Pills Anonymous Anoniminiai tabletininkai

12-0S ZINGSNIU KLAUSIMYNAS
SAVARANKISKAM DARBUI / DARBUI SU GLOBEJU

I-as Zingsnis

( Prisipazinome, kad esam bejégiai pries vaisty vartojimgq, ir kad miisy gyvenimas tapo nevaldomas )

1. Ar buvo koks nors konkretus jvykis ar aplinkybés, dél kuriy man reikéjo pradéti vartoti vaistus?

2. Kaip jauciuosi, kai skaitau tokig mintj ,,Vienos tabletés per daug, o tikstan¢io neuzteks niekada*?

3. Ar a$ kada nors vartojau vaistus ar kitas psichikg veikianc¢ias medziagas tam, kad pakeisciau arba
uzslopinciau savo jausmus? Kokius jausmus a$§ bandziau pakeisti / uzslopinti?

4. Kaip keitési mano asmenybé vartojant (Pvz.: Ar tapau neramus, egoistas, apatiskas, tylus ar pasyvus,
negaléjau apsisaugoti? Ar tapau kontroliuojantis ir manipuliuojantis? Gal kaip kitaip keitési mano elgesys?)

5. Kada a§ supratau, kad mano priklausomybé tapo problema? Ar a§ stengiausi pasikeisti? Jei taip, kg
a8 padariau, kad pasikeisc¢iau? Jei ne - kodél nieko nekeiciau?

6. Kaip as kaltinu kitus dél savo elgesio ir vaisty vartojimo?

7. Kokius dariau dalykus, kurie buvo priesingi mano vertybéms, principams ir jsitikinimams?

8. Kaip keitési mano santykiai su savimi ir aplinkiniais dél vaisty vartojimo?

9. Ar as$ kada nors padariau ka nors neteiséto, uz ka galéjau buti arestuotas, jei mane sugauty? Kas tai
buvo? Kaip tada jauciausi? (Pvz.: jauCiau géda, kalte, baime, jauciausi protingas, didziavausi, kad nesugavo?)

10. Kokiy neigiamy finansiniy, sveikatos, darbo ar bendravimo pasekmiy patyriau dél vaisty vartojimo?

[1. Ar kada nors buvau netekes samonés dél table¢iy vartojimo? Kaip tau nutiko, kas vyko po to?

[2. Ar a$ kada nors bandziau nustoti vartoti vaistus ir pamaciau, kad nejstengiu to padaryti? Ar jauc¢iau,
kad gyvenimas be tableciy toks skausmingas, kad negaléjau ilgesnj laikg iStverti abstinencijos? Paaiskink.

/3. Kas nutikdavo, kai man pritrukdavo table¢iy? Kaip a$ jauciausi ir kg dariau, kad gauciau jy daugiau?

/4. Kokiais btidais bandziau kontroliuoti table¢iy vartojima? Pvz.: mazinau dozes, ilginau pauzes tarp
vaisty vartojimo, iSbandziau kitus vaistus ar peréjau prie kity psichikg veikian¢iy medziagy (pvz. alkoholio).

15. Kokias konkrecias psichikg veikiancias medziagas (jskaitant alkoholj) a$ vartojau ir prie kuriy i8 jy
pripratau savo priklausomybés progresavimo metu?

16. Ka, kiek ir kaip daznai vartodavau, kai mano priklausomybé buvo pacioje blogiausioje stadijoje?

17. Kai atsidurdavau pavojingoje situacijoje, ar a§ buvau neabejingas man kilusiam pavojui ir jo
padariniams? Ar kazkaip negaléjau apsisaugoti dél to, kad vartojau vaistus?

18. Kiek pinigy a§ iSleidau tabletéms (pirktoms vaistinéje, gautoms i§ skubios pagalbos gydytojy,
atlikdamas nereikalingas medicinines procediiras ar ijgydamas vaistus nelegaliais biidais)?

19. Ar mano gyvenime yra koks nors konkretus jvykis ar aplinkybé, su kuria manau, kad nejstengsiu
susitvarkyti biidamas blaivus, ir kuri galéty trukdyti man pasiduoti savo bejégiskumui pries tabletes?

2(0. Kas nutiks man, jei nekreipsiu démesio j savo tableciy vartojima?

2. Kaip manau — ar a$ vis dar galiu bendrauti su Zmonémis, biiti tose vietose ir naudotis tais daiktais,
kurie yra susij¢ su mano vaisty vartojimu (ir gali priminti vartojima)?

22. Kokiy svajoniy a$ atsisakiau ar nesugebé¢jau siekti dél savo priklausomybés nuo vaisty?

23. Kokias galimybes gyvenime praleidau, kokiy galimybiy atsisakiau dél priklausomybés nuo vaisty?



2-as Zingsnis

( Isitikinome, kad tik Aukstesné uz mus pacius jéga gali grazinti mums sveikqg mgstymgq )

/. Remiantis 12-o0s zingsniy programa, koks mano elgesys priestarauja ,,Sveiko proto* apibrézimui?
PVZ.: Ar a§ daznai nepaisydavau savo ar kity zmoniy interesy? Ar pastatydavau save ar kitus j pavojingas
situacijas? Ar mesdavau darbus, nutraukdavau santykius deél to, kad tai trukdé man vartoti? Ar fiziskai
suzeidziau save ar kitus? Ar ignoravau savo sveikatos problemas, nes bijojau, kad iSaiskés jog vartoju vaistus?

2. Kaip biity buve protinga pasielgti kiekvienoje i§ auksc¢iau aprasyty situacijy?

3. Tai, kad galiu pasielgti pagal sveika prota bent vieng kartg tokioje situacijoje, kurioje anksc¢iau
elgdavausi kvailai, gali biiti laikoma sveiko proto jrodymu. Ar susidiiriau su tokiu sveiko proto pasireiSkimu,
sveikdamas nuo priklausomybes? Kokia tai buvo situacija ir kas paskatino mane elgtis protingai?

4.  Kokiose savo gyvenimo srityse man dabar reikalingas Sveikas protas?

Kokios Aukstesnés Jégos savokos buvau mokomas, kai buvau vaikas?

Kokia mano dabartiné Aukstesnés Jégos samprata, kuo noriu tikéti, galvodamas apie jg?

Kokiy baimiy turiu pries patikédamas Aukstesnigja jéga, ar man sunku sutikti, kad ji egzistuoja?
Kas mane kliudo priimti tokig jéga? (PVZ.: baimés, nesugebéjimas pasitikeéti ir ego).

Ar as kada nors tikéjau kazkuo, kas neturéjo realiy jrodymy? Kas tai buvo? Kokia tai buvo patirtis?

1 () Ar as kada praSiau globéjo pagalbos, iSdrjsau nueiti j anonimy susirinkimus ar susisiekiau su kitais
nuo priklausomybeés sveikstanciais asmenimis? Kokie buvo $ios mano patirties rezultatai?

11. Kokia yra kity anonimy patirtis, atrandant Aukstesniaja Jéga? Ar su ja susitapatinu? Ar a$ bandZiau
pritaikyti kity zmoniy patirtj savo gyvenimui?

12. Kodél neatvirumas naujoms galimybéms yra pavojingas mano sveikimui? Kaip galiu parodyti savo
sveikg protg sveikime ir kasdieniame gyvenime?

13. Ar noriu pripazinti galimybe, kad Aukstesné Jega (kaip ja suprantu) gali grazinti man sveika prota?

O %N

3-as Zingsnis

( Nusprendéme patikéti savo valig ir gyvenimg Dievo, kaip mes ji suprantame, globai )

1. Kodél, norint priimti §j Zingsnj reikia priimti sprendima? Ar galiu priimti §j sprendima tik Siandien,
tik po vieng dieng ar po vieng valanda? Ar bijau priimti §j sprendimg? Ko as bijau?

2. Kokias savo gyvenimo sritis man sunkiausia patikéti AukStesnei jégai?

3. Kada mano valios neuzteko, tvarkant savo gyvenima? Kaip mano savivalé pakenké man ir kitiems?

4. Ar man yra buvg, kad neuzteko mano paties valios pastangy, norint nustoti vartoti vaistus?

5. Koks mano dabartinis supratimas apie ,,Dieva‘ ar ,,Aukstesniajg jéga“? Kaip Dievas ar Aukstesné
jéga padeda man sveikti ir gyventi Siandien?

6.  Ar pradedu atskirti dalykus, kuriy negaliu pakeisti, nuo ty, kuriuos pakeisti galiu? Pateik pavyzdziy.

7. Ar a$ noriu patikeéti savo AuksStesnei jégai tuos dalykus, kuriy pakeisti pats negaliu?

8. Ar a$ noriu praSyti Aukstesnés jégos pagalbos, kad pasirtipin¢iau savimi ir kitais?

9. Kaip viltis, tik€¢jimas ir pasitikéjimas veikia mano gyvenimg Siandien? Kokiy veiksmy as galiu imtis,
kad toliau tobulinciau ir taiky¢iau Siuos principus savo gyvenime?

10. Kokiy veiksmy ketinu imtis, kad jgyvendinciau sprendima, kurj priémiau Siame zingsnyje?



4-as Z'ingsnis ( Nuodugniai ir be baimés atlikome sqzZinés sqskaitq )

Ketvirtas zZingsnis gali atrodyti kaip bauginanti uZduotis. Tacdiau su globéjo pagalba, patarimais
ir padrasinimais mes galime jvertinti savo gyvenima, nagrinédami viena jo detale po kitos. Stai
keletas klausimu, kuriuos verta apsvarstyti PRIES pradedant Ketvirtaji Zingsni:

[. Kodél blaivybé reiskia kur kas daugiau, nei vien tik susilaikymag nuo psichika veikianciy vaisty ir
kity cheminiy medziagy vartojimo?

2. Kokios naudos galiu tikétis, jeigu biisiu bebaimis ir nuodugniai atliksiu savo sazinés saskaitg?

3. Kodél svarbu neatidélioti Sio zingsnio darymo ir kokia gali biiti atidéliojimo rizika? O kokia nauda
i$ to, kad neatidéliodamas darysiu §j zingsnj?

4. Kaip darbas su glob¢ju, dalinimasis savo patirtimi su kitais ir kity Zzmoniy patir¢iy klausymasis mane
itikina, kad as jstengsiu jveikti visus sunkumus, kurie gali kilti atliekant sazinés saskaita?

5. Kaip 4 zingsnis gali atskleisti mano teigiamas savybes - sgzininguma, drasa, tikéjima ir pasiryzima?

6. Ar zodis ,,moralé¢* man kelia nerima ir ar bijau, kad negalésiu pateisinti visuomenés luikesciy?

7. Kaip mano Siandieninis poziiiris ] tai, kas teisinga ir neteisinga, sutampa su visuomenés poZziliriu
apskritai? Ar yra kokiy nors skirtumy tarp mano jsitikinimy ir visuomenés moralés standarty?

Atéjo laikas Ketvirtam Zingsniui. Kai kurie i§ miisy mieliau atsakinéja i Zemiau pateiktus
klausimus, Kkiti renkasi naudoti lenteles. Pasirink sau tinkamesnj variantg, taciau pries§
apsispresdamas turétum aptarti abu Siuos metodus su savo globéju.

Dirbant toliau Siame Zingsnyje, gali iSkilti daugiau pasiprieSinimo, baimiy ir jvairiy nuoskaudy,
kuriomis galime pildyti ir pildyti savo sarasa, taCiau tam tikru momentu turime sustoti ir judéti i
priekj. Miisy globéjas gali mums padéti nuspresti, kada prira§éme uztektinai.

Kadangi §i saZinés saskaita gali trukti net visa gyvenima, mes nuolatos ir bet kada galime sugrijzti
prie 4-0jo Zingsnio ir ji papildyti tais dalykais, kuriuos buvome uZmirse ir tik po kurio laiko
prisiminéme. Taciau neturétume sau nuolaidZiauti ir teisintis, kad nejtraukéme ko nors svarbaus
i savo 4-0jo Zingsnio sarasg vien todél, kad to dalyko neprisiminéme i$ pat pradziy.

KLAUSIMU FORMATAS

PYKTIS, APMAUDAS

1. Antkokiy zmoniy, jstaigy, organizacijy ar dalyky as pykstu ar pykau praeityje? Apibiidink situacijas
ir aplinkybes, kurios sukélé §j pyktj ar apmauda.

2. Dél kokiy priezas¢iy ir jsitikinimy a$ supykdavau tose situacijose ir pykau toliau?

3. Ko a$ bijojau kiekvienoje i$ ty situacijy, kurioje pykau?

4. Ar padariau kg nors blogo, o gal pats prisidéjau, kurdamas situacijas, kurios kélé pyktj ir apmauda?

5. Kaip mano baimé, nesaziningumas ar nesugebe¢jimas patirti tam tikry jausmy kelia man pyktj?

6. Kaip mano apmaudas gali paveikti santykius su savimi, su kitais zmonémis ar su Aukstesne jéga?
Kaip mano pyktis ir apmaudas atskiria mane nuo santykiy su kitais Zmonémis ir izoliuoja?



BAIME

/. Ka a$ praradau (prarandu) bijodamas?

2. Ar bijau buti savimi? Kodél? Kas blogiausio gali nutikti?

3. Kokiy dalyky ir Zzmoniy a$ bijau? Kaip neadekvaciai as elgiausi dél $iy baimiy?
4. Kaip a$ bandziau nuslépti savo baimes ar elgtis taip, tarsi jos neegzistuoty?

JAUSMAI

/. Kaip a$ galiu atpazinti ir suprasti savo jausmus? Kaip galiu sau leisti jausti tuos jausmus?

2. Kokie dalykai ar zmonés gali man sukelti jausmy? Kokius jausmus jie sukelia? Kokiose situacijose
tie jausmai kyla?

3. I8 kur mano viduje kyla mano jausmai ir kaip jie skatina mane elgtis bitent taip, kaip a$ pasielgiu
skirtingose situacijose?

4. Ka as galiu padaryti su savo jausmais, kai juos atpazjstu?

KALTE IR GEDA

1. Dél kokiy dalyky ir Zmoniy savo gyvenime a$ jauciu kalte ir géda? Kokios situacijos ir aplinkybés
lémé tuos jausmus?

2. Kuri 18 ty situacijy mane priverte jausti kalte ar géda, net jei as jose nedalyvavau?

3. Kokie mano jsitikinimai, jausmai ar motyvacija privert¢ mane elgtis taip, kaip a$ pasielgiau tose
situacijose, kurios man sukelé kaltés ir gédos jausmus? Kaip mano paties veiksmai sukélé kalte ir géda?

SANTYKIAI

[.  Dél kokiy neigiamy mano asmenybés bruozy man buvo sunku uzmegzti santykius su kitais
zmonémis? Kas apsunkina mano santykius su kitais zmonémis?

2. Ar as ieskojau pavirSutinisky santykiy, per daug negalvodamas kod¢l taip darau?

3. Kaip ir kodél vengiu intymumo santykiuose?

4. Ar a$ kada nors nutraukiau santykius, bijodamas buti jskaudintas?

5. Ar as jauciu, kad santykiai Seimoje yra tarsi jstrige ir a$ nesitikiu jokiy pokyc¢iy? Kaip as pats
prisid¢jau prie tokios situacijos?

6. Ar budavo, kad santykiuose jauciausi nuskriaustas dél savo paties nerealiy likesciy?

7. Ar santykiuose kreipdavau démes;j i savo ir kity Zzmoniy jausmus bei poreikius? PVZ.: ar a$ laikau
savo jausmus svarbesniais, maziau svarbiais ar tokiais pat svarbiais, palyginti su kity zmoniy jausmais?

8. Ar a$ kada nors buvau patekes | kokig nors institucijg (psichiatrijos ligoning, gydymo centra,
kaléjima) ir ten laikomas pries savo valig? Ar ten a$ laikiausi taisykliy, ar bandziau jas lauzyti? Kaip tai paveike
mano asmenybe ir poziiirj?

9. Ar a$ kada nors nutraukiau santykius vietoj to, kad siek¢iau i§spresti sunkumus ar konfliktg?

10. Ar mano asmenybé¢ keiciasi, atsizvelgiant } Zzmones, su kuriais bendrauju?

11. Kokiy veiksmy galiu imtis, kad pakeis¢iau savo asmenybeg ir ugdyciau sveika pozitirj j santykius?



SEKSAS

I.  Ar a$ kada nors naudojau seksg kaip priemong, kad iSvengciau vienatvés ar uzpildyciau dvasing
tuStuma, bet vis tiek jauciausi vieniSas ir tuscias?

2. Ar a$ nemaciau skirtumo tarp sekso ir meilés? Kaip ta painiava man kélé kaltg ir géda?

3. Ar mano seksualing patirtis buvo savanaudiSka? Kaip tai atrode?

4. Kaip mano seksualinis elgesys skaudino kitus Zmones ir kenké man paciam?

PRIEVARTA

1. Ar praeityje buvau fiziSkai ar emociskai iSnaudojamas? Kas mane skriaudé¢ ir kokiu buidu? Kada tai
buvo? Kaip jauciausi po ti? Kg iki Siol jauciu d¢l praeityje patirtos prievartos? Ar vis dar jauciuosi auka?

2. Ar as$ kada nors ka nors nuskriaudziau? Ka, kaip ir kada? Ar tada mano protas buvo lyg aptemes, ar
supratau, kg darau?

3. Kaip jauciausi po to, kai nuskriaudziau ta Zzmogy?

4. Ar po to a$ bandziau pateisinti smurtinius savo veiksmus, ar kaltinau savo aukg? Apibiidink.

5. Kokiy veiksmy galiu imtis (su AukStesnés jégos pagalba), kad atkur¢iau savo dvasing visumg?

PRIVALUMAI

/. Kokie mano bruozai, savybés ar kiti dalykai man patinka manyje?

2. Kokie mano bruozai, savybes ar kiti dalykai patinka kitiems Zmonéms?

3. Kokiy pasiekimy turiu praeityje ir ko tikiuosi i§ ateities?

4.  Ar pradéjus sveikti, atsigauna ir mano gerosios savybés? Kaip? Kuris (kurios) gerosios mano
savybes atsiskleidé labiausiai ir kaip?

PASLAPTYS

1. Ar yrakokiy nors dalyky, apie kuriuos nutyl¢jau 4-ame zingsnyje? Kokie tai dalykai?



LENTELIU FORMATAS

PYKTIS, APMAUDAS
Kam jauciau / jauciu pyktj | Kodél? Dél ko? | Kaip tai mane paveiké? | Kaip aS$ pasielgiau ir
ir apmauda? kodél?
1.

BAIME
Ko as$ bijojau / bijau)? | Kodél? Kaip tai mane paveiké? | Kaip as$ elgiausi ir kodél?
1.

SEKSAS
K3 a$ nuskriaudziau? | Kodél? Kaip tai mane paveiké? | Kaip aS elgiausi ir kodél?
1.

PRIVALUMAI
Kam a§ padéjau ar padariau ka | Kq padariau ir kodél? Kokie teigiami mano bruozai
nors gero? pasireiSké?
1.

Atskirame lape pasidaryk tokio dydzio ir tokiy temy lenteliy, kokiy tau reikia.

5-as Zingsnis

( Prisipazinome Dievui, sau ir kitam asmeniui visq teisybe apie savo paklydimus )

[. Ko bijau ir ko viliuosi, ketindamas pasidalinti savo paslaptimis ir paklydimais su kitu asmeniu?

2. Kas man kelia pasitikéjima zmoguje, su kuriuo ketinu atlikti penktajj Zingsnj? Kokios yra specifinés
to zmogaus savybés, dél kuriy jis (ar ji) yra tinkamas Zmogus mano penktajam zingsniui? (PVZ.: patikimumas,
jsipareigojimas sveikti, pakantumas, optimistiSkumas ir t.t.).

3. Ara$noriu patiketi savo valig Aukstesnei jégai ir pasitiketi zmogumi, kuris i§girs mano 5-3 zingsnj?

4. Ko tikiuosi i§ Zmogaus, kuris klausys mano 5-0jo zingsnio?

5. Kaip galéciau keisti savo pozilrj  santykius su kitais Zmonémis, atlikes 5-3ji zingsnj?

6. Kodél svarbu suprasti ir pripazinti tikrgjg savo paklydimy esme, o ne vien tik iSvardinti savo blogus
poelgius? Kuo skiriasi mano blogi poelgiai nuo ty mano poelgiy tikrosios prigimties?

7. Kaip praeityje as$ apgaudinéjau save patj, vengdamas saziningumo, ir kaip 5-asis zingsnis gali padéti
man priimti save tokj, koks esu?

8. Drasa yra esminis principas, norint zengti §j zingsnj. Kaip drasa gali padéti man progresuoti?

9. Kiek penktas zingsnis padéjo man iSsiugdyti meilés ir gailestingumo sau bei kitiems Zzmonéms?

10. Kaip 5-to zingsnio déka pageréjo ir sustipréjo mano santykiai su AukStesnigja jéga, su globeju, su
kitais zmonémis ir su savimi paciu?

11. Ar a8 buvau saziningas ir kruopstus Siame Zingsnyje? Ar sgmoningai kg nors nutyl¢jau?



6-as 51.” gsnis ( Galutinai pasirengéme, kad Dievas paSalinty miisy biido trikumus )

/. Ar a$ suvokiau savo biido triikumus, kai dariau 4-3jj ir 5-3jj Zingsnius?

2. Kurie mano biido trikumai i$siskiria labiausiai?

3. Kurie mano biido trilkumai buvo labiau panasiis j iSgyvenimo jgudzius, ir kaip, mano manymu, jie
mane apsaugojo, kai a§ jausdavau grésme?

4. Kaip priklausomybé nuo vaisty padeda man puoseléti savo biido tritkumus ir kaip juos Salinti?

5. Salindamas kiekviena i§ savo bado trikumy, kokj poveikj a§ jauéiu sau ir kitiems Zmonéms?

6. Kokie jausmai slepiasi uz kiekvieno mano buido triikumo? Ar savo poelgiais as bandziau bégti nuo
$iy jausmy arba juos uzgniauzti?

7. Koks biity mano gyvenimas, jei galéciau savo budo trikumams pritaikyti dvasinius principus? Arba
jeigu galéciau tiesiog savo biido trukumus pakeisti dvasiniais principais?

8. Ar a$ bijau to zmogaus, kuriuo galiu tapti, jeigu papraSyciau Dievo paSalinti mano biido trukumus?
PVZ.: ar bijau, kad nebegaléciau saves apsaugoti?

9. Koks biity mano gyvenimas Siandien be $iy trikumy? Kokius konkrecius tikslus galéciau pasiekti,
jei neturéciau Siy trikumy? Kokias galimybes galéciau iSnaudoti, jei neturéciau Siy trikumy? Kokiais biidais
galéciau buti geresnis tévas, vaikas, draugas, sutuoktinis, darbuotojas ir pan. be Siy trikumy?

10. Kaip Siame Zzingsnyje stipréja mano pasidavimas ir ryztas, ir kokiy veiksmy galiu imtis, kad
pajusciau bei parodyciau, jog esu visisSkai pasirenges kad Dievas pasalinty mano btdo trikumus?

7-as 5in gsnis ( Nuolankiai jo praséme tuos miisy tritkumus pasalinti )

1. Koks biity mano gyvenimas, jei Aukstesnioji jéga paSalinty net kelis blogiausius mano trikumus?

2. Kaip nuolankumo principas veikia mano sveikimo procesa? Kaip mano supratimas apie savo
nuolankumg padeda man atlikti Septintg zingsnj?

3. Kas gali pasireiksti prasant pagalbos (PVZ.: apatija, zemas saves vertinimas, ego, baimé ir t.t.)?

4.  Kokios naudos galiu gauti, klausydamasis kity priklausomy zZmoniy pasakojimy apie tai, kaip jie
prase AukStesnigja jéga pasalinti savo budo trikumus? Kaip kiti priklausomieji ir mano globéjas gali man
padéti tai padaryti pa¢iam?

5. Ar buvo atvejy, kai a§ jstengiau susilaikyti nuo man jprasto blogo poelgio ir vietoj to praktikuoti
kokius nors dvasinius principus? Ar as tai pripazjstu kaip Aukstesnés jégos apraiska mano gyvenime?

6. Kaip leidimas Aukstesnei jégai veikti mano gyvenime padeda man praktikuoti dvasinius principus?

7. Kokiy veiksmy galiu imtis, kai tapsiu nekantrus ir jausiu, kad mano biido triikumai nepasisSalina taip
greit, kaip as noréciau? Ar Sie mano veiksmai padés man ir toliau tikéti, kad Dievas galiausiai pasalins mano
trikumus, kai ateis laikas?

8. Kaip sveikime atrandu ne tik biido triikumus, kurie turi biiti pasalinti, bet ir gerasias savo savybes,
kurios turi biiti stiprinamos?

9. Kaip mano gyvenimas praturtéty, jeigu Dievas pasalinty mano budo trilkumus, kuriuos atradau ir
isivardinau Siuose zingsniuose?

10. Kaip tvirtai a$§ tikiu, kad sveikimas yra nuolatinis nesibaigiantis procesas ir kad man biitinas
nuolatinis darbas su 7-uoju zingsniu?



8-as Zingsnis

( Sudaréme sqrasq visy Zzmoniy, kuriuos skriaudéme, ir pasiryzome skriaudas atitaisyti )

1. Kodél as nenoré¢jau pradéti Sio zingsnio, kod¢l priesinausi jam? Kokiy baimiy turiu ar turéjau?

2. Kokie kiti dalykai trukdo atitaisyti skriaudas (PVZ: géda, puikybé, pasiteisinimai, pyktis)? Kas dar?

3. Kode¢l 8-ame zingsnyje svarbu nustatyti tikrajj savo padaryty skriaudy pobid;?

4. Kokiy skirtingy skriaudy esu padargs? Ar | savo skriaudy sarasa jtraukiau viska, pradedant
akivaizdzia zala (PVZ: vogimas, melas, fizine prievarta) ir baigiant subtilesnémis Zalomis (PVZ: Zmoniy
apleidimas, artimyjy nepriezitira, nesgziningumas ar kita)?

5. Kokios nuoskaudos zmonéms man trukdo atlyginti tiems Zmonéms padarytas skriaudas? Ar galiu
tas nuoskaudas paleisti, bent jau kuriam laikui? Jei ne - ar galiu vis tiek jtraukti tuos Zmones j savo skriaudy
sarasg ir stengtis véliau atsikratyti savo turimy nuoskaudy ty zmoniy atzvilgiu?

6. Kokius zingsnius a$ zengiau, kad atsikratyciau ty nuoskaudy ar kad bent jau noréciau jy atsikratyti?
Ar meldziu, kad toks noras mane aplankyty? Kaip jauc¢iuosi melsdamasis?

7. Kodél svarbu jtraukti save patj i savo skriaudy sarasa?

8. Jei yra koks nors zmogus, kurj dvejoju jtraukti j sgrasg — kodél turéciau d¢l to pasitarti su glob&ju?

9. Kodél svarbu neskubéti atitaisyti skriaudas, nepasitarus su globéju? Kokios gali biiti pasekmés?

10. Ar a$ pradedu jausti rys$j su kitais zmonémis ir aplinkiniu pasauliu, atlikdamas §j Zingsnj? Ar a$
pradedu jausti gailestinguma ir empatijg kitiems ir sau? Paaiskink.

9-as Zingsnis

(Kur galédami, asmeniskai atitaisém skriaudas zmonéms, iSskyrus atvejus, kai biittume pakenke jiems ar kam kitam)

Koks yra mano 9-0jo zingsnio tikslas ir kuo jis bus naudingas mano sveikimui bei ramybei?
Kode¢l skriaudos atitaisymas yra kai kas daugiau negu vien tik Zodis ,,atsipraSau‘?
Ar as§ aptariau savo skriaudas ir jy atitaisymo procesa su savo globéju (ar kitu patyrusiu anonimu)?
Kaip mano Aukstesné jéga, globéjas ir kiti sveikstantys priklausomieji gali biiti mano stiprybés Saltiniu?

5. Ara$ esu dvasiSkai pasiruoses atitaisyti dideles skriaudas ir priimti jy neigiamas pasekmes? Kg padariau,
kad pasiruosciau?

6. Kokiems savo gyvenimo pokyCiams esu pasiryzgs (PVZ. finansiniams, elgesio, gyvenimo biido ar
kitokiems), kad atlyginc¢iau skriaudas?

7. Kokiy likesc¢iy turiu dél to, kaip zmonés priims mano atitaisomas skriaudas, ir ar esu pasirenges Siuos
savo likesCius patikéti Aukstesnei jégai?

8. Kaip skriaudy atitaisymas padés numalSinti tg skausma, kurj sukéliau kitiems ir sau pac¢iam?

9.  Kokiems zmonéms a$ atitaisau skriaudas tiesioginiu buidu?

10. Kaip atitaisysiu skriaudas tiems, kuriy nepasiseké surasti?

/1. Kaip galima atlyginti zalg zmogui, kuris jau yra mirgs?

12. Ka daryti su tomis skriaudomis, kuriy negaliu atitaisyti, nepakenkdamas kitiems? Kaip atlyginti Sias
skriaudas anonimiskai, kad nepakenk¢iau nekaltiems Zmonéms?

/3. Ar yra tokiy skriaudy, kurias noréciau atitaisyti anonimiskai? Ar aptariau tau su savo globéju?

/4. Ar yra skriaudy, kurias vilkinu, atidélioju? Kodél? Ar mane gasdina gédos jausmas, galimi finansiniai
nuostoliai ar net laisvés praradimas? Kaip tai kliude atsigauti? Kaip Sios klititys trukdo mano sveikimui?

Now o~



1.
2.
3.

10-as Zingsnis
( Nuolatos stebéjome save ir jei biidavome neteisiis — tuoj pat prisipazindavome klyde )
Kode¢l turiu praktikuoti Sig programa kasdien, jeigu noriu palaikyti sveika protg ir dvasing pusiausvyra?

Kaip greitai pripazinimas kad klydau padeda man suvokti savo elges;j ir jj keisti?
Kode¢l svarbu kasdien testi savistabg ir ko as galiu pasiekti per Sig praktika? Kaip galiu bati tikras, kad

po kurio laiko kasdienés savistabos ji taps mano antruoju prigimimu?

4.
5.

Kaip galiu prasyti Aukstesnés jégos pagalbos 10-ame zingsnyje? Ar daznai prasau glob¢jo pagalbos?
Kokius teigiamus ir neigiamus bruozus a$ jtraukiau j savo charakterio savybiy sarasa?

SIE KLAUSIMAI GALI BUTI NAUDOJAMI KASDIENEI SAVISTABAI :
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8.

Ar buvau geras ir atidus Zzmonéms, su kuriais Siandien susidiiriau?

Kada buvau savanaudis, nesgzininga ar bijojau?

Ar Siandien kuom nors nusivyliau? Kaip as$ pats prie to prisidé¢jau? Ar taip nutiko dél nerealiy likes¢iy?
Ar leidau sau biiti alkanam, pyktam, vieniS8am ar pavargusiam? Jei taip - kokiais biidais?

Jeigu j kokius nors dalykus (ar save patj) zitiriu per daug rimtai, kaip tai jtakoja mano mintis ir elgesj?
Ar siandien a$ ko nors bijojau? Ko?

Ar a8 Siandien patyriau kokiy nejprasty jausmy? Kokiy? Kodél tie jausmai kilo, j kg as taip reagavau?
Ar jauciausi dél ko nors sutrikes ir neaptariau to su savo globéju ar kitu grupés nariu? Kaip paslaptys

gali kauptis ir trukdyti mano sveikimui?

9.

10.
11.
12.
13.
4.
15.
16.

Ar Siandien padariau kg nors, ko jau¢iau kad geriau nedaryti? Ar nepadariau ko nors, kg turéjau padaryti?
Ar islikau savimi, bendraudamas su visais Siandien sutiktais zmonémis?

Ar su kuo nors Siandien jsivéliau j konfliktg? Su kuo? Dél kokiy priezas¢iy? Kaip kitaip galéjau elgtis?
K3 a§ gal¢jau padaryti kitaip tais atvejais, kai pasielgiau neteisingai? Kaip galéciau elgtis kita karta?
Ar turéciau kam nors atlyginti skriaudas dél kokio nors Siandieninio savo elgesio? Kam ir kaip?

Ka padariau Siandien, dél ko jauciuosi pozityvus ir patenkintas? Ar noriu tai daryti ir ateityje?

Kaip 10-o0jo Zingsnio savidisciplina jtakoja mano sveikimg ir gyvenima?

Ar a$ pasiriipinau savimi Siandien, nueidamas j susirinkimg ar pabendraudamas su kitu sveikstan¢iu

priklausomuoju? Ar Siandien as pasitarnavau kitam asmeniui?

17.

Uz ka as esu ypac dékingas Siandien?

11-as Zingsnis

( Malda ir meditacija siekeme stiprinti sgqmoningq rysj su Dievu, kaip jj suprantame, melsdami vien

1.

gebéjimo pazinti jo valiq mums ir stiprybés jq vykdyti )

Kaip zingsniai, visa mano sveikimo patirtis, kalbéjimas grupése ir dvasiniy principy taikymas gyvenime

padeda suprasti, kas man yra Aukstesné jéga? Kg as supratau apie savo Aukstesne jéga

2.

Kokias savybes ir bruozus, mano supratimu, turi mano Aukstesnioji jéga? Kaip a$ galiu pritaikyti jos

savybes ir bruozus sau pac¢iam, sickdamas pokyciy?

3.

4.
5.
6

Ar as jsitikinau, kad dvasingumas ir religija skiriasi? Kokie jy skirtumai?

Kaip mano santykiai su ,,Anoniminiais tabletininkais* gali padéti mano dvasinéje kelionéje?
Kas man yra malda? Ar, kaip ir kada meldziuosi? Kg man tai reiskia?

Kaip malda palaiko mano emocing biiseng ir padeda zitréti | gyvenima?



7.
8.
9.

10.

10

Kaip suprantu meditacija? Jeigu medituoju - kaip tada jauciuosi? Kaip ir kada a§ medituoju?

Ar matau kokius nors gyvenimo pokycius, kurie jvyko todel, kad pradé¢jau medituoti?

Kokiose situacijose a$ galiu pajusti savo Aukstesnés jégos buvima? Kas tai buvo? Kaip as jauciasi?
Kas nutinka, kai sgmoningai stengiuosi suderinti savo valig su Dievo valia? Kokiose situacijose as

patikéjau savo valig Aukstesnei jégai?

11.
12.

Kas nutinka, kai bandau gyventi, vadovaudamasis vien tik savo valia? Pateik kelias situacijas.
Ar kada nors yra nutike taip, kad meldziausi ir prasiau kokio nors dalyko, o kai jj gavau — pagalvojau,

kad geriau bii¢iau to negaves? O ar kada yra buve, kad ko nors labai nor¢jau ir meldziausi, bet negavau, ir véliau
netgi dziaugiausi, kad negavau? Pateik pavyzdziy.

13.
14.
15.

Kaip a$ atskiriu, kur yra mano valia, o kur — AukStesnés jégos valia?
Kodél nuolankumas yra biitinas, norint praktikuoti vienuoliktg zingsnj?
Kaip labai esu pasiryzgs kasdien dirbti su 11-tu zingsniu ir kaip ketinu jgyvendinti §j pasiryzima?

12-as Zingsnis

( Siy Zingsniy déka dvasiskai pabude, mes stengémés perduoti Sig Ziniq kitiems priklausomiesiems ir visada
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11.

gyventi pagal Sias nuostatas )

Kaip mano dvasinis prabudimas atrodo po §iy zingsniy?

Kas pasikeité mano gyvenime po Siy zingsniy?

Ar mano dvasinis prabudimas yra procesas, ar jvykis? O gal abu?

Ka 12-ame Zingsnyje reiskia zodis ,,zinia* ir kokiu btidu ji buvo perduota man?

Kodél ir kaip Anoniminiai tabletininkai galéjo mane paveikti, nors niekas kitas nepajége?

Kodél svarbiau nesti zinig ir dalintis patirtimi, jégomis ir viltimi, o ne patarinéti, kaip kitiems elgtis?
Kokiais btidais galime perduoti Anoniminiy tabletininky Zinig?

Ka as siuo metu darau, kad perduociau AT Zinig?

Kokiais buidais a$ tarnauju AT draugijoje, grupéje? Kaip as tarnauju zmonéms uz grupés riby?

Ka dar galiu padaryti, kad nes¢iau AT zinig? Kas man trukdo iSplésti Sig savo gyvenimo sritj?

Kaip a$ jaucCiuosi, skleisdamas AT Zinig? Kodél pas mus sakoma ,,Mes iSsaugome tai, kg turime, tik

pasidalindami tuo su kitais*?

12.
13.
14.
15.

Ko as tikiuosi i§ savo tarnavimo? Ar mano tarnavimas yra besglyginis?

Kaip a$ suprantu globg? Ar perduodu AT Zinia, kai kg nors globoju? Ko galiu iSmokti i$ savo globotiniy?
Kokiy dvasiniy principy iSmokau dirbdamas su zingsniais?

Ko iSmokau apie dvasiniy principy verte? Pateik pavyzdziy, kaip Sie dvasiniai principai gali biiti taikomi

kiekviename zingsnyje: saziningumas (1 zingsnis), viltis ir atvirumas (2 zingsnis), noras ir tik€jimas (3 zingsnis),
drasa ir sgziningumas (4 ir 5 Zingsniai), pasiryzimas (6 zingsnis), nuolankumas (7 zingsnis), savidisciplina ir meilé
kitiems (8 ir 9 zingsniai), atkaklumas (10 Zingsnis), dvasinis sgmoningumas (11 Zingsnis) ir tarnysté (12 Zingsnis).

16.
17.
18.
19.
20.

Kaip as$ galiu praktikuoti Siuos principus kasdieniame gyvenime ir santykiuose su kitais Zmonémis?
Kokiose mano gyvenimo srityse man buvo sunkiausia praktikuoti Siuos principus?

Kokiomis priemonémis galiu jsitikinti, kad praktikuoju §iuos principus net tada, kai pats to nejauciu?
Apmastant tai, i§ kur atéjau ir kur esu Siandien, kokig §ios programos svarbg matau savo gyvenimo

pokyc¢iams? Kaip, kokiais budais Siandien galiu iSreiksti savo dékinguma?

21.

Su kokia Anoniminiy tabletininky Zinia a§ gyvenu Siandien ir kokig zinig po saves paliksiu kitiems

priklausomiesiems, kurie ateis j draugija, kai mangs jau nebebus?



