droSu patvérumu, tu gisi iespéju runat, izteikt
visas sapes un bailes, ko esi turgjis sevi,
atbrivoties no vainas apzinas un kauna, kas
turpina tev sekot no pagatnes. Tu klusi par
pieauguso, kas vairs nav savu bérnibas
pardzivojumu cietuma. Tu atdzivinasi savu
iekSejo bérnu, macisies pienemt un milét sevi.

AtveseloSanas sakas ar risku — izlauzties no
savas izolacijas. Apsléptas jutas, domas un
atminas atgriezisies. Pakapeniski atklajot
neizpaustas emocijas, mes lenam
atbrivojamies, izejam arpus savas pagatnes.
Més iemacamies pasi bit sev labi vecaki,
rupéties par sevi, izturéties pret sevi ar
maigumu, humoru, milestibu un cienu.

Stir gariga atvese|oSanas programma, balstita
uz to, ka milestiba iedarbojas uz cilveku. Més
esam parliecinati, ka milestibai uzplaukstot
tevi, tu ieraudzisi briniSkigas parmainas visas
savas attiecibas, 1pasi attiecibas ar savu
Augstako spéku, paSam ar sevi un ar saviem
vecakiem.

Vai PAB ir noderigs tev?

PieauguSajiem alkoholiku bérniem parasti piemit raksturigas
izdzivoSanas pazimes:
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2.
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Més kluvam izoléti un sakam baidities no cilvekiem un
autoritatém.

Mes kluvam par atzinibas meklétajiem un Saja procesa
zaudéjam savu identitati.

Més baidamies no dusmigiem cilvekiem un jebkadas
kritikas par mums.

Mes vai nu klustam par alkoholikiem vai apprecamies
ar tadiem, vai izdaram abus, vai ari samekléjam citu
kompulsivu cilveku ka pieméram darbaholiki, lai
piepilditu savu slimigo vajadzibu péc pamestibas.

Mes dzivojam dzivi no upuru skatu punkta un &1 vajiba
mdus piesaista veidojot attiecibas ar draugiem un
iemiloties.

Mums ir parlieku attistita atbildibas sajuta, mums ir
vieglak bat aiznemtiem ar citiem cilvékiem, nevis sevi;
tas mums lauj parak cieSi neskatities uz saviem
trikumiem utt.

Mums rodas vainas sajuta, kad pastavam par sevi,
nevis piekapjamies citiem.
Més kluvam atkarigi no aizrautibas.

Més jaucam milestibu ar zeélumu un sliecamies “milét”
cilvékus, kurus més varam “zelot” un “glabt”.

Més esam apspiedusi savas jiitas no masu
traumatiskas bérnibas un pazaudéjusi spéju just un
izpaust masu jdtas, jo tas ir parak sapigi (Noliegums).
Més bargi tiesajam sevi un mums ir loti zems
pasnovértéjums.

Més esam atkarigas personibas, kas arkartigi baidas no
pamestibas un més esam gatavi darit jebko, lai tikai
noturétos attiecibas, lai nepiedzivotu sapino$as
pamestibas sajltas, kuras més sanémam dzivojot kopa
ar slimiem cilvékiem, kuri nekad emocionali nebija ar
mums.

Alkoholisms ir gimenes slimiba, més kluvam par
para-alkoholikiem (lidzatkarigajiem) un parnémam
slimibas iezimes, pat ja més neparnémam dzerSanas
paradumu.

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

Ja tu spéj ieraudzit sevi aprakstito problému, vai ari tev
piemit dazas no minétajam pazimém, iespéjams, ka PAB var
tev palidzet. Tu vari uzzinat vairak, sazinoties ar mums vai
atnakot uz PAB sapulci. Laipni lidzam!
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Problema

Daudzi no mums apjauta, ka mums visiem ir
kadas kopigas TpaSibas, kas ir misu bérnibas
sekas — bérnibas, ko pavadijam alkoholiska vai
citadi neveseliga gimené.

Més jutamies izoléti, atsvesSinati no citiem, un
mums bija gratibas uzturét attiecibas ar citiem
cilvékiem, 1pasi, ja runa bija par autoritativam
personam. Aizsargajot sevi, mées kluvam
izdabajosi, darijam visu, lai iepriecinatu citus
vai pieglaimotos apkartéjiem, kaut gan jutam,
ka Sai procesa zaudgjam savu identitati.
Jebkuru kritiku més uztvéram |oti personiski,
ka draudus sev.

Més, iespéjams, pasi kluvam par alkoholikiem,
vai apprecéjamies ar tadiem, vai izdarijam gan
vienu, gan otru. Ja tas ar mums nenotika, mes
izaugam par citadi nestabilam, kompulsivam
personibam, pieméram, darbaholikiem, t& més
piepildijam savu neapzinigo tieksmi péc
pamestibas.

Meés raudzijamies uz savu dzivi no upura
skatpunkta. Ar savu parspiléto atbildibas sajdtu
mes 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 lavam citiem uznemties iniciativu.

Mes bijam atkarigas personibas, arkartigi
baidijamies bt pamesti, bijam gatavi darit
praktiski jebko, lai saglabatu attiecibas, lai tikai
nejustos emocionali atstumti. Tacu taja pasa
laika més uzsakam nedroSas attiecibas ar
nestabilam personibam, jo tas atgadinaja mums
musu bérnibas attiecibas ar dzeroSajiem vai
disfunkcionalajiem vecakiem.

Sie gimenes slimibas — alkoholisma vai citas
disfunkcijas — simptomi padarija mas par
lldzatkarigajiem vai “bez vainas vainigajiem” —
més parnémam S$is slimibas iezimes vél ilgi

pirms bijam pameéginajusi pirmo malku
alkohola. Berniba mes iemacijamies paslépt un
noliegt savas emocijas un turpinajam tas
apslapét ari badami pieaugusi. Sis emociju
konserveéSanas rezultata més tas neapzinajamies
un biezi jaucam milestibu ar zélumu, iemiléjam
tadus cilvékus, kam bija nepiecieSams glabins.
Més 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
apsudziba.

Ka notiek
atveselosanas?

Pirmaja PAB sadraudziba pavaditaja laika ir
svarigi izpétit agrino bérnibu. Péc tam var sakt
macitties citus iespéjamos uzvedibas veidus.
Macamies pasi sevi just un izpaust, atrodam
savu vertibu. Macamies saprast, ka nav jabut
idealiem un pamanam, ka tiekSanas uz to ir
mus novedusi pie apséstibas uzvediba, lai
apmierinatu citu vajadzibas un nepartrauktas
paSapliecinasanas kares.

Més macamies izmainit savu dzivi: izvéloties
sev noderigo, nevis nododoties pasSiznicinoSiem
impulsiem. Més atklajam savu iek$€jo bérnu,
atzistam, ka vin$ ir palidz&jis mums izdzivot un,
ka tagad vinam ir vajadzigas muasu rapes. Més
atklajam sevi apbrinas pilno bérnu, kur$ dzivo
un atveselojas musos.

Apmeklgjot sapulces un stradajot katrs pats ar
sevi atseviSki, més macamies, ka klat vienoti
veseliem cilvékiem, kadi més esam pelnijusi
bdt. Mes varam tikai dalities sava pieredze,
speka un ceribas viens ar otru un lagt, lai ari tu
padalitos ar savu atveseloSanas pieredzi.



