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ST literatira ir tulkojums no Nikotins Anonimi pasaules dienesta un paslaik nav apstiprinata konferencé. Tulkotajs ir Nikotins Anonimi
sadraudzibas dalibnieks. Mé&s atbalstam un publicgjam So literatdru ticiba, ka ta kalpos un laus nikotina atkarigajiem atrast brivibu no
STs spécigas narkotikas.

Divpadsmit Soli

PIRMAIS SOLIS
Meés atzinam, ka esam bezspécigi pret nikotinu un ka esam zaudéjusi kontroli par sevi.

Pirmais solis nebija intelektuals uzdevums. Ta bija sajuata masu kaulos, musu sirdis un véderos. Mums kjuva
nelabi apzinoties, cik atkarigi esam. Pirmo reizi més gribéjam sagraut savu prieksstatu, ka kontroléjam
sméekésanu. Més godigi paskatijamies uz nikotina spéku par mums un sapratam, ka tas kontrolé mus absoluti.

Bija loti gruti sev to atzit, kur nu vél to, ka esam bezspécigi pret nikotinu. Més smekéjam un miléjam smeket
daudzu iemeslu péc: tapéc, ka smékéejot mes izskatijamies pieredzejusi, jutamies labak, stress samazinajas,
smékésana palidzéja mums koncentréties, tai bija nomierinoss efekts u.t.t. Bet viena vai otra iemesla dé|
nikotins beidzot parstaja darboties un paradijas bailes par veselibu, riebums pret sevi, vainas apzina, spiediens
no draugiem. Dzive ka sméekétajam kluva nepanesama. Més sakam domat par atmesanu.

Meés izmisigi centamies ierobezot smékésanu. Nesméekejam darba vai gulamistaba, vai bérnu prieksa,
smékéjam noteikta krésla vai tikai arpus majas. Més mainijam markas, lietojam darvas samazinosos iemusus,
smekéejam tikai ,dabigas cigaretes”, sméekéjam tikai noteiktos laikos, ar noteiktiem cilvékiem vai Tpasos
gadijumos. Talak més sakam konsultéties pie ekspertiem. Més meklejam palidzibu pie arstiem,
hipnoterapeitiem, psihiatriem, akupunkturas specialistiem, pasSpalidzibas gramatas un neskaitamas
smékésanas atmesanas programmas. DazZreiz mums izdevas atmest, bet ne uz ilgu laiku. Nekas nelidzéja.

Dzili sagrauti, més vérsamies pie Nikotins Anonimi ka pie vél viena iespéjama risinajuma. Mums par lielu
parsteigumu, més atradam cilvekus, kuri nesmékéja tapéc, ka bija atzinusi, ka nespéj apstaties. Vini pienéma
pilnigu kontroles trukumu par nikotinu un ielidza mus pievienoties viniem un darit to pasu. Més sajutam
grupas atbalstu un ,solos” lietotais vietniekvards ,,més” mums nelika justies vieniem atvese|oSanas cela.

Meés sapratam, ka tik tieSam bijam atkarigie un sméekéejam ta pasa iemesla, kura dé] alkoholiki dzéra, tapéc, ka
meés nespéjam apstaties. Paliekot pie sava veca plana, més turpinatu smékét, turpinatu iznicinat savus
organismus, apspiest savas jutas un atsveSinat misu gimenes, tuviniekus un draugus.

PievienoSanas Nikotins Anonimi lika apzinaties, ka vienatné més nespéjam atrisinat savu nikotina problému.
Padoties un meklét palidzibu bija gandriz ka atvieglojums péc visiem neskaitamiem méginajumiem kontrolet
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savu ,ieradumu”. Més macijamies padoties un atzit misu bezspécibu. Més pienémam musu pilnigo kontroles
trikumu par nikotinu.

Meés sapratam, ka smékésana ir kas vairak par sliktu ieradumu, drizak tas bija simptoms, ka musu dzives bija
nekontroléjamas un nevadamas. Musu atkaribas kropla uztvere bija spécigaka par acimredzamo kaitéjumu, ko
nodarijam musu organismiem. Jo vairak més skatijamies uz lomu, kuru nikotins ienem musu dzives, jo vairak
sapratam cik daudz tas mus kontrolé. Nikotins noteica, kad més némam partraukumus, kur més édam, kas bija
masu draugi, tuvinieki un biedri un ka més pavadijam savu brivo laiku. Més nekad nekur negajam un neko
nedarijam, vispirms neparbaudot savus cigareSu krajumus. Tapat art mérojam lielus attalumus, lai nosléptu
savu atkaribu no citiem un sevis. Més lietojam mutes mazgajamos lidzek|us, gaisa atsvaidzinatajus, dumu
nosucéjus. Lai izvairitos no draugu un tuvinieku klatbutnes, daudzi no mums uzsmekeéja slepus vai slepeni
tualetes kabiné. Noslépties nevaréja. Musu dzives bija meli. Par tam mums nebija kontroles — tas bija
nevadamas.

Saprotot un piedzivojot abas Pirma Sola dalas, ka més esam bezspeécigi pret nikotinu un ka misu dzives bija
kluvusas nevadamas, bija sakums. Més bijam gatavi spert otro soli.

OTRAIS SOLIS
Parliecinajamies, ka tikai par mums augstaks spéks var atgriezt mums veselo sapratu.

Pirmaja soli més atzinam savu bezspécibu. Daziem no mums 31 bija graujosa atdziSana. Més paskatijamies
atpakal uz ilgo atkaribu un uz daudzajiem méginajumiem atmest smékésanu. Katrs méginajums bija izgazies.
Meés sapratam, ka nespéjam apstaties. Sevis vainoSana, gribasspéks, situacijas analize, nekas nelidzéja. Més
jutamies ka neveiksminieki. Més sev jautajam: ,Kapéc més nevaram atmest smekésanu, kad citi var?”

Tagad, otraja soli més sakam atrast atbildes uz masu jautajumiem. Atzinusi savu bezspécibu, més sakam atvert
sevi kada augstaka speka meklésanai, kurs ir stipraks gan par mums, gan par masu atkaribu. Izmisums izgaisa
un meés apzinajamies, ka ir alternativa. Mums saka likties, ka ir ceriba.

Daudzi no mums vérsas pie Dieva, ka més vinu sapratam, ka pie iesp€jamas alternativas, ka pie ceribas avota.
Tiem, kuriem bija skeptiska attieksme pret religiju, nebija viegli sakt ticét augstakam spékam. Més sapratam,
ka musu originala izpratne par augstaku speku par mums reizém cieta neveiksmi. Més pretojamies
iesaistiSanai neapSaubamaja ticiba.

Apliecinot savu skepsi, més sapratam, ka mums neb0t nav vajadzigs formuléjums ,,Dievs”. Més varéjam
rikoties ta, it ka ticétu un palautos, kad nezinatu vai nesaprastu. , Ticibas atnaksana” bija process. Tai nebija
nekada sakara ar logiku, iemesliem, noteiktibu vai aprékinu. Ta vieta tai bija sakars ar misu pasu personigo
parliecibu, ar atvértu pratu, elastibu un gatavibu atlaut kaut kam labam notikt ar mums.

Visa musu atklatiba més aplikojam frazi: ,Atgriez mums veselo sapratu!” Més sevi vienmeér uzskatijam par
galigi sapratigiem. Bet ka més ta varéjam domat, ja 20, 40, 60 vai vairak reizes diena meés turpinajam smeket,
zinot, ka tas mus nogalina?

Sakuma doma par atkaribas nepratu Skita dramatiska, 1pasi attieciba uz mums pasiem. Sapulcés més
klausijamies citu stastos. Dzirdot vinu stastus par pusnakts skréjienu péc cigaretes, par izsméka makskerésanu
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no notekudens rensteles, no miskastém, no publiskiem pelnu traukiem, arit més atceréjamies lidzigu ricibu.
Meés redzejam savu nepratu, darot vienu un to pasu atkal un atkal, bet gaidot atskirigus rezultatus.

Apzina, ka esam bezceriga nikotina atkariba, mus atstatu izmisuma, ja musu vienigais risinajums butu balstits
uz muasu gribasspéku. Vieniem mums nebija izredzu. Kadam, kaut kam, kadam spékam bija japalidz.

Meés redzejam citu panakumus un més klausijamies, kad vini ieteica partraukt misu racionalo domasanu un
dot Sim citam spékam iespéju darboties. Tiklidz més sakam dzirdét, ko vini teica, paradijas ceribas sajuta. Més
vairs nebijam vieni. Sis spéks un masu saikne ar to un citiem cilvékiem bija ieeja dzivei bez nikotina.

TRESAIS SOLIS
Nolémam uzticét musu gribu un musu dzivi Dievam, ka més Vinu sapratam.

Pirmaja un otraja soli més pienémam musu bezspécibu, nespéju kontrolét musu dzives, vajadzibu ticibai
spekam, kurs ir stipraks par mums un musu bezjédzigas ricibas realitati.

Musu atkariba nepadevas. Tieksme mus joprojam apséda, un més sajutam dazadas nepatikamas un
drausmigas sajutas: dusmas, niknumu, kaunu, iekari, riebumu pret sevi un izmisumu. Més zaudéjam savu
labako draugu. Bez musu narkotikas més jutamies vientuli un pamesti.

Tagad més esam pie sola, kurs iesaka pienemt IEmumu. Mums bija jaizlemj, ka més nevaram atbildét par sevi
un ka mums nepiecie$ama palidziba. Sis IEmums bija pretruna ar to, kas mums tika macits. Cik daudz més
bijam dzirdejusi, ka, lai atbrivotos no maza netira ieraduma — smékésanas, pietiek ar gribasspéku? Jau no
bérnibas mis macija palauties uz sevi. Més macijamies, ka neviens cits musu vieta to nedaris. Més zinajam, ka,
ja més gribam, lai kaut kas tiktu izdarits pareizi, tad tas ir jadara pasam.

Diemzel paJausanas uz sevi izradijas neefektiva attieciba uz smékésanu. Ta neatturéja mus no smékésanas.
Mums bija Joti gruti lugt palidzibu. Tas asociéjas ar atkaribu un vajumu. Més nebijam ieintereséti, lai kads muas
macrtu, ka dzivot.

Kad sapulcés klausijamies citos vai lasijam literatliru, pamazam més sapratam, ka musu lepna palausanas uz
sevi isteniba bija iedomiba, nepakJausanas, spitiba un noliegums. Més ari sapratam, ka priek§ mums Si
attieksme ir negativa. Lidz ar to més sapratam, ka ligSana péc palidzibas ir speéka nevis vajuma izpausme. Més
sapratam, ka ja busim pazemigi, tad més varésim atlaut kaut kam labam un spécigam mums palidzét. Mums
vajadzéja So sapratni, lai lugtu palidzibu.

Més padevamies. Padodoties radas gataviba méginat jebko, ari Jaut kaut kam labam un briniskigam mums
palidzet. Ka Bils Vilsons, kurs pirmais rakstija par Siem 12 soliem, teica: ,,MuUsu visa probléma bija gribasspéka
nepareiza lietoSana. Més esam méginajusi apbért masu problémas ar to, lai ta vieta paméginatu atdot to
Dievam.”

Musu meérkis bija veidot kontaktu ar augstaku spéku — kurs mums palidzétu mainit mds un misu dzives. Més
sapratam, ka, tiklidz nodibinasim So kontaktu, més spésim uzticét musu gribu un dzivi masu Dievam. Més
atradam atbalstu. Més atklajam jaunu kermena, emociju un gara sajutu.

Copyright © Nicotine Anonymous World Services



Meés atklajam, ka tikai ar augstaku speku par mums meés sajutisim tresa sola darbibu. Més kJuvam arvien mazak
un mazak ieintereséti sevi, musu mazajos planos un scenarijos. Vairak un vairak més domajam, ka varam
uzlabot savu dzivi, nododot to augstaka spéka gadiba. Tiklidz més sajutam sevi ieplistam jauno spéku, més
izbaudijam dvéseles mieru, atklajam, ka varam justies laimigi, sajutam muasu augstako speku, un bailes par
vakardienu, Sodienu un ritdienu pamazam izgaisa. Més atbrivojamies no pasu gribas un ego, un atradam
gudribu saskatit augstaka spéka gribu par mums. Més to darijam vairakos veidos, ieskaitot So lugsnu:

,TRESA SOLA LUGSNA”

Atbrivo mani no kalpoSanas sev.

Palidzi man but garigam.

Virzi mani uz labo $aja pasaulé un paradi laipnibu.

Palidzi Sodien man parvarét dusmas, aizvainojumu, greizsirdibu un citas negativas domas un izvairities no tam.
Palidzi man palidzét tiem, kuri cies.

Saglaba mani drosmi dzivot dzivi, nevis attalinaties no tas, nenorobeZoties no sapém, ar kuram es norobezZojos
no milestibas.

Atbrivo mani no fantazijam un bailem. ledvesmo un vadi manu domasanu Sodien; lauj, lai taja nebltu sevis
zeloSanas, negodiguma un Saubu.

Paradi man pacietibas, iejutibas, labsirdibas un milestibas ce|u.

Es l0dzu par visiem tiem, pret kuriem esmu bijis nelaipns, un prasu, lai viniem Tu dava to pasu mieru, kuru es
mekI€ju.

Caur ticibu musu augstakam spékam, més atklajam, ka par mums rapéjas parsteidzoSos un vienkarsos veidos.
Si sajita deva mums jaunu parliecibu, un masu tictba pieauga. Miasu uzvara par misu pasu gritibam deva
drosmi turpinat, un més kluvam par pieméru citiem.

CETURTAIS SOLIS
Veicam dzilu un bezbailigu savu moralo inventarizaciju.

Ceturtais solis bija ta visa saraksts, ko redzéjam bezbailigi un dzili ieskatoties spoguli. Uzdevuma meérkis bija

Jaut mums atpazit un sakartot haosu muasu dzivés. Veicot inventarizaciju, més saskatijam dezorganizaciju un
nevadamibu, kuras turéja muas atkaribas gusta.
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Musu inventarizacija ieklava ari labas dotibas, misu vértibas, kuras bija gandriz neiespéjami saskatit, kad mées
pirmo reizi atmetam sméekeésanu. Vards ,,inventarizacija” nak no latinu valodas varda, kur$ nozimé uzdurties vai
atklat. Starp varda ,morals” definicijam ir viena, kas nozimé atskirt labu un sliktu ricibu.

Literaras definicijas bija labi celveZi ko atceréties, veicot ceturto soli. leskatities spoguli noziméja méginat
atklat, kadas izturéSanas un attieksmes stradaja vai nedarbojas musu dzive.

Saskana ar ceturta sola lozungu misu moralajai inventarizacijai bija jabut bezbailigai. Tacu, kad més stavéjam
uz $a sola sliekSna, vairakumam no mums bija bail negativisma dél, kurs$ aizpildija masu dzives. Més bijam dzili
parbijusies no dzila skatiena sev acis, ko prasija Sis solis. Més sevi pazinam ka sliktus cilvékus, ka izgasanos, ka
neveiksminiekus un blézus, un patiesiba més to visu negribéjam sevi saskatit.

Bet més bijam sakusi celu, lai apzinati iznicinatu sevi kaitigo. Parskatot veiktos pirmos tris solus, més sapratam,
ka mums bija pozitiva energija un stipraka spéka vadiba, lai palidzétu mums dzili ieskatities sev acis. Més
atceréjamies, ka vairs neesam vieni.

Meés dzirdejam citu nikotina atkarigo pieredzi ceturtaja soli un sapratam, ka vini nebija tik daudz nozelojami ka
nobijusies. Ticot citu pieredzei un ar augstaka spéka palidzibu més atradam drosmi, lai godigi veiktu savu

.....

ceturtajam solim.

Ceturtais solis saka mums, ka moralai inventarizacijai jabuat ripigai un dzilai. Tas nozimé pamatigai. Kadas
burvigas mérierices nebija, kura pateiktu, cik dzili, cik daudz un cik ilgi mums bija jaskatas uz sevi. Bet
inventarizacijai bija jabut pamatigai, lidz vislabakajam muasu spéjam.

Nebija labas vai sliktas inventarizacijas, bija tikai vislabaka iespéjama inventarizacija, kuru varéjam veikt.
Vislabaka iespéjama inventarizacija tika veikta ar totalu godigumu, pazemibu, atklatibu, kapitulaciju un
atklatibu. Tai bija jabut vienkarSai un pamatigai. Pats svarigakais bija to veikt.

Daudzi no mums pieredzéja dazas sapes, veicot musu ceturta sola inventarizaciju. Bet bija svarigi atceréties, ka
inventarizacijas meérkis nebija izraisit sapes. Drizak més méginajam atklat, ka més bijam dzivojosi savas dzives
[idz Sim. Més gribéjam sarakstu ar lietam, kuras darbojas un kuras ne, lai més varétu identificét un izslégt misu
pagatnes nevajadzigos ,paraugus.”

Meés gribéjam uzzinat, ka meés iesprudam musu pagatné, lai més varétu tikt lauka no 31 slazda un justos brivi no
nikotina. Més atbrivojamies no vakardienas, lai varétu dzivot Sodien, katru dienu, pa vienai dienai.

Tapat ka nebija definicijas ,,labai” inventarizacijai, nebija ari pareizais veids, ka to veikt. Més atklajam, ka to
uzrakstit bija pamats un nepiecieSamiba. Uzliekot musu inventarizaciju uz papira, padarijam to daudz realaku
un meés bijam drosaki, ka més esam bijusi cik iespéjams pamatigi un bezbailigi. Visu, kas paradijas, més
pierakstijam. Merkis bija pamatigums. Nebija kaut kas, kas saraksta neiederéjas. Tas bija viegli. Ja tas ienaca
prata, tas nonaca saraksta.

Viens veids ka sakt bija atbildét uz jautajumiem Nikotins Anonimi aptauja, kura ir Gramatas 2. dala. Aptauja
deva labu ieskatu taja, ko véléjamies dabit no nikotina. Atbildés paradijas modeli. Uzpeldéja idejas. Sie modeli
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Otrs veids bija domat, kuras lietas musu pagatné mums lika justies labi un kuras slikti un ko més jutam, kad tas
uzrakstijam. Més tas uzrakstijam un pajautajam par tam sev:

Kapéc es ta jutos?

Kurs vél no ta cieta?

Vai §1ir daJa no modela?

Vai es esmu atbildigs par to, kas tad notika?
Vai es eju uz to, ka to atkartosu? Ka?

Meés uzrakstijam visas lietas, kuras mumes lika justies slikti. Més tas analizéjam: no kurienes tas nakusas, ko tas
mums nodarija, kapéc més tam paklavamies, ka tas ietekmeéja musu apkartejos. Més ludzam palidzibu
augstakam spékam, lai patiesi ieskatitos spoguli un ieskatitos tam acis.

To pasSu més izdarijam ar lietam, kuras mumes lika justies labi, sakot ar tam, kuras jau esam pabeigusi. Més
bijam tiri; més vairs nikotinu nelietojam. Més turpinajam domat par pozitivo. Pétot 3is lietas tik talu, cik
iespéjams, més |avam augstakam spékam mus vadit.

Citi atklaja, ka tresais inventarizacijas veids bija personu, iestazu, principu vai notikumu saraksts, kas spél€ja
svarigu lomu masu dzivés. Més tad pétijam, kads bija to efekts un ietekme uz mums.

Tas pétijumu process ietvera skatisanos uz cilvékiem un notikumiem, kuri vadija pari bailém, aizvainojumiem,
riebumam pret sevi vai musu palikSanai situacijas ilgi péc tam, kad tas beidza bit noderigas. Més atklajam, ka
mums jameklé kaut kas vai kads, kas mums lika justies un domat negativi. Daudz no ta notika dzives sakuma.
Daudziem no mums bija svarigi doties tik talu cik varéjam atceréties, pat ja detalas bija neskaidras. Daudz no
ta mus parsteidza. Dazi no tiem likas siki un maznozimigi, bet ja tie uzpeldéja, més tos pierakstijam. Lai kas tas
ari bija, més virzijamies uz meérki atbrivoties no pagatnes, to uzrakstot.

Prieks tiem no mums, kuriem Sie saraksti likas parak nesaprotami, ceturtais veids bija vieglaks. Més
uzrakstijam pilnigi atklatu un godigu autobiografiju, kas mums paradija, ka més bijam iesligusi sava atkariba.
No musu sapratnes, kas tad isti ir noticis, més labak saskatijam kur, ka un kapéc més bijam sagrauti, un ka Sie
postijumi ir ietekmejusi musu izturésanos.

Tas nebija nepiecieSams vai varblt pat neiespéjams saprast, kur autobiografija mus veda, kamér més to
rakstijam. Citiem vardiem, tikai pabeidzot dzives stastu lidz galam, més spéjam atgriezties atpaka) un redzét
individualus notikumus lielaka perspektiva. Bet redzot lielaku attélu, kas agrak likas ka siks, neskaidrs kadrs, tas
peksni kluva par nozimigu dalu no liela, skaidra motiva.

Daudziem no mums, kas bija veikusi ceturto soli cita 12 soJu programma, bija nepiecieSams pardomat musu
inventarizacijas, pievérsot ipasu uzmanibu nikotina atkaribas unikalai ietekmei uz musu dzivém. Pieméram,
més atklajam, ka nikotins blok&ja musu jutas un mijiedarbibu ar citam dzivam butném un pasauli mums
apkart. Vai nu més slépamies aiz dumu aizsega, vai, pusot tos virsu citiem, més kroplojam sevi veidos, kas likas
unikali vai speciali nikotina saasinati. Tada veida musu atveseloSanas no citam substancém, tikpat labi no
nikotina, ieguva specialu atbalstu, kad més pardomajam musu iepriekséejas inventarizacijas.
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Ceturtais solis Java mums sevi saskatit skaidri un bez liela nosodijuma. Bilde, ko tas radija, palidzéja izslégt
bailes no ta, ka més atklatu, ka més esam patieSam briesmigi. Ceturtais solis Java mums sajust, ka més esam
parasti cilveki, vairak saistiti ar sevi un citiem.

PIEKTAIS SOLIS
Uzticéjam savu trukumu patieso dabu Dievam, sev un vél kadam citam cilvékam.

Veicot ceturta sola inventarizaciju, més ieraméjam visu musu pagatnes haosu, jucekli un nekartibu. Més
veicam plasu dzives apskatu. Ko talak?

Piektais solis bija atbrivoSanas no vecam lietam. Ta bija vislielaka pavasara tiriSana musu dzives, un tas merkis
bija atbrivoties no visiem zirnek|u tikliem, netirumiem un citam drazam, kas bija sakrajusas garas atkaribas
ziemas laika. Tas mus noveda pie domas vecos netirumus aizvietot ar jaunam, pozitivam domam un
dzivesveidu. Tas atbrivoja — atbrivoja no ta, kas nestradaja, no ta, kas mus ieslodzija navéjosos nikotina
apskavienos tik ilgi. Atkritumi bija jaiznes.

Piekta sola atkritumu izneSanas panakumi bija atkarigi no ta, cik labi més tos bijam izrakusi un sakravusi
kaudzés ceturtaja soli. Ar uzrakstitu inventarizaciju vien nepietika. DaZzas no musu vecajam drazam bija labi
apglabatas — paslaucitas zem paklaja. Més zinajam, ka tas tur ir, bet ceréjam, ka neviens tas neatradis. Tomer,
ja més patieSam grib&jam iztirit maju, tad Sie vecie atkritumi nevaréja palikt zem paklaja.

Tadejadi piekta sola mérkis bija atzit to, ko més bijam atradusi. Més privati atzinamies sev. Lai parliecinatos, ka
meés nekrapamies, més atzinamies ari augstakam spékam. AtziSanas visas musu pagatnes moku detalas citai
personai bija tik konkréta, reala un pazemiga. Ta pieprasija norit musu lepnibu.

Pazemiba bija piekta sola butiba. K|ut pazemigam bija ta jéga. Piektais solis bija musu trakumu apzinasanas.
Tas bija par vienkarsibu, nevis lepnumu un augstpratibu. Tas bija par izlikSanas, skrieSanas un slépsanas
izbeigSanu. Tas bija par parvérsanos par realu un cilvécigu batni.

Piektais solis ieklava daliSanos sava personiskaja dzivé ar uzticamu personu un pazemibu $aja procesa. Més
atklajam sevi lidz pasai savai bitibai un lidz tam, kas més patiesi bijam. Daloties savos dzilakajos noslépumos,
meés atvéramies. Tada veida meés padarijam iespé&jamu izarstéSanos no nikotina atkaribas.

Klat godigam bija ce)$, lai atbrivotos no ta, kas més bijam. Més izgerbamies kaili un stavéjam sava kaila
kraSnuma bez jebkadam maskam, kuras mus piesedza, kad bijam nikotina atkarigie. Kad més atzinam sev,
augstakam spékam un vél kadam cilvekam, kas més bijam, més atbrivojamies no pagatnes cieSanam un bijam
brivi, lai milétu sevi un partrauktu sevi iznicinat.

Meés |oti rupigi izvéléjamies cilveéku, ar kuru veikt piekto soli. Pardzivojuma meérkis bija atklatiba un godigums,
uzticiba un atvertiba. Citai personai bija jabut tadai, kura mums atJautu justies briviem un atklatiem lidz galam.
DaZiem no mums tas bija garigais sponsors vai cita persona no Nikotins Anonimi. Citiem tas bija garidznieks,
terapeits vai draugs. Lai ko més izvéléjamies, tas bija tads cilvéks, kam més varéjam atveérties godigi lidz galam.
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Kad meés atklati dalijjamies savos noslépumos, més atklajam, ka nebijam tik briesmigi, cik bijam domajusi.
Procesa, kas atklaja ,,sliktakas lietas, ko esam darijusi”, Sausmas mazinajas. Visbriesmigakas lietas galu gala
nemaz nebija tik briesmigas.

Més ari atklajam, ka visas masu bailes, nepatik$anas un trikumi nebija unikali. Saja procesa misu uzticibas
personas bieZi dalijas jautajumos, kurus més pasi stastijam. Més atklajam, ka nepatikSanas un nelaimes bija
dala no cilvéka apstakliem. Més nebijam briesmigi. Més bijam pazemoti un sapratam, ka bijam normali—un
loti cilvéciski.

Piektais solis. Atkritumu izmeSana. Ar pateicibu Jaut iet pagatnei, lai sagatavotos tagadnei, iegustot garigu
apzinu no musu sadraudzibas.

SESTAIS SOLIS
Bijam pilnigi gatavi, lai Dievs nonemtu visas Sis rakstura nepilnibas.

Pirms més sakam sesto soli, daudzi no mums uzskatija par lietderigu pardomat masu darbu lidz Sim. Ja més
bijam pamatigi un godigi, tad més bijam izdarijusi lielus darbus, dazus no tiem Joti grutus.

Musu pardomas més sev atgadinajam pirmos tris solus. Velreiz més apzinajamies musu bezspécibu,
apliecinajam masu ticibu, ka ari musu palausanos uz augstaku speku. Més sapratam, ka esam padzilinajusi
savu izpratni par atveseloSanos. Kad misu dzivju novértésana ceturtaja un piektaja soli bija pabeigta, més
bijam gatavi spert sesto soli.

Sestais solis ir parejas solis. Tas ir solis, kura més patiesi sakam mainities. Mums vajadzéja apsvért, ko Sis
parmainas mums noziméja. Caur ceturto un piekto soli més iepazinam sevi daudz dzilak neka jebkad. Més
sastapamies aci pret aci ar lietam, kuras stradaja un kuras nestradaja, ka ari ar efektivam un neefektivam
rakstura ipasibam. Més sapratam, ka musu uzvedibai bija iemesli. Sestaja soli més apdomajam iemeslus un
motivaciju musu ricibai. Ar Sim papildus zinaSanam més sakam apsvert veseligakus veidus, ka uztvert savas
vajadzibas. Citiem vardiem, més bijam gatavi, lai Dievs novérs musu rakstura nepilnibas.

Meés redzejam, ka katram musu rakstura trukumam ir divas puses. Katram bija potencials muas sapinat, ko més
redzéjam ceturtaja soli, bet katrs varéja ari sniegt baudu vai sapratni uzskatos, vai varbit nonéma stresu,
bailes vai sapes. Tagad més iemacijamies novértét veseligaku attieksmi pret dzivi. Més redzéjam, ka musu
vajadzibu péc apkartéjo sapratnes pret mums varéja sastapt ari bez sevis ievainoSanas. Més sapratam, ka
vienreiz atzistot un pienemot stresu un bailes, tas samazinajas lidz minimumam. Musu jaunatrasta ticiba
neizskaidroja sapes, kuras més pienémam ka neatnemamu dzives sastavdalu, bet deva mums drosmi uz tam
paskatities un tas sajust, ta vieta, lai smekétu vai noliegtu tas.

Sperot sesto soli, bija nozimigi atpazit labo un slikto, ko més ieguvam no trikumu izpausmém. Més sakam
saprast, kapéc més darijam konkrétas lietas un ko més no tam gribéjam iegit. Més iemacijamies atpazit, ka
Saja procesa meés atklajam savas nepilnibas.

Pieméram, més sapratam, ka musu parak tiesajosais piegajiens dzivei isteniba palidzéja pacelt pasapzinu un
palidzeja piesegt musu bailes un neatbilstibu. Taja pasa laika més sapratam, ka $ads piegajiens mis noskira no
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tiem, kurus tiesajam. Tas ieslédza mus viltota parspéka apzina. Tas atnéma mums godigumu attiecibas ar
paréjiem.

Kad més sapratam, ko més patiesi centamies sasniegt, més attistijam jaunas metodes, lai dabutu tos pasus
rezultatus veidos, kuri nebija tik kaitigi. Dzenoties pécistas pascienas, més atklajam musu pasu pozitivas
iezimes un uz tam balstijamies. Més vairs nesatraucamies, ka citi mus uztvers. Més atteicamies no citu
viedokl|a ietekmes uz misu pascienu.

Misu méginajuma tikt gala ar bailém un nepiemérotibu, més sapratam, ka tas ir normalas cilvéciskas jutas.
J
Meés sapratam un pienémam musu aprobeZotibu. DazZreiz més nebijam pietiekami veci. Dazreiz més nebijam
: ) )
pietiekami jauni. Més nebijam ,,super” virietis vai ,super” sieviete. Més nevaréjam visu. Turklat, més dzivojam
dazreiz bistama pasaulé, un bailes ir pamatotas emocijas.

Vienreiz sapratusi, ka $is sajutas bija pienemamas, més skatijamies uz tam savadak. Més meklejam, kas mums
lika justies nepiemérotiem. Més uzzinajam, no ka mums bija bail. Apbrunoti ar So informaciju un ar augstaka
speka palidzibu, més varéjam sagatavoties situacijam jaunos veidos, kas reducéja vai izslédza bailu un
nepiemérotibas sajutas.

Kad més sapratam, ko nozimé but ,,gatavam”, més varéjam apdomat, ka meés varétu but ,,gatavi”, lai masu
trikumi tiktu nonemti. Més véléjamies mainities. Jédziens ,,pilnigi” bija meérkis turpmakajam darbam.

Mums patika doma, ka més tiecamies péc progresa, nevis pilnibas. Més pardomajam vélreiz treso soli, kad
més nolémam uzticét masu gribu un dzives Dievam, ka més vinu sapratam. Més apliecinajam, ka més
domajam musu patieso gribu un musu visu dzivi.

Sestaja solt més pargajam no vienas dzives perioda otra. Més iepazinam atskiribu starp balstiSanos uz pagatni
un Jausanu tai iet. Més sakam macities dzivot nevis vakardienas sapés, bet dzivot Sodienas prieka. Tagad més
bijam patiesi gatavi, ar skaidru sirdsapzinu, lai lugtu palidzibu Dievam.

SEPTITAIS SOLIS
Pazemigi ludzam Vinu atbrivot mus no musu trakumiem.

Divpadsmit solu vidu, péc atvieglojuma, kad atzinam savu bezspécibu pret nikotinu un bijam veikusi garigo
inventarizaciju, més nostajamies uz cela un lddzam muasu augstako speku atbrivot mis no musu trakumiem.
Meés lidzam, lai vin$ panem prom barjeras, kuras meés bijam uzbavéjusi un kuras lika mums baidities, justies
nelaimigiem un nespéjigiem dzivot dzivi bez musu narkotikas, nikotina.

Sis solis pats pieprasija tikai to, lai més pazemigi lGgtu Dievu atbrivot mis no masu trikumiem. Vispirms
padomasim par vardu ,pazemigi”. Daziem no mums nepatika Sis vards, jo tas tuvu asociéjas ar vardiem
»pazemot” un ,pazemojums”. Sie vardi $kita parak negativi. Més sapratam, ka vards , pazemigi” nenoziméja
pazemot mus. Tas noziméja redzét musu vietu lielaja lietu shéma. Més atzinam musu augstako spéku ka
stipraku, daudz pilnigaku, daudz realaku par mums pasiem. Més redzéjam, ka mUsu augstakais sp€eks bija
lielaks un, ka més bijam mazaki. Bet més nebijam mazaki slikta nozimé. Més bijam mazaki ciena pret augstako
spéku. STir pareiza pazemibas izpratne. Ta ir misu patieso un cilvécisko robe?u pienem3ana.

Copyright © Nicotine Anonymous World Services



Pienemt musu galigo cilvécibu un cilvéciskas robezas atskiras no trukumu apzinasanas, ko més bijam izdarijusi
ceturtaja soli. Procesa no ceturta lidz sestajam solim més atpazinam, atzinam, pardomajam un sakam
psihologiski noskirties no Siem trakumiem. Ceturtaja soli més tos saucam par ,inventarizaciju”, piektaja soli
par trukumiem un sestaja soli par rakstura defektiem. Vienalga kads bija nosaukums Siem neefektivajiem
ricibu veidiem, més sapratam, ka musu atkariba bija saraksta sakuma. Més ari sapratam, ka vainas apzina un
kauns ko jutam par masu trakumiem bija dala no ta, kapéc més smékéjam. Tiklidz més pienémam Sos
trokumus ka normalas cilvécigas vajibas, misu ekstrémas atbildes uz pamatinstinktiem, més sapratam masu

_____

Meés redzam, ka Sie trukumi ir padarijusi musu dzives nevadamas.

Pardomajot otro soli, més sapratam, ka tikai augstaks spéks var atgriezt mus pie vesela saprata. Tagad més
lGdzam, lai vin$ to daritu. Apzinoties savus trukumus més esam gatavi spert septito soli.

DaZi no mums spéra So soli lidzot sekojoso:

»Mans augstakais speks, es atdodu sevi tavas rokas un pazemigi ludzu, lai tu atbrivo mani no maniem
trukumiem, lai es varu palidzét citiem. Ludzu, dod man pazemibu, drosmi un spéku, lai ar savu ricibu es varétu
paust tavu milestibu un gudribu. Amen.”

Meés zinam, ka ir daudzi veidi ka veikt So soli. Daudziem no mums vislabak liekas lugt skali, klusa istaba, lai
ikviens vards tiktu saklausits un apdomats. To var darit ari gulta pirms aizmigSanas un pirms celSanas. Ka ari uz
celiem. Svarigakais ir pateikt masu vardus. Var ligt gan vienatné, gan kopa ar citiem.

Meés esam atklajusi, ka Sie vardi Joti palidz sakt dienu. Tie mums palidz tikt gala ar visneparastakajam
situacijam un aizmirst par tieksmi péc nikotina. Kad més atceramies par situacijam, kad vienigais risinajums
Skita nikotins, més apzinamies savas robezas. Septitais solis mums atgadina misu bezspécibu un vélmi lugt
palidzibu.

BieZzi mums bija gruti lugt palidzibu. Més gribéjam ticét, ka esam totali patstavigi un neatkarigi. Misu vélme
redzét sevi ka kadu, kuram ir vajadziga palidziba, kas bija pirma sola neatnemama sastavdala, atstaja mus ar
tukSuma sajutu. Tas bija, kad més sakam stradat ar otro soli, kur Sis tukSums tika aizpildits ar masu ticibu
kadam augstakam spékam. Mums par lielu parsteigumu més atklajam, ka misu lémums nodot musu gribu un
vélme lagt palidzibu augstakam spékam, vai pat citiem cilvékiem, bija atbrivojoSa pieredze. Tas ne tikai
nonéma nerealo spiedienu no mums, kuru pasi bijam sev uzkravusi, bet ari deva iespéju progresét. Faktiski
musu ista izpratne par vardu progress saka maintties. Més atstajam savus trukumus par mums augstakam
spekam, lai vins tos nonemtu. Més sapratam, ka tas vai un kad tie tiks nonemti ir nevis musu, bet augstaka
spéeka zina.

Kad més paaugstinam musu apzinato saskarsmi ar augstako spéku, més ceram, ka paaugstinam ari musu
zinasanas par vina gribu par mums. lespéjams, $ada veida més sapratisim, kapéc augstakais spéks mums atstaj
dotibas rikoties neefektivi. Galu gala més esam pienémusi [Emumu uzticét musu gribu un dzives Dievam, ka
meés vinu sapratam.
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Nikotins ir viltigs, nomacoss, spécigs un pacietigs. Més nekad neesam brivi no musu atkaribas. Darot septito
soli un izklastot septita sola lugsnu, més ludzam pazemibu, drosmi un speku augstakam spékam, lai ar savu
rictbu més varétu paust masu augstaka spéka milestibu un gudribu. Amen.”

ASTOTAIS SOLIS
Sastadijam visu to cilvéku sarakstu, kuriem bijam darijusi Jaunu un véléjamies atlidzinat viniem visiem.

Talak pa vienai dienai més turpinajam musu atelpu no nikotina atkaribas un spéram astoto soli, kura més
sagatavojam sevi, lai atlidzinatu tiem, kuriem bijam darijusi Jaunu. ST sola mérkis ir atbrivoties no vainas
apzinas par muasu ricibu pagatné un mijiedarbibu uz citiem cilvékiem.

Meés definéjam ,Jaunu” ka jebkuru psihisku, mentalu, emocionalu vai garigu bojajumu, ko citiem ir izraisijusas
masu ricibas. Atskatoties uz ceturta sola inventarizaciju, mums jau bija saraksts ar cilvekiem ar kuriem mums
bija negativa saskarsme. Daudziem no mums Sis bija labs sakums astotajam solim. Més parskatijam visas musu
personiskas attiecibas un mekléjam atminas par cilvékiem, kuriem bijam darijusi pari. Jo lielaks bija
paridarijums, jo atrak més to atminéjamies. Més atgriezamies musu dzives, ludzot augstaka spéka vadibu un
virzienu, un uzrakstijam vardus uz papira.

Rakstot So sarakstu, atkarigais misos dazreiz iek$€ji censas izkrasot misu domasanu ar visadiem racionaliem
veidiem. It 1pasi, ja més paragri aizsteidzamies uz prieksu, faktiski nolidzinot paridarijumus, kas ir jau devitais
solis. Astotais solis iesaka, lai més sastadam sarakstu un vélamies nolidzinat savu vainu. Tas nav atlidzinasanas
solis. Més palikam pie astota sola un devito soli veicam, kad tam pienaca karta.

Kad meés parskatijam So sarakstu, més izmetam no galvas domas par to cik, citi mums ir pari darijusi. Misu
meérkis bija nevis vértét citu uzvedibu, bet gan skatities tikai un vienigi uz savu mijiedarbibas pusi. Mums bija
jaatceras, ka més esam Seit, lai aizvaktu masu pagatnes vraku, nevis, lai sauktu citus pie atbildibas par vinu
neizdaribam.

Dazas launuma instances bija tiesSi saistitas ar misu nikotina lietoSanu, 1pasi ja bijam nevérigi un egoistiski uz
mausu ieradumu gimené, draugu loka vai darba. Més parskatijam tos cilvékus, kuri cieta no pasivas
smékésanas, gan musu tuvinieki, gan svesinieki, kuri gadijusies masu klatiené. Més art parskatijam to, cik bijam
piesarnojusi dabu, nometot izsmékus gan uz ielam, gan meza takam. Més paskatijamies ari uz nemanamo
Jaunumu, ko nodarijam musu attiectbam, noskiroties no intimitates, emocionalitates aiz dumu sienas. Visur,
kur musu sméekéesana izraisija psihologisku launumu, més to iek]avam saraksta.

Péc tam més pierakstijam to Jaunumu, kurs nebija saistits ar musu nikotina atkaribu. Tas ieklava tos, kuri bija
cietuSi no masu dusmam, bailém, lepnibas un citam rakstura ipasibam, kuras més atklajam ceturtaja soll.

Daudzi no mums uzskatija par vértigu ieklaut saraksta ari sevi. Tik daudz cieSanu mums sagadaja masu atkariba
un defekti, kuri ar to mijiedarbojas, tadi ka izolacija un zemais pasnovértéjums, kuri nodarija lielu Jaunumu
musu veselibai un dzivém.

Meés atklajam, ka nedaudz progreséjam musu jaunaja dzives veida, lidz més atskatijamies un veicam akuratu
un nesaudzigu musu pagatnes vraka apskatu. Més nevaréjam veidot iespéjami labakas attiecibas ar jebkuru
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cilveku, kuru pazinam, lidz meés ,, neiztirijam ” mus pasus Dievam, kadam citam cilvékam un tagad — ar
cilvekiem, kuri bija iejaukti musu tornado apséstaja pagatne.

Prieksa bija liels rekonstrukcijas periods. Nozélas pilna nurdona un bubinasana par to, ka mums ir Zél, Seit
nestradaja. Sponsors vai uzticams draugs varéja palidzét mums sasniegt objektivitati, gatavojoties iet pie Siem
cilvekiem. Més nevilcinajamies meklét padomu no musu biedriem un més lidzam Dievam vélésanos spert
devito soli.

DEVITAIS SOLIS
Atlidzinajam Siem cilvékiem, kur iespéjams, iznemot gadijumus, kad tas varéja kaitét viniem vai citiem.

Astotais un devitais solis bija musu pules panakt harmoniju ar apkartéjo pasauli. Lidz Sim més pabeidzam
majas tinsanu, kura bija versta uz iekSpusi.

Meés atlidzinajam pa vienam, ar ripém un lidzcietibu. Nemot vardu no astota sola saraksta, més pardomajam
Jaunuma batibu, ko bijam nodarijusi Sim cilvekam. Tagad bija tas bridis, kad vajadzéja censties iejusties ta otra
cilveka ada un saskatit masu mijiedarbibu ar vinu. Ka bija sajust musu slikto izturéSanos? Ka Sis cilvéks skatijas
uz personu vai pasauli péc masu ricibas? Vai masu darbibas nelika kadam neuzticéties cilvékiem vispar? Més
jautajam sev, ka més bijam negativi ietekméjusi citus?

Parasti Sis pardomas iekustinaja kveélu vélésanos verst par visu par labu. Redzot lietas no cita skata punkta,
uzbiras pékina un neérta apzina par sapém, kuras més bijam citiem nodarijusi. Sis jatas padarija masu
athdzinasanu izjustu, tadée| ta nevaréja bt nozélas pilna vai slimiga. Tas turéja mus uz pozitiva cela, kas ir Si
sola centrs.

Labaka pretinde pret slimigumu bija mieriga un atvérta izturéSanas un godiga attieksme. Més nolikam sava
izdarita Jaunuma apzinu aizkulisés un, lidzot vadibu prasijam Dievam labako veidu, ka atlidzinat paridarijjumu.
Meés apjautajamies sadraudziba un atradam citus cilvekus, kuri ari bija lidzigi atlidzinajusi. Més konsultéjamies
ar sponsoru. Més uzticéjamies augstakam spékam, ka vins virzis masu domasanu masu talakaja cela.

Kad kontakteéjamies ar cilvéku, kuram bijam nodarijusi Jaunu, paskaidrojam, ka nelietojam nikotinu, jo esam
Nikotins Anonimi garigaja programma. Programma uzsver, ka mums vajag izlabot pagatnes klUdas un sakartot
attiecibas ar cilvekiem, kuriem esam darijusi pari. Un tapéc més Seit esam.

Meés turpinajam izskaidrot nodarita Jaunuma detalas. Lai ari tas acumirkli neatrisinaja problému, ta sp€ks bija
ilgtermina. Ja més bijam radijusi materialus zaudéjumus Sim cilvékam, més piedavajam atlidzinasanu. Lai nu
ka, lielakoties Sis Jaunums bija garigs un emocionals. Kur tas bija nodarits, més atvainojamies un pazinojam, ka
meés tagad méginam dzivot dzivi godigi un harmonija ar citiem.

Pateikt, ka mums ir Zél bieZi nebija pietiekosi. DazZreiz persona, ar kuru meés runajam bija skeptiska, seviski, ja
meés jau bijam daudzreiz atvainojusies pagatng, solijusi mainities un péc tam turpinajusi visu veco. Mainit musu
rictbu un atlidzinat bija nepiecieSamiba. Dzivot atlidzinot, nozimé izturéties un rikoties veseligi, ar milestibu
pret citiem, ko jau més agrak bijam solijusi. Ar atvainosanos par pagatnes negativajam darbibam un to
partraukSanu nepietika; mums tagad bija jaizturas pozitivi pret citiem un jacensas nodibinat korektas
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attiecibas ar jebkuru, ar ko nonacam kontakta. ligtermina attiecibu atjaunosana notiek, ja més esam noturigi
pari laikam.

Meés ari atceréjamies, ka mums javeic sava, nevis ta otra cilvéka inventarizacija. Més runajam par to, ko més
bijam darijusi, nevis, ko ta otra persona bija darijusi. Pat, ja més noteikti ticejam, ka otrs cilvéks ir par 90 %
sekméjis problému un ka més esam tikai vainigi pie paréjiem 10 %, més runajam tikai par 10 %, par ko bijam
atbildigi. Més tur bijam tikai, lai notiritu savu ielas pusi. Ja otra persona samierinasanas varda runaja ari par
savu ricibu, més vienkarsi klausijamies un pateicamies par vina komentariem. Més netiesajam, nekritizéjam un
nestridéjamies.

Persona, ar kuru més runajam, var atbildét ar dusmam, nevis piedoSanu. Lai nu ka, més necensamies likt
viniem paskatities uz visu no musu redzes punkta. Més pienémam vinu jatas un piekritam, cerot uz to, ka vini
nakotné spés mums piedot un to ta ari atstajam Dieva rokas.

Meés ciesi parliecinajamies, ka atlidzinot nenodarijam vél lielaku Jaunumu. Més neatklajam noslépumus, kuru
izstastiSana mums palidzétu, ja tie nodarija pari tai otrai personai. Més izvairijjamies no emocionalas izgasanas,
kura savtigi deva tikai emocionalu atviegloSanu no mums pasiem.

BieZi mUsu uz sevi centréta izturésanas radija diskomfortu cilveéku grupam vai individiem, kuri gadijas masu
dzivés anonimi. Sie cilvéki ir pacietu$i masu cigare$u dimus tadas ierobeiotas telpas ka lifti vai redzéjusi masu
cigaredu galus uz kalnu takas kada neskartas dabas rezervata. Sajos gadijumos més atklajam, ka mums ir
jaathdzina pasaulei visparigi. Més mekléjam celus, ka atlidzinat pasaulei par Jaunumu, ko tai bijam nodarijusi.
Tas varéja but ka brivpratigais darbs vides aizsardzibas organizacijas, kalposana Nikotins Anonimi vai mazak
formalas aktivitates, kas kalpo cilvekiem.

Noteiktos gadijumos més nevaréjam atklati atlidzinat cilvekiem, kurus bijam sapinajusi. Varbat vini jau bija
miru$i vai mums bija zudis kontakts ar viniem, vai vini atsacijas ar mums tikties. Sajos gadijumos més
sapratam, ka koncepts ,atlidzinasana pasaulei visparigi” stradaja. Ja més esam bijusi slikta meita vai slikts déls
vecakiem, kuri ir mirusi, més turpinajam darbibas to cilveku virziena, kuriem bija lidzigas attiecibas ar
vecakiem; més adoptéjam, palidzéjam un miléjam vecakus pilsonus. Ja més nespéjam komunicét ar personu,
kurai bijam nodarijusi launu, més atlidzinajam kadam, ar ko varéjam kontakteéties.

Mausu izskaidrojuma par musu ricibu, més parasti minéjam Nikotins Anonimi un ka tas ir mus atvedis idz Sai
sarunai. Lai nu ka, masu mérkis nebija izskaidrot programmu vai musu atrasto garigumu. Ja runasana par
programmu un Dievu lika citiem justies nekomfortabli, més mainijam tému uz atlidzinasanu.

Atlidzinasana prasa laiku. Més iemacijamies pacietibu $aja procesa. Tas prasa drosmi un vélésanos turpinat
musu principu darbibas, kad més nevaram paredzéet iznakumu. Més iemacijamies planot masu darbibas, darit
tas ar mérktiecibu un noteiktibu, un pienemt rezultatu, lai kads tas batu. Macoties més sapratam, ka i
athdzinasana ne tikai ir mUs atturéjusi no nikotina, bet ari palidzéjusi mums sasniegt jaunu sakaru ar citiem un
samazinajusi musu izolacijas un vientulibas sajutu.

Izdarot labako, ko varéjam cilvekiem, kuriem bijam darijusi Jlaunu, més saskatijam pasauli jauna gaisma. Més
tagad zinajam, ka musu individualas darbibas $aja pasaulé izstaro daudz plasak, neka més jebkad varéjam
iztéloties. Musu bezspécibas pret nikotinu atziSanas rezultata, més beidzot saprotam realo musu spéka batibu.
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Saja darbiba més pakapeniski atklajam, ka misu zinaanas un citu iejatiba ir palielindjusies un masu vieta
cilvéce pirmo reizi musu visu dzivés ir kluvusi patiesi komfortabla.

DESMITAIS SOLIS
Turpinajam pasanalizi un, kad kjadijamies, to talit atzinam.

Darot ieprieksé€jos devinus solus més koncentréjamies uz pagatnes problému identificéSanu un atrisinasanu.
Meés uzticéjam savu dzivi un gribu Dievam. Més nostadijam, ka dzivosim brivi un ar prieku.

Desmitais solis mums palidz katru dienu kontrolét mdsu progresu jaunaja dzivé. Uz notieko$a bazes meés
apskatam muasu ricibu un nedarbus attieksmeé uz sevi un citiem. Katru dienu més identificejam problémas péc
musu uzvedibas. Més atlidzinam tiem, kuriem esam uzbrukusi un slavéjam Dievu un mus pasSus par masu
panakumiem.

Sis solis mums palidz bit labiem saskarsmé ar sevi, citiem un Dievu. Veseliga izturé$anas un veseliga attiecksme
ir svarigas, atveselojoties no nikotina atkaribas. Caur So soli mums ir dota iesp€ja saglabat savu uzticibu
atvertibai, godigumam, cilvécibai un milestibai pret sevi un citiem. Tas ir musu ce|$ uz mieru un skaidribu. Tas
paver celu uz tuvibu ar mums pasiem, citiem un Dievu. Desmitais solis palidz mums uzturét izturéSanas
pamatu atturibai no nikotina lietoSanas.

Desmitais solis prasa no mums, lai més turpinatu uzmanities no ta, ka musu riciba ietekmé apkartéjo cilveku
dzives. Tas mums palidz saglabat zinasanas, ka més esam svarigi pie citu cilvéku atveseloSanas, ka ari vini ir
svarigi pie muséjas. Més iemacamies but atbildigi par vértibam, kuras lolojam attiecibas ar citiem, tadas ka
atvertiba, godigums un uzticésanas. Desmitais solis sniedz mums tieSas zinasanas, ka Sis vértibas ir musu
izturéSanas celveii.

Stradajot ar 3o soli katru dienu, més sp€jam atskatities uz musu progresu, ka ari uz klupsanas akmeniem. Tas
var atklat mums, cik biezi mums ir jaathdzina citiem, pirms més vélamies mainit savu izturésanos. Més sakam
saskatit musu pretestibu parmainam, atvértumam, godigumam un cilvécibai. Més redzam musu iek$€jo cinu
pasi, ja nevélamies atzit savus trukumus vai atvainoties par kadu darbibu, kura ir kaitéjusi kadam citam. Spéeks
var nakt no pretestibas apzinasanas un var sniegt mums cilvécibu, kura ir nepiecieSama, lai lugtu palidzibu.

Desmitais solis palidz mums turét tiru savu ielas pusi. Tas ir lielisks atgadinajums, par to, ka mums jafokuséjas
uz sevi. Kad més to varam, més esam vairak parliecinati, ka turpinam celu. Musu ticiba ir stiprinata, ka més
sanemsim solljumus par veselo sapratu un skaidribu.

VIENPADSMITAIS SOLIS
Centamies ar lugSanam un pardomam pilnveidot musu apzinato saskarsmi ar Dievu, ka més Vinu sapratam,
lGdzot tikai uzzinat Vina gribu par mums un spéku to izpildit.

Musu dzivés starp mieru un mums distance auga. Més bijam meistarigi izveidojusi dUmu miglu starp mums un

augstako speku lidz tadam limenim, ka vairs nespéjam to saskatit. Vienpadsmitais solis ir tas, ko més daram, lai
$o miglu klied
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