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Laipni lidzam jaunpienacgjus!

Isie citati no Lielas Gramatas, Anonimie
Alkoholiki, Ceturtais izdevums, ir parpublic@ti ar
Alcoholics Anonymous World Services, Inc.
(“AAWS”) atlauju. Atlauja parpublicét Sos
citatus nenozimé, ka AAWS ir parskatijis un
apstiprinajis §is publikacijas saturu, vai ka
AAWS piekrit ar Seit paustajiem uzskatiem. A.A.
ir programma, lai atveselotos tikai no
alkoholisma - $o citatu izmantoSana saistiba ar
programmam un darbibam, kas ir veidotas péc
A.A. principiem, taCu attiecas uz citam
problemam vai jebkadu citu ne ar A.A. saistitu
kontekstu, nenorada uz pretgjo
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11.

12.

ANONIMO NESAMERIGO
EDAJU DIVPADSMIT SOLI

. Mg@s atzinam, ka esam bezspécigi pret

&dienu, un ka misu dzives bija
kluvusas nevadamas.

Sakam ticét, ka par mums stipraks
Spéks var atdot mums veselo sapratu.

. Nolémam uzticét masu gribu un masu

dzivi Dievam, ka més Vinu sapratam.
Veicam dzilu un bezbailigu savu

moralo inventarizaciju.

Atzinam Dieva, sevis un vél kada
cilveka priekS8a savu nodarfjumu
patieso dabu.

Bijam pilnigi gatavi, lai Dievs nonemtu
visas 8is rakstura vainas.

Pazemigi l0dzam Vinu atbrivot mis no
trikumiem.

. Sastadijam visu to cilvéku sarakstu,

kuriem bijam nodarijusi pari, un
vélgjamies atlidzinat viniem visiem.
Atlidzinajam Siem cilvékiem, kur
iespéjams, iznemot gadijumus, kad tas
varéja kaitét viniem vai citiem.

Turpindjam personigo inventarizaciju
un, kad k|adijamies, to talit atzinam.

Centamies ar lugSanam un meditaciju
pilnveidot mlsu apzinato saskarsmi ar
Dievuka meés Vipu sapratam, ladzot
tikai uzzinat Vina gribu par mums un
speku to izpildit.

Ieguvusi garigo atmodu, ko deva Sie
soli, més centamies nest So veésti
alkoholikiem un lietot Sos principus
visas dzives jomas.

Atlauja izmantot Anonimo Alkoholiku Divpadsmit sojus

adaptacijai ir pieskirta saskana ar “A.A. World Services Inc.”




Dargais jaunpienacéj,

Laipni luidzam Anonimajos Nesamérigajos
Edajos. ANE ir Sadraudziba, kuru veidojusi
individi, kuri, daloties sava pieredzg, speka un
ceribas, atveselojas no kompulsivas €Sanas un
kompulsivas ricibas ap &dienu, stradajot ar
Divpadsmit Soliem.

Ja esat mEgindjis sasniegt veseligu kermena
svaru ar dazadu metozu palidzibu, lai atkal un
atkal ciestu neveiksmi, un ja tava nespgja
kontrolet €Sanu sak tevi biedét, tad ludzu apsver
apmekleét ANE sapulci. Lai atrastu sapulci,
dodies uz www.oa.org un noklikskini uz “Find a
Meeting”.

ANE sapulcgs tu sastapsi citus ar tadam pasam
raiz€m un sajutam ka tavejas. Visticamakais, ka
tu atradisi daudzas no meklétajam atbildém.
Anonimie Nesamérigie Edaji ir vienkar$a
programma, kas strada. Nav nedz iestasanas,
nedz dalibas maksas. MeEs sevi uzturam,
pateicoties miisu pasu ziedojumiem. Vieniga
prasiba piederibai ir veléSanas parstat @est
kompulsivi.

Tagad, kad esi atradis Anontmos Nesamerigos
Edajus, iesp&jams, vélies parliecinaties, ka 31
programma tev ir piemerota. Daudzi no mums
uzskata, ka ir noderigi atbildét uz talakajiem
jautajumiem, lai noteiktu, vai mums ir probléma
ar kompulsivu &Sanu.

1. Vai es &du, kad neesmu izsalcis, vai

neédu, kad nepiecieSams kermeni
pabarot?

2. Vai es skietami bez iemesla laujos
riSanai, reizém &dot, Iidz jitos paredies
vai man ir slikta dtisa?

3. Vai es jutu vainas apzinu, kaunu vai
apkaunojumu par manu kermena svaru
vai veidu, kada es édu?

4. Vai es cendos ést sapratigi citu cilveku
prieksa, lai lIidzsvarotu to, ka édu, kad
esmu viens?

5. Vai mana éSana ietekmé manu veselibu



vai manu dzivesveidu?

Vai manam emocijam kliistot specigam -
neatkarigi no ta, vai tas ir pozitivas vai
negativas - es piekeru sevi sniedzamies
p&c &diena?

Vai mani ésanas paradumi mani pasu
vai citus padara nelaimigus?



8. Vai es jebkad esmu izmantojis caurejas
lidzeklus, vemsanu, Gdens dzeno3os
lidzeklus, parliekus treninus, diétu
tabletes, injekcijas vai citu mediciisku
iejauksanos (tai skaita operacijas), lai
censtos kontrolét savu svaru?

9. Vai es badojos vai smagi ierobezoju savu
édiena patérinu, lai kontrolétu savu
svaru?

10. Vai es fantazéju par to, cik daudz labaka
bltu mana dzive, ka mani apkartmeéri vai
svars bitu citadaki?

11. Vai man nepartraukti nepiecieSams kaut
ko koslat vai ar kaut ko piepildit muti,
pieméram, édienu, kosJajamo gumiju,
sukajamam draZejam, konfektém vai
dzérieniem?

12. Vai es jebkad esmu édis édienu, kas ir
piededzis, sasalis vai sabojajies, taisni
no iepakojuma lielveikala vai no
atkritumiem?

13. Vai ir kadi noteikti &dienu, kuru nesp&ju
parstat &st p&c tam, kad esmu nokodis
pirmo kumosu?

14. Vai man ir izdevies zaud&t svaru ar
digtas vai “kontroles perioda” palidzibu,
kam vienmer seko nekontrolétas €sanas
un/vai svara picauguma periodi?

15. Vai es pavadu parak daudz laika domajot
par édienu, stridoties ar sevi, vai man
bitu jaéd un ko, planojot nakamo diétu
vai treninu kursu vai rékinot kalorijas?

Vai esi atbildgjis ar “ja” uz vairakiem no Siem
jautajumiem? Ja ta, iesp€jams, ka tev jau ir
kompulsivi €Sanas traucgjumi vai probléma ar
parésanos, vai arf tie strauji veidojas.

Ka Anonimo Nesamérigo Edaju
jaunpienacgjam, tev noteikti ir daudz jautajumu
par S0 atveselosanas programmu. Kas ANE
padara atSkirigu no citam programmam? Kada
veida ANE var tev palidzet atveseloties no
kompulsivas €Sanas un uzturét veseligu svaru, ja



esi cietis neveiksmi ar visam ieprieks
izméginatajam metodém? Vai ANE var palidzét
tev parstat nekontrol€tu riSanu vai ta sauktas yo-
yo digtas? Kada veida tu vari ieglt brivibu no
apsestibas ar €dienu un kompulsivas &Sanas? Vai
ir ceriba?

Tu neesi viens

Tu vairs neesi viens. Arl més piedzivojam
bezceribu, kad centamies kontrolét miisu
problémas ar &dienu vai &Sanu. Mes esam
izméginajusi teju ikvienu digétu un izmantojusi
dazadas metodes,



lai kontroletu misu kermena apmerus, tacu
neveiksmigi. Aiz misu aps@stibas ar &dienu,
svaru un/vai izmériem, mé&s nesp&jam izbaudit
dzivi. M@s nespgjam parstat paresties, pat tad,
kad to gribgjam. Reiz€ém dazi no mums pat
atteicas €st pavisam, jo baidijamies, ka nespesim
apturét savu apetiti. Mes jutam kaunu un
pazemojumu par miisu uzvedibu ap &dienu.
Attieciba uz &dienu, mes neizturamies ka
normali cilvéki. Tau mis vieno tas, ka miisu
kermenis un prats attieciba uz edienu siita mums
signalus, kas skiet butiski atSkiras no signaliem,
kadus sanem normals &dajs. Daudzi no mums
nespgj apstaties, kolidz esam sakusi &st, un, pat ja
mums laiku pa laikam izdodas apstaties, mes
nesp&jam noturéties nesakt no jauna. Dazi no
mums ir atkartoti neveiksmigi centusSies kontrol&t
miisu kompulsivo &Sanas uzvedibu. Tadgjadi
cikls turpinas.
Anonimajos Nesamérigajos Edajos més
uzzinajam, ka mums ir slimiba, neveseligs
kermena un prata stavoklis, kuru ik dienas varam
atvieglot. ANE piedava risindgjumu. M&s
atklajam, ka me&s vairs nevelamies atgriezties pie
€diena un &Sanas uzvedibas, kas radija
nekontrolgjamu tieksmi. Mes esam atbrivoti no
miisu mentalas aps€stibas. Més sp&jam sasniegt
un uzturét veseligu kermena svaru. Mums tas ir
tirais brinums. M@s esam atklajusi veidu, ka
atturéties no miisu kompulsivas uzvedibas
attieciba uz &dienu, diétam, treniniem un/vai
kermena izskatu. Mes atklajam, ka nesp&jam
atveseloties vieni, tapec iemacijamies dalities ar
citiem ANE biedriem. Ta vieta, lai kertos pie
€diena, lai nomierinatu nervus, més dodamies uz
sapulci, pierakstam miisu sajiitas, palasaim ANE
literatliru vai piezvanam savam sponsoram.
Praktizgjot $adu jaunu un veseligu uzvedibu, més
sakam justies dro$i. Sadraudziba més atradam
ma3jas un atbalstu, kuru ANE mums piedava. Més
atklajam, ka varam atveseloties, sekojot ANE
Divpadsmit soliem un palidzot citiem
ar tadam pasam probl€émam.
Mes apsolam, ka ja stradasi ar Divpadsmit
soliem cik vien labi spgj, regulari apmekl€si
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sapulces un izmantosi ANE rikus, tava dzive
mainisies. Tu piedzivosi to, kas ir mums:
atveseloSanas brinumu no kompulsivas €Sanas.



Daudzi simptomi, viens risinajums
ANE tu sastapsi dalibniekus:
* kuri ir ar arkartigi lielu lieko svaru
un pat slimigi aptaukojusies
* Kkuri ir ar nelielu lieko svaru
* kuriem ir normals svars
* kuriem ir parak mazs svars
* kuri joprojam periodiski kontrolé
savu ésanu
* kuri pilniba zaudé&jusi spéju kontrolét
savu kompulsivo ésanu
ANE biedru loka tu sastapsi glalibiekus ar loti
dazadu izturéSanos pret &dienu: Sie “simptomi” ir
tik pat dazadi ka miisu biedri. Tie var izpausties:
» ka apseéstiba ar savu svaru un
kermeni
+ ka é3anas orgijas
* ka nepartraukta uzkoS$ana, gremoSana
* ka parmériga aizrauSanas ar dazadam
tievésanas metodém
* ka badoSanas
» ka parmériga aizrau$anas ar fiziskam
nodarbibam
* ka pasu izsaukta vems$ana péc ésanas
» ka parmériga, nevajadziga, urinu
dzeno3o un/vai caurejas lidzeklu
lietoSana
» ka édiena sakos$|asana un izspJausana
» ka tievésanas medikamentu, injekciju un
citu medicmisko lidzek|u izmantoSana,
taja skaita kirurgisko operaciju
izmantoSana, lai kontrolétu svaru
» ka nespéja partraukt ést kadu
noteiktu édienu péc pirma kumosa
apésanas
» ka fantazijas par édienu
» ka vajiba uz metodém, kuras sola atru svara
zaudésanu

» ka nepartraukta aizrauSanas ar édienu
domas un riciba



* ka édiena izmanto3$ana ka mierinajumu un
ka apbalvojumu

Misu simptomi var atskirties, ta¢u miis vieno

un misu dzives ir nevadamas. ST kopiga
probléma ir veicinajusi ANE biedrus mekl&t un
atrast kopigu risinajumu Anonimo Nesamerigo
Edaju Divpadsmit soliem un Divpadsmit
tradicijam. M&s esam atklajusi, ka, neatkarigi



no miisu dazadajiem simptomiem, m&s cieSam no
vienas un tas pasas slimibas - slimibas, kuru var
apturét, ja més ieveérojam S0 programmu pa
vienai dienai.

Abstinence - musu galvenais mérkis

ANE pienemtas 3adas definicijas:  “l)

Abstinence: AtturéSanas no kompulsivas &Sanas
vai kompulsivas ricibas ap €dienu, stradajot, lai
iegiitu vai uzturétu veseligu kermena svaru.
2) AtveseloSanas: AtbrivoSanas no
nepieciesamibas iesaistities kompulsivas &Sanas
uzvediba. Gariga, emocionala un fiziska
atveseloSanas tiek sasniegta, pateicoties Anonimo
Nesamérigo Edaju Divpadsmit solu programmas
darbu un dzivesveidu.

Daudzi no mums atklaja, ka mé&s nesp&jam
atturéties no kompulsivas €Sanas, ja nelietojam
visus vai dazus no devinpiem AtveseloSanas
rikiem, kas mums palidz praktizét Divpadsmit
solus un Divpadsmit tradicijas.

Atveselosanas riki

Mes izmantojam Rikus - &Sanas planu,
sponsoréSanu, sapulces, sazvaniSanos, rakstiSanu,
literattiru, anonimitati, kalpoSanu un ricibas planu
- lai palidz&tu mums sasniegt un uzturdt
abstinenci un atveseloties no miisu slimibas.

ESanas plans

ESanas plans palidz mums atturéties no
kompulsivas &anas. Sis Riks mums palidz risinat
misu slimibas fizisko aspektu un sasniegt fizisku
atveseloSanos.

Sponsorésana

Mes ludzam sponsoru palidz&t mums ar
atveselo$anas programmu trijos [imenos: fiziska,
emocionala un gariga. Atrodi sponsoru, kam ir
tas, ko tu vélies, un pajauta, ka Sis cilvéks to ir
ieguvis.

Sapulces

Sapulces sniedz mums iesp&ju identificet
miisu kop&jo problému, apstiprinat miisu kopgjo
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risinajumu pateicoties Divpadsmit Soliem un
daloties  davanas, kuras sapemam  $aja
programma. Papildus klatienes sapulcém, ANE
piedava telefonsapulces un tieSsaistes sapulces.



Sazvanisanas

Daudzi biedri ik dienas sazvanas, sarakstas vai
siita e-pastus saviem sponsoriem un citiem ANE
biedriem. Telefona vai elektroniskais kontakts
sniedz tulit€ju palidzibu tiem, kam ir grati tikt
gala ar straujiem dzives kapumiem vai
kritumiem, kadus mé&s m&dzam piedzivot.

RakstiSana

Uzlikt domas un sajiitas uz papira palidz
mums labak saprast misu ricibu un reakcijas
veidos, kados nesp&jam to apzinaties vienkarsi
par tam domajot vai rungjot.

Literatura

Més lasam ANE apstiprinatas gramatas,
bukletus un Lifeline tieSsaistes zurnalu. Ik dienas
lasot literatliru, m&s nostiprinam sevi Divpadsmit
solu un Divpadsmit tradiciju dzivesveidu.

Ricibas plans

Ricibas plans ir process, kas palidz identificet
un  izpildit  sasniedzamas  ricibas, kas
nepiecieSamas, lai nostiprinatu miisu katra paSa
abstinenci. Gluzi tapat ka @&Sanas plans, tas
ikvienam biedram var biit at$kirigs, un iesp&jams
to nepiecieSams pielagot, lai miisu dzives ienestu
struktiiru, Iidzsvaru un vadamibu.

Anonimitate

Anonimitate nodrosSina, ka mes principi ir
svarigaki par personibam, un tas nodro$ina, ka
tikai mums ir tiesibas atklat par savu dalibu
Sadraudziba kadam citam. Anonimitate presg,
radio, filmas, televizija un citos publiskos
komunikacijas medijos nozimé tas, ka més nekad
neatlausim izmantot savu seju vai uzvardu, kad
esam identificgjusi sevi ka ANE biedru.

Sadraudzibas loka anonimitate nozimé to, ka
lai ko més atklatu kadam ANE biedram, tas tiks
patur€ts ciena un uzticiba. Tam, ko m&s dzirdam
sapulces, vajadzetu tur ari palikt.



Kalposana
Jebkada kalposana, kas palidz citam



biedram, kas vel cie§, veicina misu pasu
atveselosanos. Biedri var kalpot, palidzot
sapulc€s iekartot telpas, izliekot literattiru vai
aprundjoties ar jaunpienacgjiem. Plasaka méroga
biedrs var kalpot ka starpgrupu parstavis,
komitejas  vaditajs, regiona parstavis vai
Konferences delegats.

ANE Atbildibas solfjums saka: “Vienmér
pasniedz roku un  sirdi  Anonimajam
Nesamérigajam Edajam, kuri arT cie§ no manas
kompulsijas, un par to es esmu atbildigs.”

Talaka informacija: é3anas plans

Lielaka dala no mums ieradas Anonimajos
Nesamérigajos €dajos, lai atrastu perfekto dietu
vai zaudetu svaru. Divpadsmit solu programma
sniedz mums pamatu miisu dzivei, dzivojot to pa
vienai dienai. TaCu bez dietam! Mes atradam
beznosacijumu milestibu un atbalstu. Tacu bez
dietam! Ka ANE jaunpienacgji, més apjukam.
Kur palika digtas?

Veseliga €Sanas plana izveidoSana ir viens no
pirmajiem programmas Rikiem, kadu més
izmantojam. Lai gan neviens &anas plans nebiis
veiksmigs bez riipiga darba ar Soliem, &diena
plana ka Rika izmantoSana palidzés mums tikt
gala ar &dienu mieriga, racionala un lidzsvarota
veida. M@s sekosim misu planam pa vienai
&dienreizei, pa vienai dienai. Tadgjadi meés sakam
macities @&st saskana ar misu fiziskajam
vajadzibam, nevis misu  emocionalajam
tiecksme&m.

Jauna ésanas veida definésana ir svariga
Mes neesam ka normali &daji. Acimredzot,
kaut kas misu paSreizgja &Sanas plana nav
kartiba, citadi més nebiitu ieradusies ANE.
Normali &daji parstaj est, kad sajiit satu. Mes to
nedaram. Normali &daji neslépj &dienu un
neplano, ka vini slepus to &dis, kad neviena
nebiis lidzas. Mes gan ta daram. Normali &daji
neizmanto €dienu, lai meklétu atbalstu savam
nedro§ibam un bailém, vai arT lai Tslaicigi
aizbegtu no satraukuma un gritibam. M@es gan ta
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daram. Normali €daji nejit vainas apzinu un
kaunu par savu &Sanu. M&s gan.

ANE més atklajam, ka miisu probléma nav
vaj§ raksturs vai gribasspéka trikums. Mums ir
slimiba. Kad musu prieksa ir &diens vai ari tas
miis sauc,

M



mes nespgjam palauties misu labakajiem
nodomiem vai gribasspekam, lai pienemtu
veseligu 1€mumu attieciba uz &Sanu.  Mg&s
simtiem reizu esam sev un citiem solfjusies
mainities, 1zméginajusi neskaitamas diétas,
izm&ginajusi terapiju, hipnozi, injekcijas un
zales, tacu mes nespéjam parstat &st kompulsivi.

ESanas plana izveido3ana

Izmantojot €Sanas planu, mes iegiistam brivibu
no kompulsivas parésanas. Ta vieta, lai més biitu
atkarigi no solfjumiem un gribasspeka, lai
izdaritu veseligas izvéles ledusskapja prieksa vai
restorana, més jau laikus izveidojam sapratigu
€Sanas planu. Sakotngji, daudzi no mums
izmantoja ikdienas planu, kas norada ko, kad, kur
un cik daudz. Sis ikdienas plans nodala miisu
€anu no miisu emocijam un atbrivo mas
lemumiem, kadi mums iepriek§ bija japienem
visas dienas garuma. Samazinot laiku, kuru
pavadam, domajot par &dienu, més sp&€jam
skaidrak domat par notickoSo konfliktu starp
misu pasu gribu un starp slimibu. Meés arl
atklajam, ka daudz ticamak tur€simies pie musu
plana, ja ik dienas taja dalamies ar savu
sponsoru. Gluzi ka ar visu pargjo programma,
mes to daram pa vienai dienai. Mums nav jadoma
par to, ka pienakumu visa miiza garuma.

Izvéles ciena

Lai izveidotu &Sanas planu, mums ir japarskata
miisu €Sanas ieradumi, lai uzzinatu, kadi €dieni
un kadi ieradumi miisos veicina tieksmi.
Parrunajot misu €Sanas vesturi ar sponsoru un
specialistiem, palidz€s mums ieglit objektivu
skatijumu un dzilaku izpratni. Kad meklgjam
palidzibu &sanas plana izveidé, m&s praktiz€jam
vElésanos parskatit miisu uzvedibu veidos, kados
mes pasi to nevarétu izdarit. M&s uzzinajam, ka
mums nevajag automatiski noraidit sponsora vai
specialista ieteikumu tikai tapéc, ka mums tas
liek justies diskomfortabli.

Mes ticam, ka kompulsiva &daja kermenis un
prats reage citadak uz &dienu neka normala &daja
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kermenis un prats. Més uzskatam, ka vislabak ir
uzskaittt un pec tam izslégt no ikdienas visus
edienus, sastavdalas un uzvedibas, kas mums
sagada problémas. M&s aicinam



tevi biit godigam un neturpinat &st noteiktus
€dienus vai praktizét noteiktu uzvedibu vienkarsi
tikai tapec, ka nespgj iedomaties savu dzivi bez
ta. lIespgjams, tieSi tam vajadzetu but tava
saraksta. Divpadsmit solu praktizeSana dzivé ar
laiku tevi atbrivos no vélmes st $os produktus
vai atgriezties pie STm &Sanas uzvedibam. Kad
més domajam par So procesu nevis ka
aizliegumu, bet ka pozitivu ricibu un pastavigu,
garigu disciplinu, mes sakam rast brivibu.

Zemak atrodami €dienu un uzvedibu piemeri,
kadus ANE  biedri  identificgjusi  ka
nekontrolgjamu ticksmju izraisitajus.

Identificet noteiktus produktus, no kuriem
atteikties-
Mausu trigeru vai parésanas edieni

“Trigeru” vai “paréSanas” edieni ir produkti,
ko &dam lielos daudzumos vai izslédzot citus
edienus, &dieni, kurus gribam sagrabties vai
slépjam no citiem, &dieni, kurus &am slepus,
produkti, pie ka keramies svinot, bédajoties vai
aiz garlaicibas, vai ar1 edieni ar augstu kaloriju
daudzumu un zemu uzturveértibu. Turklat, més
parskatam, vai Siem &dieniem ir kopigas
sastavdalas, pieméram, cukurs un tauki, kas
varétu biit arT dala no &dieniem, kurus neesam
ieklavusi saraksta.

Ikvienam no mums ir problémas ar dazadiem
edieniem vai sastavdalam. Ja agrak esam kadu
produktu parédusies, vai tas satur sastavdalas,
kas miisos izraisa tieksmi, m&s to izslédzam no
sava &Sanas plana. Piem@ram, ja makaroni ir
miisu trigera &diens, tad mums problémas varétu
sagadat ar1 citi miltu &dieni (maize, ke&ksini,
cepumi). Tieksmi var radit arT papildporcija ar
“drosajiem” &dieniem. Ja neesam drosi, vai kads
konkréts produkts mums sagada problémas,
sakuma izslédzam to no &€Sanas plana. Vélak, kad
busim ieguvusi abstinenci, més skaidri zinasim
pareizo atbildi.

Seit ir dazi pieméri:

« Atri pagatavojams &diens vai atras

uzkodas (pieméram, Sokolade, mikrovilnu
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krasni pagatavojams édiens, cepumi,
Cipsi)

« Edieni, kas satur cukuru (saldie, saldinati
dzerieni un brokastu parslas, apstradata
gala, jogurti, dazadas mérces)

» Taukiem bagati produkti (pieméram,
sviests un



citi taukiem bagati piena vai citi produkti,
ella cepti produkti un naski, dazadi
saldumi)

e Produkti, kas  kopuma satur kvieSu
miltus  vai  rafinétus  oglhidratus
(pieméram, bulcinas, noteikti makaronu
veidi un maize)

« Edieni, kas satur cukura un tauku vai
cukura, miltu un tauku apvienojumu
(pieméram, sald€jums, kicinas, kikas un
piragi)

+ Edieni, ko &dam lielos daudzumos,
lai gan tie nav trigera &dieni.

Kad identific€jam &dienus un sastavdalas, kas

izraisa musos ticksmi, m&s parstajam tos Est.

Identificéjot ésanas ieradumus,
no kuriem atturéties
Daudzi ANE saka, ka vini varétu parésties
jebko, pat “droSos” produktus. Mes arl
apliikojam &Sanas ieradumus, kurus normali &daji
uzskatltu par neveseligiem - piemeéram, mes
€dam visu laiku vai &édam noteiktos laikos, lai
gan neesam izsalku$i, vai arT mums ir Ipatngji
ieradumi, kas attaisno misu paréSanos. Lai gan
reiz€m S§1 uzvediba ir saistita ar noteiktiem
gdieniem, reiz€m mes praktiz€jam neveseligu
€Sanas uzvedibu pat ar &dieniem, kas mums ne
parak garso.
Seit ir dazi pieméri:
 Est, Iidz jutamies piebazti
» Strikti samazinat kalorijas, Iidz jatamies vaji
* Spiezam sevi iz&st tuksu $kivi (reizém
ne tikai savu, bet arT kada cita!)
* Negausigi édam, bieZi vien paédot
atrak neka paréjie
* Slépjam savu ésanu, uzkrajam vai
slépjam édienu, lai to varétu apést
lielos daudzumos
* Mekléjam Zurnalos jaunakas svara
zaudéSanas diétas, vai sekojam nerealam
diétam vai ierobeZojumiem

10



Edam, jo &diens ir bez maksas vai tapéc,
ka kads cits to pagatavoja tie$i mums
Est, lai svinétu, jo stresa un trauksmes
laika édiens mums dod mierinajumu

NepiecieSamiba nodarbinat muti,
kaut ko kos|ajot
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 Edot noteiktos laikos vai situacijas,
neskatoties uz to vai esam izsalkusi vai
né

» Atbrivojoties no papildus édiena ar
stingriem é3anas ierobeZojumiem,
caurejas zalém, vemsSanu vai
parspilétiem treniniem

 Edot no iepakojuma, stavot kajas

 Edot, braucot pie stires, skatoties
televizoru, stradajot pie datora vai
lasot

* Izkroplota domasana, kas noved miis pie
parliecibas, ka aizvien vairak &dienu
sagadas mums problémas - tas var novest
pie bistami nepietiekama uztura

Kad identificgjam uzvedibu, kas attiecas uz
mums, mes to parstajam

Plana izveidoSana

Principa visi ANE biedru &8anas plani ietver
sevi atturéSanos no noteiktiem €dieniem,
sastavdalam un/vai &anas uzvedibas. Dazi ANE
biedri atklaj, ka atturiba no tiem veido pietickami
labu &Sanas planu. Citi ANE biedri uzskata, ka
viniem nepiecieSams strukturétaks plans.

Tiem, kam nepiecieSams strukturétaks plans,
nosaka, ko un cik daudz varam €st, kados laikos,
starplaikus starp €dienreizém un apstaklus, kados
edisim. Daziem nepiecieSams svert vai izmerit
edienu, skaitit kalorijas vai ik dienas apnemties
dalities ar savu &Sanas planu ar vél kadu ANE
biedru.

Visa pamata ir godigums - mums
japarliecinas, ka neméginam sevi apmanit. Sis ir
nopietns jautdjums. Mums ir jaatbrivojas no
€diena un uzvedibas, kas veicina misu
kompulsivo &Sanu, lai gan tas nozimé atteikties
no &Sanas ieradumiem, kuri Skiet veido
nozimigas misu dzives dalas. Lielaka dala no
mums atklaj, ka m&s nesp&jam pasi izveidot un
noteikt savu €Sanas planu, mums nepiecieSams
lugt palidzibu sponsoram, specialistiem un miisu
Augstakajam Spekam. Mums biis nepiecieSama
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vinu vadiba un atbalsts, lai més vargtu sekot
savam planam. Ta ka §1 slimiba ir viltiga, mes
nodosimies vienam &Sanas planam, un veiksim
izmainas tikai p&c tam, kad basim
pakonsultgjusies ar kadu citu.

Kvantitates apsvérumi

Daudziem no mums ir griitibas apzinaties, cik
daudz &diena &dam, tapéc mes izmantojam
objektivus rikus
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lai noteiktu, cik daudz mums pietick. Dazi no
mums &d tikai vienu porciju uz $kivja, nekad
nenem papildporciju, atstaj uz Skivja atlikumu un
parstaj &st, kad sasniegta sata sajiita. Citi uzskata,
ka ir svarigi nosvert un izméerit savu &dienu.

Ediena svérSana un mériSana majas, reizém
vai vienmer var palidz€& mums godigi novertet
milsu vajadzibas un progresu. Ja mums ir griti
noteikt veseligu porcijas lielumu, més laiku pa
laikam varam @&dienu svert un meérit, vai nu
gadijumos, kad velamies veikt izmainas sava
€Sanas plana vai ar1 lai parliecinatos, ka &dam
pareizajos daudzumos. Dazi no mums izvélas
svert un mertt, lai atbrivotu sevi no ikdienas cinas
par jautdjumu, cik daudz &diena jaed. ANE
neienem nostdju attieciba pret meériSanu un
sverSanu; mes uzskatam, ka ir noderigak §is lietas
parrunat individuali ar misu sponsoru vai
specialistu.

Luadzu nemiet véra:

ANE nav diétas klubs, un més neiesakam kadu
konkr&tu eSanas planu. Tacu, més ka Sadraudziba
ticam, ka briviba no apsé€stibas un kompulsija &st
ir milsu atveseloSanas pamata, tapec &Sanas
plans, kas palidz mums sasniegt veseligu
kermena svaru ir bitiska miisu atveseloSanas
dala.

ANE  neienem nostdju  attieciba uz
uzturvertibu. Tas ir tikai starp tevi un tevis
izveleto specialistu, nolemt, vai Sis vai kads cits
€Sanas plans sniedz tavam  kermenim
nepiecieSamo uzturvértibu. Mes aicinam ANE
biedrus ar diagnosticétam slimibam (tai skaita
bulimiju, anoreksiju, diab&tu, sirds slimibam,
augstu asinsspiedienu, hipoglik€émiju, utt.) meklet
un sekot specialistu padomam, pirms jauna
&diena plana izveidoSanas.

Turpinajuma biis minéts, ko dazi ANE biedri
ir izvelgjusies ka savu &Sanas planu. Tie var biit
noderigi, kadi ir vai arT ka paligs tava pasa plana
izveidosana. M&s iesakam aprunaties ar sponsoru
un specialistu par to, ka pielagot jebkuru no Siem
planiem tavam personiskajam vajadzibam.
Piem@ram, ka tev ir noteikti &Sanas ierobezojumi
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(vegetarietis, laktozes nepanesamiba,
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Celiakija, utt.) iespams, tev nepiecieSama
palidziba plana izve€l€ un pielagosana. Turklat, tu
vari pielagot €Sanas planu, lai tas pielagojas
tavam dzives grafikam vai veselibas stavoklim,
tu vari sadalit noraditas porcijas vairak neka
noteiktajas edienreizes.

Dazi plani norada katra €diena porciju, skatit
“Kas ir porcija?”, nodala par izvéli un porcijas
lielumu. Ta ka ANE ir globala Sadraudziba, tava
plana var tikt ieklauti arT €dieni, kas nav ieklauti
$aja nodala. Tapat arT atkariba no tava garuma,
svara un aktivitates Iimena, tev nepiecieSams
uznemt 8-12 tases Skidruma

Esanas plans 3-
0-1

+ Tris mérenas, uzturvielam bagatas
maltites diena,

Negdot neko starplaikos, pa vienai dienai.
* Neéd &dienus un sastavdalas, kuras
idenifice ka tieksmi izraisoSus.
» Parstaj éSanas uzvedibu, kuru identificé
ka tieksmi veicinoSu.

PAMATPLANS #1

* Brokastis

60 grami proteina

2 cietes/ graudu porcijas

1 1 augju porcija

2 2 krizites piena vai piena aizstajéja
* Pusdienas

120 grami proteina

2 cietes/ graudu porcijas

1 1 auglu porcija

2 3 darzenu porcijas

2 tauku porcijas (kopa 10 — 12 grami)
* Vakarinas

120 grami proteina

2 cietes/ graudu porcijas

1 auglu porcija

3 darzenu porcijas

2 tauku porcijas (kopa 10 — 12 grami)
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PAMATPLANS #2

Brokastis

60 grami proteina

1 cietes/ graudu porcija

1 auglu porcija

1 kriizite piena vai piena aizstajgja

Pusdienas

90 grami proteina

1 cietes/ graudu porcija

1 auglu porcija

3 darzenu porcijas

2 2 tauku porcijas (kopa 10 — 12
grami)

Vakarinas

3 90 grami proteina

1 cietes/ graudu porcija

1 auglu porcija

3 darzenu porcijas

2 tauku porcijas (kopa 10 — 12 grami)

Pirms gulétiesanas

1 cietes/ graudu porcija

1 auglu porcija

1 1 krizite piena vai piena aizstajéja

OGLHIDRATU PLANS

Brokastis

2 2 cietes/ graudu porcijas

1 auglu porcija

1 1 krizite piena vai piena aizstajéja
Pusdienas

2 90 grami proteina

2 cietes/ graudu porcijas

1 auglu porcija

3 darzenu porcijas

2 tauku porcijas (kopa 10 — 12 grami)
Vakarinas

60 grami proteina

2 cietes/ graudu porcijas

1 auglu porcija

3 darzenu porcijas

2 tauku porcijas (kopa 10 — 12 grami)
Pirms gulétiesanas
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2 cietes/ graudu porcijas
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1 auglu porcija
1 kriizite piena vai piena aizstajgja

OLBALTUMVIELU PLANS

* Brokastis
120 grami proteina
1 auglu porcija

* Pusdienas
120 grami proteina
1 kriizite varitu darzenu
vai 2 kriizites svaigu
darzenu

* Vakarinas
120 grami proteina
1 kriizite varitu darzenu
vai 2 kriizites svaigu
darzenu

* 3 tauku porcijas (kopa 14 - 16
grami)

Pirms ésanas plana izvéles, lidzam jis
konsulteties ar jisu sponsoru vai uztura
specialistu.

Kas ir porcija?

Porcijas apjomi ir noraditi talak — tam ir jabiit
jusu vadlinijam.
MeériSana Attiecibas starp tilpumu un svaru ir
dazadas, tas ir atkarigas no &diena, un preciza to

parverSana metriska sisttma dazreiz var but
nepreciza. Kopuma:

1 @damkarote = 3 t&jkarotes = 15 ml
1 tastte = 16 @damkarotes=240 ml
1 unce =30 grami

Olbaltumvielas: Olbaltumvielu porcija sevi
ietver visas galas, majputnu galu un zivs. Viena
ola, 60 gramu majas siera vai cits miksts siers, Y4
tases vai 60 gramu varitu pupinu, 30 gramu Tsta
siera izstradajuma (tofu) vai 60 gramu maiga
siera izstradajuma (tofu), 1 &damkarote
zemesriekstu sviesta skaitas ka 30 grami
protetna. Skaitiet 30 gramu riekstu (zemesrieksti,
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pistacijas, sojas rieksti vai mandeles) ka 60 grami
proteina

Ciete/ graudi: Viena porcija ir 30 grami
graudaugu bariba (putra) atkariba no tilpuma (
pirms pagatavosanas janosver), viena maizes
Skele, pus tase varitu makaronu, kartupeli, risi,
graudi, zirni, kirbis vai citi cieti saturo$i darzeni.
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Ja runa par svaru, tad viena porcija ir 120 gramu
varitu kartupelu, saldie kartupeli. Viena porcija
varitu citu cieti saturoSo &dienu (11si, zirni,
graudi, miezi, prosa u.t.t.).sver 90 gramus.

Augli: Viena auglu porcija nozimé vid&ja
lieluma augla gabalu, 180 gramus (vai viena tase)
nomizotu auglu, % tase konservétu auglu sava
sula, vai 5 tases vai % tases vai 180 gramus
sasald@tu, nesaldinatu auglu (p&c atkausg€Sanas).

Darzeni: Tikai darzeni ar zemu cietes saturu
parasti tiek lietoti ka darzenu porcija (graudi,
zirni, kirbis) un tiek uzskatiti par cietes/ graudu
porciju. Viena tase (120 gramus sverot) svaigi
darzeni vai ‘% tases (90 gramus sverot) variti
darzeni tiek uzskatiti par darzenu porciju.

Piens/ Piena aizstdjéjs: Viena tase (240
gramu) ar zemu tauku saturu, nesaldinata piena,
sojas piena vai jogurta skaitas ka viena porcija.

Tauki: Ta ka ir pieejami daudzi produkti ar
zemu vai samazinatu tauku saturu, mes speciali
izvelgjamies tauku gramus. Prasti t&jkarote ellas
vai sviesta satur piecus gramus tauku. 30 grami
avokado, piecas olives, 2 &damkarotes skaba
kr&juma, 1 €damkarote kr&jumsiera ir 5-7 grami
tauku.

EtikeSu izpeéte: M@s uzmanigi lasam rakstito uz
etiketes par produkta sastavdalam, lai
parliecinatos, ka produkti, kuri biitu izslédzami
no lietojamo produktu saraksta, netiktu lietoti.
Dazas sastavdala, tadas ka cukurs, ir griitak
izslégt, tadel ir daudzi citi cukura apzim&umi
(sukroze, dekstroze, fruktoze, glukoze u.c.) un tie
ir atrodami daudzos &dienos. Dazi no mums
izsledza visus tos &dienu, kuri vargja radit
tieksmi, dazi izsledza tikai tos &dienu, kur
attiecigas  tieksmi izraiso$as sastavdalas bija
minétas pirmaja vielu Cetrinieka.

Struktura un tolerance
Ista bezspécibas atzisana nozimé atteik3anos
no &dieniem, kuru prieksa més esam bezspecigi.
Sadi &dieni katram no mums var biit at3kirigi.
Mums ir jabut
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pilnigi godigiem sava, sponsora un uztura
konsultantu priek§a par to, kuri &dieni, to
sastavdalas vai &Sanas paradumi izraisa tieksmi
st kompulsivi vai rada citas problémas.

Biezi vien mums tikai doma par to, ka kadus
noteiktus produktus més vairs nekad varétu neest,
mums rada Sausmas un tas liekas neiespg&jami.
Esiet parliecinati par to, ka jums ir arT adekvats
12. solu programmas atbalsts — ar tas palidzibu
tu varési izdarit tadas lietas, kuras tev kadreiz
likas neiesp&jamas. Miisu pieredze rada to, ka
esot abstinentiem un stradajot ar Divpadsmit
soliem, notiek brinums, atgriezas musu veselais
saprats. M&s vairs nevélamies Sos €dienus vai
uzvedibu sava dzive.

Daziem no mums bija nepiecieSams daudz
detalizetaks plans neka citiem. Daziem no mums
atsakas no tadu €dienu €Sanas, kurus citi brivi &d.
Mes katrs esam atSkirigi. Kad més atrodam
planu, kas mums strada, mes biezi esam tik
laimigi, ka gribam ar to padalities ar kadu citu.
Starp daliSanos €Sanas plana un ta uztiepSanu ir
liela atSkiriba. M@s respekt€jam citu viedokli un
citu vajadzibas, vienmér atceroties miisu pasu
€Sanas planu ka milsu saistibas un prioritati.
Pasaules Kalposanas konference  2000.gada
mingja, ka ,, Nevienam no ANE biedriem
nevajadzetu dalities sava pieredzé vai kalpot par
spikeri ANE sapulcés jautajumos, kuri skar
€Sanas plana izveli. Grupam daloties informacija
par &anas planu ir stingri jaievéro ANE politika
respektet citu literatliras izdevumu autortiesibas”.

Nobeigums

Abstinence ir prata stavoklis, kuru raksturo
briviba no apséstibas ar &dienu. ESanas plans —
misu individualais gids cela uz barojosu un
sabalansétu &dienu adekvatas porcijas. Tas ir
lidzeklis, kur§ mums palidz uzsakt atvese]oSanos
no kompulsivas &Sanas. Sis buklets respekte
individualas vajadzibas un iedroSina noskaidrot,
kas tad ir barojoss un veseligs ediens tiesi jums.
Atcerieties, ka ANE 12 solu programma, un
nevis kada no &anas plana dalam ir atsléga tam,
lai jus ilgtermina atveselotos no kompulsivas
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€sanas.
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Biezak uzdotie jautajumi - un
atbildes

Kas ir kompulsiva éSana?

“Kompulsija” ir definéta ka neparvarama
tieksme rikoties nelogiski un nesapratigi. Vards
“neparvarama” mnozim€, ka mes nespjam
pretoties ticksmei, neskatoties uz to, cik daudz
soljumu esam devusi sev un citiem. Misu
gadljuma, mums piemit kompulsija nespéet
kontroléet uzvedibu, kas saistita ar €édienu.

ANE mgs uzskatam, ka kompulsiva parésanas
ir slimiba, kas sastav no fiziskas, emocionalas un
garigas saslimianas. Sis slimibas dé] kads miisu
kermena aspekts nestrada ka nakas. Misu
gadijuma, ta ir kompleksa sisteéma, kas parvalda
misu uzvedibu attieciba pret &dienu. Kermena
mehanisms, kas normaliem &dajiem atlayj
pastumt $kivi mala vai citados veidos kontrolet
vinu &anas ieradumus, mums nestrada ka nakas.

Daziem S§1 slimiba izpauzas ka alkohola vai
narkotiku atkariba, ta¢u misu gadijuma, dazu
produktu lietoSana vai paréSanas aizvien vairak
veicina nepiesatinamo tieksmi pe&c aiz vien
liclaka &diena daudzuma. ANE kompulsivas
€Sanas definicija aptver visas neveseligas €Sanas
aspektus. Nav runa tikai par to, cik m&s €sam vai
cik svaram, bet ar1 par veidiem, kados cenSamies
kontrolét &dienu. Dazi no mums sl€pj &dienu un
ed to slepus. Dazi par€das un atbrivojas no
&diena, kamér citi periodiski parédas un badojas.
Visiem kompulsiviem &dajiem ir kas kopigs: lai
ka meés cinttos ar paréSanos, badoSanos,
atbrivoSanos no €diena vai sevis ierobezoSanu,
mis vada speki, kurus mé&s nesaprotam, liekot
miis izturéties neracionali un paSiznicino$i
attieciba uz &dienu. Kad kompulsiva €Sana ir
iedzinusi  saknes, nepietieck ar individa
gribasspéku, lai to partrauktu. Tad mes esam
zaudgjusi izveli par edienu.

Meés, ANE, esam atklajusi, ka $o slimibu var
atlikt - tacu nekad ne pilniba izarstet - ja persona
velas sekot programmai, kas ir pieradijusi sevi ka
veiksmigu tik daudzu miisu biedru dzives. Tas,
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vai ANE stradas kadam noteiktam individam,
atkarigs no vipa godigas vElesanas parstat
uzvesties kompulsivi attieciba pret €dienu un
velesanas
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rikoties, saskana ar programma noraditajiem
ieteikumiem. ANE atvese]o$anas programma
izpauzas riciba.

Ka es varu noteikt, vai esmu
kompulsivs édajs?

Tikai tu pats to vari

izlemt.

Daudziem no mums gimenes locekli, draugi
un pat arsti ir teikusi, ka viss, kas mums
nepiecieSsams, ir nedaudz paskontroles un
gribasspéka, lai zaud€tu svaru un &stu normali.
Tam noticot, mes piedzivojam nepatikamus
periodus, kuru laika ieturgjam di€tas un zaudgjam
svaru, lai vElak atgiitu to ar uzviju. M&s beidzot
vérsamies ANE, jo jutam, ka misu &3anas
ieradumi ir mus iedzinu$i stirT un més bijam
gatavi izméginat jebko, lai piedzivotu brivibu no
miisu pasiznicinosajiem €Sanas ieradumiem.

ANE vérsusies ari tiem, kam nav jazaudg liels
svars, pat tiem, kuru svars ir veseligs vai kuri
tikai paris gadus &dusi kompulsivi. M@ esam
atklajusi pietiekami daudz par kompulsivu &Sanu,
lai atzitu, ka ta ir progresiva slimiba.

ANE kompulsivi &daji ir raksturoti ka cilveki,
kuru &Sanas ieradumi ar laiku ir pienémusies
speka, veicinot problemas dzive. Tikai pats
individs var noteikt, vai &diens vina dziveé kluvis
par nevadamu problemu.

Ikviena diéta mani pievila.

Ka ANE var novérst “pashidésanu”?
ANE neviens necie$ neveiksmi. Kamer vien
persona vélas stradat ar ANE programmu,
atveseloSanas ir iesp&jama. Ne vienmér ANE
notiek “paslidésana” kompulsiva parésanas
uzvediba,
tacu dazi muisu biedri to ir piedzivojusi. Lai gan
paslidésana var notikt Tslaicigi, ta var novest
atpakal pie paréSanas un svara pieauguma.
Gadijuma, ja kads paslid, mes aicinam vinu
versties péc palidzibas, kadu vien ANE spgj
piedavat. Mgs, kas esam piedzivojusi $adus
periodus, biezi vien sp&jam atrast paslidéSanas
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c€lonus. lespgjams, mes aizmirsam, ka esam
kompulsivi &daji, un kluvam parlieku
pasSparliecinati. Vai arT mes lavam sev klit
parlieku aiznemtiem ar darbu vai socialiem
pasakumiem, lai atcer&tos, cik svarigi ir atturéties
no kompulsivas parésanas. Vai arTt mes
neriipgjamies par sevi, noguram, aizmirstot par
musu garigo
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un emocionalo aizsardzibu. Lai kadi bitu
iemesli, atrisinagjums meklgjams Anonimo
Nesamérigo Edaju Divpadsmit solu darba.

Vai ANE man var palidzét, ja man ir
bulimija vai anoreksija?

Ja. Visi, kas cie§ no kompulsivas uzvedibas
attieciba uz &dienu ir Seit aicinati milestiba un
sadraudziba. Anonimie Nesamérigie &daji
atbalsta ikviena biedra centienus atveseloties un
pienem jebkuru biedru, kas velas parstat &st
kompulsivi. Kad biedri jauta par mediciniskam
problemam, ANE vienmér iesaka mekl&t
profesionalu palidzibu.

Vai kompulsivs édajs vienkarsi nevar
izmantot gribasspéeku, lai parstatu
paresties?

Pirms vér§anas ANE, daudzi no mums
meginaja ar visu savu gribasspeku kontrol&t
misu &diena paterinu un izmainit &Sanas
ieradumus. Parasti m@& méginajam dazadus
pan€mienus: drastiskas di€tas, apetiti nomacosas
zales, diurtikus un dazadas injekcijas. Citos
gadljumos més mégindjam daZadus dietu
“trikus”: €st tikai maltiSu laika, uz pusi sadalot
porcijas, nekad ne€st saldos, €st visu, iznemot
saldumus, nekad negst slepus, izésties tikai
nedélas nogal@s, izvairities no brokastim, nekad
neést, stavot kajas... So sarakstu varétu turpinat
bezgaligi.

Protams, ikreiz, kad méginajam kaut ko jaunu,
mes svinigi zvergjam “Soreiz turéties pie dietas
un nekad no tas nenokapt.” Kad mes jau atkal
nesp€jam turét Sos solfjumus, mes nenoliedzami
jutim vainas apzinu un nozelu. Sis pieredzes
rezultata, daudzi no mums beidzot atzina, ka
mums trikst gribasspeka mainit miisu &Sanas
paradumus.

Kad més nonacam ANE, més atzinam, ka
esam bezspecigi &diena priekSa. Ja misu
gribasspeks  nestrada, tad ~mums  bija
nepiecieSams par mums stipraks speks, lai mes
var€tu atveseloties.
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Ko nozimé “par mums stipraks spéks”?

Pirms iera$anas ANE, daudzi no mums jau
bija sapratusi, ka mes nesp&jam kontrolét savu
gsanu. Ediens bija
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kluvis par speku, kas ir stipraks par mums. Misu
apséstibai ar &dienu un tas izraisitajam
problémam pienemoties spéka, &diens saka
parnemt musu dzivi. Biittba m&s bijam kluvusi
par savas kompulsijas vergiem.

ANE pieredze mums maca, ka lai més iegitu
abstinenci no kompulsivas &Sanas un uzturétu
atveselosanos, mums nepiecieSams piepemt un
palauties uz kadu citu speku, kuru més atzistam
stipraku par mums pasiem. Dazi no mums
uzskata ANE grupu par speku, kas stipraks par
mums. Dazi no mums pienem Dieva konceptu,
ka m&s katrs individuali to saprotam. Lai ka mes
izveletos saprast So speku, kas stipraks par
mums, ir gana labi. Nav pareizu vai nepareizu
konceptu. Lai més atveselotos no kompulsivas
€Sanas, ir tas, lai m&s definetu So speku un
veidotu attiecibas ar to. ANE mérkis un nodoms
ir palidzét mums to veidot.

Vai ANE ir religiska organizacija?

N&é. ANE nav religiska sadraudziba, ta ka ta
nepieprasa nekadus religiskus uzskatus, lai biitu
atvérta jauniem biedriem. ANE biedru loka
sastopami dazadu religiju parstavji, ka arl
agnostiki un ateisti.

ANE atveseloSanas programma ir balstita uz
noteiktu garigo vertibu pienemsanu. Mes varam
brivi interpretét $is vertibas, ka uzskatam par
labaku, vai nedomat par tam, ja ta izv€lamies.
Kad iesakuma ieradamies ANE, daudziem no
mums bija iebildumi pret jebkada augstaka speka
koncepta pienemsanu. ANE pieredze liecina, ka
tiem, kas patur atvertu pratu par $o tematu un
turpina apmeklét ANE sapulces, nebiis griitibu
rast personigu risindjumu Sim tik personiskajam
jautajumam.

Vai es varu parstat ést kompulsivi viens
pats, lasot ANE literataru?

ANE programma vislabak strada individam,
kur§ atzist un pienem, ka §1 ir programma, kura
iesaistiti citi cilveki.

ANE sapul¢u apmeklé$ana un identificéSanas
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ar citiem biedriem lidziga veida mums nes

22



ceribu un apzinatibu. Ta ka més netickam nedz
tiesati, nedz apsmieti, mes varam dalities
pagatnes pieredzg, paSreiz€jas problémas un
nakotnes ceribas ar tiem, kas mils saprot un
atbalsta.  Stradajot ar citiem kompulsiviem
edajiem, meés vairs nejutamies vientuli un
parprasti. Ta vieta mes jiitamies beidzot
vajadzigi un pienemti.

ANE biedri, kuru dzives apstakli vai veselibas
problémas liedz apmeklét klatienes sapulces, var
apmekl&t telefonsapulces vai tieSsaistes sapulces.
Més ari esam atklajusi, ka ANE literatiiras
last8ana un sazinasanas ar citiem biedriem palidz
mums parstat st kompulsivi.

Kadi ir nosacijumi, lai klatu par
ANE biedru?

ANE tre$a tradicija nosaka, ka “Vienigais
nosactjums, lai klitu par ANE biedru, ir
velésanas parstat &t kompulsivi.” Nekas cits
netiek lligts vai prasits. ANE atveseloSanas
programmas pienemsana un prakse ir tikai un
vienigi katra pasa atbildiba.

Cik maksa daliba ANE?

ANE neuzstada nekadas finansidlas prasibas.
Misu atveseloSanas programma ir pieejama
ikvienam, kas v€las parstat &t kompulsivi,
neatkarigi no personiskas finansialas situacijas.

Kada veida ANE sevi uztur?

ANE pilniba uztur sevi, pateicoties biedru
ziedojumiem un literatiiras tirgoSanas. Mges
nepienemam nekadus ziedojumus no arpuses.
Lielaka dala viet§jo grupu sapulces laika “palaiz
kastiti”, lai nosegtu Tres maksu, literatiiru un citas
sapulces izmaksas, ka ari atbalstitu ANE ka
organizaciju. Sapulces patur pietickami daudz
naudas, lai nosegtu savus izdevumus un pargjo
nosiita starpgrupam vai kalpoSanas valdei,
regionalajam birojam un Pasaules kalpoSanas
birojam. ANE kalpoSanas valzu finansé3ana ir
atkariga no $o regularo sapulCu ziedojumiem.

23



Kas vada ANE?

ANE ir patie$am neparasta sadraudziba, jo tai
nav centralas vadibas, un ta ir minimali
strukturéta. Tai nav nekadas izpildvaras vai
vaditaju, kuriem biitu vara vai autoritates par
Sadraudzibu vai tas individualajiem biedriem.

Tacu pat visneformalakaja sapulce
nepiecieSsams veikt acimredzamus pienakumus.
Pieméram, vietjas grupas kadam ir jaiekarto
sapulcu telpa, jauztur grupas finanses,
japarliecinas, ka pieejama ANE literatiira un
jasazinas ar  viet§jiem, regionaliem un
starptautiskiem centriem. Starptautiskd Iltment
biedriem jauznemas atbildiba par Pasaules
kalpoSanas biroja uzturésanu un funkcionalitati.

Tas viss nozimé to, ka ANE vietgja, regionala
un starptautiska Itment nepiecieSami cilveki, kas
veiktu noteiktus pienakumus. Ir svarigi saprast,
ka S§ie biedri tikai kalpo. Vini nepienem
personiskus 1€mumus un neizdara personiskas
izvéles, kas ietekmé citas grupas vai ANE
kopuma. Personas, kas uznemas Sos pienakumus,
ir tieSi atbildigas tiem, kam tas kalpo, un
kalposanas pozicijas regulari rote biedru starpa.

Kas ir Divpadsmit soJu programma?

Divpadsmit soli ir ANE atveseloSanas
programmas kodols. Tie piedava jaunu
dzivesveidu, kas lauj kompulsivam &dajam
dzivot bez nepieciesamibas pec papildus &diena.
Soli ir tikai ierosindjumi, tie balstas uz
atveselojusos ANE biedru pieredzi. Biedri, kas
velas godigi sekot Siem soliem un piemerot tos
sava ikdienas dzivé, no programmas sanem
krietni vairak neka tie ANE biedri, kas tikai
apmeklé sapulces un nestrada ar nopietno
emocionalo un garigo darbu, kads ietverts solos.

AtveseloSana$ idejas, kas ir paustas
Divpadsmit solos, kas radusies sadraudziba
Anontmie  Alkoholiki, atspogulo praktisku
pieredzi un fiziskas, emocionalas un garigas
atklasmes, kadus piedzivojusi domataji gadu
takstoSu garuma. Svarigakais ir fakts, ka
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soli strada! Tie lauj kompulsiviem &dajiem dzivot
laimigas, produktivas dzives. Tie ir pamats, uz
kura veidots ANE.

Ko nozimé Divpadsmit solos minétais
“veselais saprats”?

Vardi “veselais saprats” jeb sanity ir célies no
latvipu varda “sanus”, kas nozimé “vesels”.
Tadgjadi ANE izmantotie vardi “veselais saprats”
norada uz veseligu vai racionalu domasanu un
ricibu.

Lielaka dala no mums spgj atzit nesapratigu
uzvedibu, tai skaitd mégindjumus kontrolét
&dienu un citas misu dzives jomas. Persona ar
veselo sapratu atkartoti neiesaistitos
pasiznicinosa uzvediba. Persona ar veselo sapratu
neturpinatu rikoties tapat ka agrak, cerot uz
citadaku iznakumu. Vardi “veselais saprats”
Otraja soll nenozimé, ka kompulsivi &daji ir
psihiski nepratigi, tacu, attieciba uz &dienu un
citam dzives jomam, m& uzvedamies
nesapratigi. VérSoties ANE un pauZzot vélesanso
atgriezties pie racionalas uzvedibas, mes speram
soli pretim veselajam sapratam.

Kas ir Divpadsmit tradicijas?

Divpadsmit tradicijas grupam nozimé to pasu,
ko Divpadsmit soli nozimé€ individam.
Divpadsmit tradicijas ir veids, kada ANE uztur
vienotibu kop&ja meérka labad. Tie ir ieteiktie
principi, kas nodroSina veiksmigu darbibu,
izdzivoSanu un grupu izaugsmi, kas ir Anonimo
Nesamérigo Edaju pamata.

Gluzi ka Divpadsmit soli, arT Divpadsmit
tradicijas radusas sadraudziba “Anonimie
Alkoholiki”. Sis tradicijas apraksta attieksmes,
kuras p&c misu agrino biedru domam, nodros§ina
grupas izdzivosanu.

ANE biedri nodro$ina grupas vienotibu, kas ir
tik bitiska individa atveseloSanas procesam,
praktiz§jot  Divpadsmit tradicijas  pausto
attieksmi.
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Kapéc ANE uzsver anonimitates
nozimi?

Anonimitate pasa pamata ITmeni nozime to, ka
més neatklajam individualu biedru identitati,
vinu personigo situaciju vai ko vini ar mums
uzticiba stasta sapulces, tieSsaiste vai pa telefonu.
Tas padara ANE par droSu vietu, kur més varam
bit godigi pret sevi un citiem. Tas mums lauj
brivi izpausties sapulc€s un sarunas, kas mis
sarga no tenkoSanas. Protams, ka individiem
mums ir tiesibas dalities par savu piedaliSanos
ANE, patiesiba, ja més nesam vésti citiem
kompulsiviem &dajiem (dala no Divpadsmita
sola), mums tas ir jadara. M@&s neizmantojam
anonimitati, lai ierobezotu miusu efektivitati
Sadraudziba. Piemé&ram, més varam lietot pilnu
vardu un uzvardu misu grupa vai ANE
kalpoSanas grupa. Anonimitates koncepts palidz
mums koncentréties uz principiem nevis
personibam.

Anonimitate ir butiska presé, radio, filmas,
televizija un citos publiskos komunikacijas
medijos. Sargajot miisu biedru anonimitati
mediju Iimeni, mes palidzam nodro$inat to, ka
egoisms un sevis glorificé$ana neietekmés ANE
Sadraudzibu nelabveligi.

Pazemiba ir anonimitates pamata. Praktiz&jot
§os principus, atsakoties no personiskas
izcel§anas kopgja labuma varda, ANE biedri
nodro$ina Anonimo Nesamérigo Edaju ilgstosu
vienotibu. Saskana ar Pirmo tradiciju: “Personiga
atveseloSanas ir atkariga no ANE vienotibas,” un
anonimitate ir §is vienotibas neatnemama
sastavdala.

Kompulsiva édaja gimenei

Gimenes iesaiste ir katra individa izvele.
Gimenes atbalsts var palidzét kompulsivam
edajam, kurs ir apnémies parstat st kompulsivi.

Sapulces atklasanas un
noslégsanas ligSanas un
lastjumi
Lielaka dala ANE sapulces sakas un beidzas ar

26



vienu no turpmakajam ltigsnam:
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Dvéseles miera ligsna

Dievs, dod man dvéseles mieru
pienemt to, ko nesp&ju maintt,
drosmi mainit to, ko sp&ju, un
gudribu atskirt vienu no otra.

Tresa sola ligsna

Dievs, es esmu Tavs - lai ar mani notiek ka Tu
velies. Atbrivo mani no patmilibas valgiem, lai
es labak varétu pildit Tavu gribu. Nonem man
slogu, lai $§1 uzvara biitu lieciba par Tavu
speku, Tavu milestibu un Tavu celu dzive.
Kaut es vienmeér varétu pildit Tavu gribu!:

Septita sola ligsna

Mans Raditaj, tagad es esmu gatavs, lai Tu
pienemtu mani tadu, kads es esmu, ar visu
labo un slikto. Es ludzu, lai Tu tagad man
nonem ikkatru vienkarSo manu rakstura
truokumu, kur§ mani kavé but noderigam Tev
un maniem biedriem. Dod man speku, izejot
no Sejienes, Tavu gribu izpildit.

Amen!>

ANE apsolijumi

Es ielieku savu plaukstu tavgja... Un kopa mes
varam izdarit to, ko nesp&jam izdarit vieni!
Bezceribas sajiita izgaist, mums katram vairs
nav  japalaujas uz misu nepastavigo
gribasspeku. Mes esam kopa tagad,
sniedzoties péc speka, kas lielaks par mums,
un, sadodoties rokas, més atrodam milestibu
un sapratni, kadu nesp&jam izt€loties.

1Anonimie Alkoholiki, 4. 1zdevums (Alcoholics Anonymous World Services,
Inc.,
© 2001) 53.lpp

2Anonimie Alkoholiki, 4. 1zdevums (Alcoholics Anonymous World Services,

Inc.,
© 2001) 65. Ipp
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Vélreiz laipni ludzam

LAIPNI LUDZAM MAJAS!

Vai jebkad esi velgjies, lai varétu zaudét
piecus  kilogramus?  Desmit  kilogramus?
Divdesmit kilogramus? Piecdesmit kilogramus
vai vairak? Vai tu jebkad esi vElgjies, ka varétu
uzturét nomesto svaru, lai tas neatgriezas? Laipni
lidzam ANE, laipni lidzam majas!

Vai reizém esi juties neiederigs pasaulg, ka
barenis bez pajumtes, bez vietas, kura patieSam
iederies? Laipni lidzam ANE, laipni lidzam
majas!

Vai jebkad esi vElgjies, lai tavi gimenes locekli
dodas uz darbu vai skolu, lai vari sakt st? Laipni
lidzam ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi pamodies no rita un juties
laimigs, jo atcergjies, ka tavi milakie karumi tevi
jau gaida ledusskapi vai plaukta? Laipni lidzam
ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi palikojies zvaigzn€s un
pratojis, ko tik nenozimigs cilveks ka tu dara $aja
pasaulé? Laipni lidzam ANE, laipni lidzam
majas!

Vai jebkad esi pagatavojis, nopircis vai
uzcepis &dienu savai gimenei, tau péc tam
apedis visu pats, lai nav jadalas ar par€jiem?
Més pazistam tevi ANE, jo més esam tu. Laipni
lidzam ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi gribg&jis noslépties majas, neejot
uz darbu, neieejot dusa vai pat neapgérbjoties,
nesatiekoties ne ar vienu un nelaujot nevienam
satikt tevi? Laipni lidzam ANE, laipni lidzam
majas!

Vai jebkad esi slépis &dienu zem gultas, zem
spilvena, atvilktn€, vannas istaba, atkritumos,
plauktos, netiras velas groza, skapi vai masina,
lai vari @st, neviena nemanits? Laipni ludzam
ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi bijis dusmigs, aizvainots,
dumpiniecisks - pret Dievu, tavu partneri, arstu,
mati, tévu, draugiem, bérniem, pardevejiem, kuru
skatieni bija viennozimigi,
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kad pielaikoji drébes - jo vini bija tievi, jo vini
grib&ja, lai tu esi tievs, un tapec, ka biji spiests
ieturét di€tu, lai viniem izpatiktu vai lai vini
aizvertos, vai liktu viniem ap@€st pasSiem savus
vardus un vinu pasu izskatu? Mes tevi laipni
lidzam ANE, laipni ladzam majas!

Vai jebkad esi raudajis cieSanas nakts tumsa,
jo mneviens tevi nemil vai nesaprot? Laipni
lidzam ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi jutis, ka Dievs (ja Dievs vispar
eksist€) pielava milzigu kludu, tevi radidams?
Vai spgj ieraudzit, ka Seit Sis sajiitas iesp&jams
mainit? Laipni lidzam ANE, laipni lddzam
majas!

Vai jebkad esi vElgjies iekapt autobusa un
doties nezinama virziena, nekad neskatoties
atpakal? Vai arT tu to izdariji? Laipni ludzam
ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi domajis, ka pasaule ir haotiska,
un ja vien vini domatu un izturétos ka tu, tad
pasaule biitu labaka vieta? Laipni lidzam ANE,
laipni [odzam majas!

Vai jebkad esi domajis, ka ANE biedri ir
mazliet jukusi? Ka vini, iesp&jams, ir kompulsivi
€daji, bet tev ir tikai neliela svara probléma, par
kuru var@si sakt riipeties rit no rita, ka vini ir
kumosa attaluma no nepratigas €Sanas, bet tev ir
tikai neliels vai liels liekais svars? Laipni [iddzam
ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi pastastijis kadam, kas klausas,
cik esi lielisks, talantigs, spécigs - zinot, ka vini
tam nekad nenotic€tu, jo tu pats tam netici?
Laipni lidzam ANE, laipni lidzam majas!

Vai jebkad esi zaudgjis lieko svaru un tad
atklajis, ka esi tievs un nelaimigs, nevis resns un
nelaimigs? Laipni lidzam ANE, laipni lidzam
majas! Vai jebkad esi valkajis simtiem dazadu
masku, jo biji parliecinats, ka ja tu patiesam
atklatu savu patieso dabu, neviens tevi nemilétu
vai nepienemtu? Més, ANE, tevi pienemam. Vai
mges varam piedavat

tev majas?

Anonimie Nesamérigie Edaji jums visiem
sniedz pienemsSanu. Neatkarigi no ta, kas tu esi,
no kurienes esi vai kurp dodies, tu Seit esi
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vienmér laipni gaidits! Lai ko tu biitu
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izdarTjis vai nespgjis izdarit, ko tu esi vai neesi
jutis, kur tu esi gulgjis un ar ko, ko tu esi milgjis
vai ienidis - esi droSs, ka més tevi pienemsim.
Mgs pienemsim tevi tadu, kads tu esi, nevis to,
kads tu biitu, ja izkustu un ieliktu sevi forma un
noslip&tu sevi tadu, kadam tev biitu jabut pec citu
cilvéku domam. Tikai tu vari izlemt, kas tu vélies
bat.

Tacu meés tev palidzesim stradat pie tevis
izvirzitajiem meérkiem, un kad tev tas izdosies,
mes priecasimies ar tevi, kad tu paslidési, mes
tev atgadinasim, ka neesam neveiksminieki tikai
tapec, ka reiz€m paslidam, un meés milestiba tev
pasniegsim roku un stavésim tev lidzas, kamér tu
spési no jauna piecelties un doties turp, kur vélies
nonakt! Tev vairs nekad nebiis jaraud vienam, ja
vien pats to nevel&sies.

Reizém mes nespgjam but tadi, kadiem mums
butu jabit, un reiz€m més nesp&jam tev dot visu
to, kas tev nepiecieSams. Ludzu, pienem arT miisu
trukumus. Ta vieta pienem mis un palidzi mums
misu neveiksmés. Tadi més esam ANE -
nepilnigi, taCu cenSamies. Svinésim kopa misu
centienus un drosu parliecibu, ka mums ir majas,
ja vien tas velamies.

Laipni lidzam ANE, laipni lidzam

majas!

Papildu literatiiras resursi

Sis buklets tika izveidots no Sadiem ANE
literatdras citatiem:

ESanas plans (#145)
Daudzi simptomi. Viens risindjums.
(#106)
Jautdjumi un atbildes (#170)
Lifeline garsa (#970)
Atveselosands riki (#160)
Kompulsiva édaja gimenei (#240)
Jaunpienacéjam (#270)
Papildu literataru iespéjams lejupieladeét
un/vai iegadaties oa.org un bookstore.oa.org.

Piebilde
Sis publikacijas un vadlinijas ir paredzétas
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pieaugusu biedru lietoSanai. Liidzu konsultgjies
ar savu gimenes arstu vai specialistu, pirms maini
savus €Sanas paradumus. Sajos €Sanas planos
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minétd informacija ir paredzéta ka vadlinijas
atbildigam uzturam, tacu ta neaizstaj kompetentu
medicinisko viedokli, ka arT Sie plani neaizst3j
mediciniski nozimétu &anas planu. Seit mingtie
atbildigas  €anas planus parskatijis un
apstiprinajis  dietologs, licencéts Amerikas
Savienotajas  Valstis. ANE neveicina un
neatbalsta kadu konkrétu &Sanas planu. Liudzu
nem veéra savas &diena  alergijas un
nepanesamibas. Ja tev ir kadas Saubas attieciba
uz Siem planiem, lidzu konsultgjies ar
profesionalu specialistu.
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10.

11.

ANONIMO NESAMERIGO EDAJU
DIVPADSMIT TRADICIJAS

. Masu kopejai labklajibai jabat pirmaja

vieta, personigd atveseloSanas ir atkariga
no ANE vienotibas.

Misu grupas darbiba ir tikai viena augstaka
autoritate — milosais Dievs, ka Vin$ var
atklaties musu grupas apzipa. Mdusu
vaditaji ir tikai uzticami kalpotaji, vini
nevalda.

Vienigais noteikums, lai kjatu par ANE
dalibnieku, ir veéléSanas partraukt ést
kompulsivi.

Katrai grupai jabuat pilnigi patstavigai,
iznemot lietas, kas skar citas grupas vai
ANE kopuma.

. Katrai ANE grupai ir tikai viens galvenais

mérkis — nest vesti kompulsiviem &dajiem,
kuri joprojam cies.

ANE grupai nekad nevajag atbalstit,
finansét vai Jaut izmantot ANE vardu kadai
radniecigai  organizacijai vai sveSam
pasakumam, lai ar naudu, 1paSumu vai
prestizu saistitas problémas nenovirzitu
mus no galvena merka.

Katrai ANE grupai pilniba sevi jauztur,
nepienemot ziedojumus no arpuses.

. Anonimajiem Nesamérigajiem Edajiem

vienmér japaliek neprofesionaliem, tacu
mdsu centri var pienemt algotus
darbiniekus.

ANE ka tadiem nekad nav jabat
organizétiem, bet més varam radit
dienestus vai komitejas, kas ir tiesi
atbildigas tiem, kam tas kalpo.

Anonimie Nesamérigie Edaji neienem
nostaju ar ANE nesaistitos jautadjumos,
tadé] ANE vards nekad nav jaiesaista
publiskas diskusijas.

Masu attiecibas ar sabiedribu balstas drizak
uz pievilcibu, nevis uz reklamu. Mums
vienmeér jaieveéro personiga anonimitate



presé, radio un filmas.

12. Anonimitate ir visu misu tradiciju garigais
pamats, kas vienmér mums atgadina, ka
principi ir svarigaki par personibam.

Atlauja lietot Anonimo Alkoholiku Divpadsmit tradicijas apstiprinaja
AA World Services, Inc.



Ka atrast ANE

Apmeklé ANE majaslapu www.oa.org,
vai sazinies ar Pasaules KalposSanas Biroju pa 1-505-
891-2664.
Daudzas adresu gramatas noraditas art
vietéjas Anonimo Nesamérigo Edaju
sapulces

Overeaters Anonymous®
World Service Office
6075 Zenith Court NE
Rio Rancho, NM 87144-6424 USA
Pasta adrese: PO Box 44727
Rio Rancho, NM 87174-4727 USA
Telefona numurs: 1-505-891-2664 e Fakss: 1-505-891-
4320
info@oa.org * www.oa.org
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