Al-Anon grupa 

Ieteicamā sapulces vadīšanas kārtība
1. Labvakar! Laipni lūgti ........... Al-Anon grupā.
2. Mans vārds ir………, un es kalpoju par sekretāru šī vakara sapulcei.
3. Šī ir regulāra ………….. vakara sapulce. Tā ilgst 1 stundu un 30 minūtes.
  Pēc sapulces 15 minūtes ir laiks jautājumiem un diskusijām. Lūgums izslēgt vai noklusināt mobilos telefonus, lai netiktu traucēta sapulces gaita.
4. Jaunatnācēji. Vai šeit ir kāds, kuram šī ir pirmā Al-Anon sapulce?
Ja tā, tad, lūdzu, iepazīstini ar sevi, nosaucot savu vārdu……

Ja ir jaunie, tad nolasām Al-Anon sveicienu.
“Mēs sveicam tevi mūsu Al-Anon ģimenes grupā un ceram, ka šajā kopībā tu atradīsi to palīdzību un draudzību, kādu mēs šeit esam saņēmuši. 

Mēs dzīvojam un esam dzīvojuši ar alkoholisma problēmām, tādēļ mēs tevi saprotam labāk nekā citi. Arī mēs bijām vieni un izmisuši, bet Al-Anon mēs atklājām, ka nav bezcerīgu situāciju, ka mēs varam justies apmierināti un pat priecīgi un laimīgi, neskatoties uz to, vai mūsu alkoholiķi vēl dzer vai vairs nedzer. 

Mēs aicinām tevi iepazīties ar mūsu programmu. Daudziem no mums tā palīdzējusi atrast risinājumus, kas sniedz dvēseles mieru. Daudz kas ir atkarīgs no mūsu pašu nostājas. Kad mēs iemācāmies skatīties no pareizā viedokļa uz mūsu problēmu, mēs pamanām, ka tā zaudē spēju dominēt pār mūsu domām un mūsu dzīvi. 

Kad mēs īstenojam Al-Anon idejas, mūsu ģimenes apstākļi uzlabojas. Bez garīgās palīdzības, ko mēs saņemam Al-Anon, dzīve kopā ar alkoholiķi lielākai daļai no mums ir pārāk grūta. Mēģinot ar spēku panākt risinājumus, izkropļojam savu domāšanu, paši kļūstam nervozi un nesaprātīgi, nemaz to neapzinoties.

Al-Anon programma balstās uz Divpadsmit Soļiem, kas pielāgoti Al-Anon, par paraugu ņemot Anonīmo Alkoholiķu (AA) Divpadsmit Soļus. Tāpat mēs lietojam savas trāpīgās devīzes un dvēseles miera lūgšanu. Mīlestības pilnais atbalsts, kādu dalībnieki sniedz viens otram un Al-Anon literatūras ikdienas lasīšana sagatavo mūs nenovērtējamās dāvanas – dvēseles miera – iegūšanai. 

Al-Anon ir kopība, kurā ļoti svarīga anonimitāte. Viss, kas tiek sacīts grupas sanāksmēs un grupas dalībnieku starpā, ir jāuztver kā uzticēšanās un tas nav nekur izpaužams. Tikai tad mēs uzdrīkstēsimies vārdos izteikt to, kas ir mūsu domās un mūsu sirdīs, jo tieši tā mēs palīdzam viens otram.” 
Ja sapulcē piedalās viesi vai biedri no citām anonīmajām sadraudzībām

“Mūsu sapulces ir slēgtas un domātas tikai alkoholiķu radiniekiem vai draugiem. Mēs savā grupā dalāmies ar savām slēptākajām problēmām, domām un pārdzīvojumiem, kas saistīti ar mūsu kopīgo slimību – līdzatkarību, un varam to uzticēt tikai tādiem pašiem kā mēs. Tā kā mūsu vidū ir viesis, lūdzu grupas dalībniekus izteikt savu viedokli šajā jautājumā.”
Balsojam. Ja kāds ir pret, tad… “Lūdzam Jūs šodien atstāt mūsu sapulci.”
(Svētku reizēs un pasākumos varam lemt par atklāto sapulci, par to informējot pirms sapulces)
5. Atgādināšu, kas mēs esam, nolasot Al-Anon 12 soļu preambulu. 
“Al-Anon ģimenes grupas ir alkoholiķu radinieku un draugu sadraudzība, kas dalās savā pieredzē, spēkā un cerībā, lai risinātu kopīgās problēmas. Mēs uzskatām, ka alkoholisms ir ģimenes slimība un ka mainīta attieksme var palīdzēt atveseļoties.
Al-Anon nav saistīts ne ar vienu sektu, politisku grupējumu, organizāciju vai institūciju, tas neiejaucas nekādos strīdos, neko neatbalsta, nekam neoponē. Tajā nav biedru naudas. Al-Anon ir pašatbalstoša sadraudzība ar pašu dalībnieku brīvprātīgiem ziedojumiem. 

Al-Anon ir tikai viens mērķis: palīdzēt alkoholiķu ģimenēm. Mēs to veicam, praktizējot Divpadsmit Soļu programmu, izrādot pretimnākšanu un sniedzot mierinājumu alkoholiķu ģimenēm, kā arī sniedzot izpratni un iedrošinājumu mūsu tuviniekam – alkoholiķim.”
Ieteiktā Divpadsmit soļu preambula

6. Pēc tradīcijas nolasīsim Al-Anon 12 soļus un 12 tradīcijas, kas ir atveseļošanās programmas pamatā. (uz atsevišķas lapas)
7. Saskaņā ar mūsu 7. tradīciju, mēs paši sevi pilnībā uzturam, pateicoties mūsu pašu ziedojumiem, kas to var atļauties. No viesiem un jaunatnācējiem ziedojumi netiek lūgti. Pārskats par ziedojumiem ir pieejams katram.
8. Sapulces kārtība ir šāda… Mēs lasām un diskutējam par Al-Anon soļiem, tradīcijām vai ikdienas pārdomām. 
Tad ikvienam, kas vēlas, tiek dota iespēja dalīties pieredzē  par savu atveseļošanos no ģimenes slimības – alkoholisma, neiegrimstot problēmā, bet tiecoties uz risinājumu. 
 Par ko un kā runāt Al-Anon sapulcē:
· Katrs runā tikai par SAVU pieredzi, sajūtām, lietojot vārdu ES, nevis mēs, viņš, viņi. Būtiski ir koncentrēties uz savām izjūtām un attieksmi pret situāciju, nevis uz situācijas detaļām. Kad viens runā, citi klausās, nepārtraucot ar jautājumiem un komentāriem. Runājam katrs savu spēju ietvaros, un rēķinoties ar grupas laiku. Kad runātājs beidzis dalīties pieredzē, tad, sakot PALDIES, tiek dots vārds nākamajam.  
· Katras Al-Anon grupas un to biedru mērķis ir nevienu neaizvainot un nemulsināt. Nav sliktu vai nevajadzīgu domu, kas izteiktas sapulcē. 

· Mēs neatbalstām padomu došanu, reliģisku un politisku jautājumu apspriešanu, kā arī kritizēšanu, strīdus, vēlmi vadīt, uzspiest savu viedokli, izjautāšanu, tenkas.

· Mēs atbalstām dalīšanos personīgajā pieredzē, kā mēs izmainām mūsu attieksmi un rīcību, pielietojot dzīvē Al-Anon programmu un atveseļošanās instrumentus.

· Mēs stāstām mūsu pašu stāstu, nevis alkoholiķa vai kāda cita stāstu, ievērojot anonimitāti.

· Mēs sekojam šiem IETEIKUMIEM, kas balstās uz mūsu Al-Anon 
12 tradīcijām, lai sapulce būtu tā vieta, kurā ikviens tās dalībnieks var izteikties mierīgi un droši.

9. Šodien mēs runāsim par ………..

    (lasām kādu no Al-Anon Soļiem, Tradīcijām, ikdienas pārdomām).

10.  Aicinām dalībniekus izteikties par lasīto un piedāvāt savas tēmas sapulcei. Jaunatnācējs, ja vēlas, savas pirmās sapulces laikā var arī uzdot jautājumus. Jāņem vērā, ka parasti sapulču laikā jautājumus neuzdodam – to varam darīt pēc sapulces.
11.  Paldies par piedalīšanos, šovakar sapulces laiks ir beidzies. 

Lasām ieteicamo Al-Anon sapulces nobeiguma tekstu.

“Nobeigumā vēlos pateikt, ka katrs no mums personīgi atbild par savu izteikto viedokli. Pieņem to, kas tev patīk, un pārējais lai paliek. 

Viss, ko tu esi šeit dzirdējis, ir teikts uzticoties, un tā arī pret to jāizturas – lai viss teiktais paliek šajā telpā un tavā atmiņā. 

Daži vārdi jums, kas neilgi esat bijuši kopā ar mums. Neatkarīgi no tā, kādas ir tavas problēmas, šeit noteikti ir kāds, kam ir vai ir bijušas līdzīgas problēmas. Ja tu mēģināsi būt atklāts, tu atklāsi, ka ir iespējams saņemt palīdzību. Tu sapratīsi, ka nav tādas situācijas, kas būtu tik smaga, ka to nevarētu uzlabot, un ka nav tādu ciešanu, kas būtu tik lielas, ka tās nevarētu mazināt. 

Mēs neesam pilnīgi. Tev izrādītā uzņemšana varbūt nav parādījusi to siltumu, ko mēs savās sirdīs jūtam pret tevi, bet pēc neilga laika, lai arī tev ne visi mēs patīkam, tu redzēsi, ka sāksi mūs mīlēt ļoti īpašā veidā – tāpat kā mēs mīlam tevi jau tagad. 
Runājiet viens ar otru, risiniet savas problēmas kopīgi, bet neaprunājiet un nekritizējiet viens otru. Ļaujiet, lai tā vietā mūsos ikdienu aug sapratne, mīlestība un miers, ko programma var sniegt.
12.  Nobeigumā es lūdzu visus, kuri vēlas, pievienoties mūsu kopējai dvēseles miera lūgšanai.
DIEVS, DOD MAN DVĒSELES MIERU

PIEŅEMT TO, KO ES NESPĒJU MAINĪT,

DROSMI MAINĪT TO, KO SPĒJU,
UN GUDRĪBU ATŠĶIRT VIENU NO OTRA!

NE MANA, BET TAVA GRIBA LAI NOTIEK!
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