Pazadai

Galiu tikétis stebuklingy pokyciy savo
gyvenime dirbdamas CoDA programg.
NuosirdZiai stengdamasis atlikti dvylika
Zingsniy ir laikydamasis dvylikos
tradicijy...

1. AS patiriu naujg bendrumo jausma.
TuStumos ir vienatvés pojitis iSnyks.

2. Manes daugiau nebevaldo mano
baimés. AS nugaliu jas ir veikiu drasiai,
dorai ir oriai.

3. AS iSgyvenu naujg laisve.

4. As iSlaisvinu save i$ nerimo, kaltés ir
apgailestavimo jausmy dél savo praeities
ir dabarties. AS Zinau, kad to
nebedarysiu.

5. AS patiriu nauja meile ir susitaikyma
su savimi ir kitais.

6.AS mokausi save suvokti kaip
lygiavertj su kitais. Mano visi nauji
ir atnaujinti santykiai vyksta su
lygiaverciais partneriais.

7. As galiu kurti ir palaikyti sveikus ir
meile paremtus santykius. Poreikis
kontroliuoti ir manipuliuoti kitais iSnyks,
kai as iSmoksiu pasitikéti tais, kurie yra
verti pasitikéjimo.

8. AS suprantu, kad galiu keistis - tapti
daugiau mylin¢iu, intymesniu ir
teikianciu parama kitiems. AS turiu teise
bendrauti su savo Seimos nariais man
saugiausiu ir jiems pagarba
uztikrinanciu budu.

9. Esu dékingas, kad a$ esu vienintelis ir

mylimas kiirinys.

10. Daugiau neturiu pasikliauti iSimtinai
kitais, kad jausciausi pilnavertis.

11. AS pasitikiu Aukstesnés Jégos
vadovavimu ir savo paties sugebéjimais.

12. AS palaipsniui patiriu ramybe, jéga ir
dvasinj augima savo kasdieniame
gyvenime.

Dvylika CoDA Zingsniy

1. Prisipazinome, kad esame bejégiai
kity atzvilgiu ir kad misy
gyvenimas tapo nevaldomas

2. Isitikinome, kad tik galingesné uz
mus pacius Jéga gali grazinti mums
sveikg mastyma

3. Nusprendéme patikeéti savo valig ir
gyvenima Dievo, kaip mes Jj suprantame,
globai

4. Nuodugniai ir be baimés atlikome
sgzinés saskaitg

5. Prisipazinome Dievui, sau ir kitam
Zmogui visg teisybe apie savo
paklydimus

6. Galutinai pasirengéme, kad Dievas
pasalinty misy btdo trikumus

7. Nuolankiai pra§éme Dievo tuos miisy
trikumus pasalinti

8. Sudaréme sarasa visy Zmoniy, kuriuos
skriaudéme, ir pasiryZome skriaudas
atitaisyti

9. Kur galéjome, asmeniskai atitaiséme
skriaudas Zmonéms, iSskyrus atvejus, kai
tuo bitume pakenke jiems ar kam nors
kitam

10. Nuolatos stebéjome save ir jei
biidavome neteists, tuoj pat
prisipazindavome klyde

11.Malda ir meditacija siekéme
stiprinti samoningg rysj su Dievu,
kaip mes ]isuprantame, melsdami vien
sugebéjimo pazinti Jo valig mums ir
stiprybés ta valig vykdyti

12.8iy Zingsniy déka dvasiskai
pabude, mes stengémés perduoti t3
zinig kitiems kenciantiems nuo
kopriklausomybés asmenims ir visada
gyventi pagal Sias nuostatas

Dvylika Zingsniy yra spausdinami ir pritaikyti
su Alcoholics Anonymous World Services, Inc.
leidimu

Rekomenduojami skaitiniai

Tinkalalapis:

http://coda-lietuvoje.com/

Kopriklausomi
Anonimai

Pirmasis
susirinkimas




Kas yra CoDA?

,Kopriklausomi anonimai - tai draugija
vyry ir motery, kuriy bendras tikslas yra
kurti sveikus santykius.”

»Mes susirenkame kartu vienas Kitg
paremti ir viena su kitu pasidalinti saves
pazinimo kelionéje, mokantis myléti
save. Dvylikos zingsniy programa leis
kiekvienam tapti sgziningesniu miisy
paciy asmeniniy istorijy ir misy
kopriklausomo elgesio atzvilgiu.”

IS Preambulés ir Sveikinimo

Kas yra Kopriklausomybé?

Sie poZymiai ir charakteristikos yra
sitilomi kaip pagalbinis jrankis sau
jsivertinti. Jie gali buti naudingi
naujokams. Yra penki pagrindiniai
pozymiai: neigimas, Zema saviverte,
nuolaidziavimas, kontroliavimas ir
vengimas.

Keli bruozai:

e  Turi problemy nustatant sveikus
prioritetus ir ribas

e Laisvai patarinéja nors néra
paprasyti

e  Bando jtikinti kitus kaip mastyti ir
jaustis

e  Apleidzia savo paciy vertybes ir
principus, kad iSvengty atstimimo
ir pykcio

e Nepaiso savo paciy pomégiy, kad
daryty tai, ko nori kiti

e Nesupranta, kad zmonés, kuriuos
simpatizuoja, gali buti
neprieinami

e  Sunkiai supranta ka jaucia

e Rodo pyktj ir negatyvumag
netiesioginiais ir pasyviais biidais

IS Am I Codependent

Kas gali dalyvauti susitikimuose?

Trecioji tradicija teigia ,vienintelé salyga
buti draugijos nariu - noras sveiky ir
meile pagrjsty santykiy“.

Ar man reikia uzsiregistruoti?

Nereikia. Gali, tiesiog, apsilankyti.
Susitikimo informacija rasi coda-
lietuvoje.com tinklalapyje. Grupés narys
gali paripinti papildomg informacija.

Ar Sie uzsiémimai mokami?

Néra jokio apsilankymo mokescio. CoDA
susitikimai yra patys save iSsilaikantys
finansiskai. Prisidék kiek gali. CoDA
nepriima jokiy iSoriniy reklamy ar
palaikymo is kity iSoriniy organizacijy.

Ar galiu pasikviesti Drauga?

Jei susitikimas yra atviras, o dauguma
yra, tai maloniai laukiame ir tavo draugo
ar Seimos nario.

Ar galiu gauti patarima?

CoDa yra Dvylikos Zingsniy narysté. Mes
nedalijame patarimy ir neuZiminéjame
advokaty pozicijy. Nariai dalijasi savo
paciy patirtimis ir gijimo istorijomis.

Ar CoDA yrareliginé grupé?

Kaip ir kitos Dvylikos Zingsniy narystés,
CoDA yra laikoma dvasine placiaja
prasme, nes joje dirbama su vidine
branda. Nariai gali priklausyti
jvairiausioms religijoms ar laikyti savo
agnostikais ar ateistais. CoDA priima
visus.

Kas vyksta per susitikima?
Sveikinimas

Biisi pasveikintas(-a) per susirinkima.
Kai kurie susirinkimai netgi turi
»sveikintojus®, kurie sutinka tave prie
dury. Biina susitikimy, kur naujokams
dalijami lankstinukai ir segeés.

Susitikimo formatas

Susitikimo tvarka skiriasi nuo to
susitikimo temos - dalijimasis, CoDA
knyga, 12 zingsniy, tradicijy ir elgesio
pavyzdziai.

Iprastas susitikimas:

e Ramybés malda arba CoDA
pradine malda pradedamas
susitikimas.

e Naudojame tik vardus.

e  Kai kuriuose susitikimuose
Zmonés turi pasirasyti savo
vardu

e  Skaitiniai padeda mums
susitelkti kodél ¢ia esame -
keturi pamatiniai rastai -
Preambulé, Sveikinimas,
Dvylika Zingsniy ir tradicijy -
turi buti skaitomi, bet dauguma
susirinkimy skaito dar kazka
papildomai.

e Nariai prisistato tik savo vardu.
Padarysi tai per pirmajj
susitikima.

e  Septintosios tradicijos auka yra
renkama mokeéti uz patalpy
nuoma, literatiira ir kita

Dalijimasis

Turési galimybe dalintis arba ne. Tai
neprivaloma. Naujokai paprastai dalinasi
kodél nutaré apsilankyti. Kai kurios
grupés turi savo naujoky grupes.
Dazniausiai kalbama, dalijimasi patirtimi
2-3min. Nekomentuojame ir nedaliname
patarimuy.

Pabaigoje

Baigiame Ramybés malda arba CoDA
baigiamaja malda. Kai kurie skaito
Dvylika pazady.

Saugumas yra labai svarbus!
Anonimiskumas

Misy identitetas ir dalijimasis lieka tarp
keturiy sieny. Dvyliktoji tradicija mums
primena, kad susitelkdami ne ties tuo
kas esame, galime laisvai gyti. Gale
susitikimo esame primenami: ,Kas ¢ia
pasakyta, kg matai Cia, kai palieki ¢ia,
lieka ¢ia.”

Nepertraukinéjimo taisyklé

,IS esmeés, bet koks dalijimasis, kuris
néra, tiesiog to Zmogaus atviras ir
nuosirdus dalijimasis apie save yra
nepageidaujamas.”

,Pertraukinéjimas vyksta kai kalbame
kitiems besidalijant arba patampame
terapeutais, motinomis, pataréjais
aiskindami zmonéms Kka jie turéty daryti
arba diskutuodami apie ka kitas Zmogus
dalijasi.

Ramybés malda
Dieve,

Suteik man ramybés
su tuo ko negaliu
pakeisti

Drasos keisti
dalykus, kuriuos
galiu pakeisti

Ir iSminties ta
skirtuma suprasti.



