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SLOVO NA UVOD

,Za pozoruhodny pokrok

pri upevnovani jednoty

a zlepsovani schopnosti

odovzdavat posolstvo AA

do vSetkych kutov sveta

nevdacime iba par

jednotlivcom, ale za nase

Stastie vdacime mnohym

ludom a praci kazdého z nas”.
Ako to vidi Bill, rozhovor z r. 1959

VaZeni priatelia,

v rukach drZite posledné tohtoro¢né vydanie
Casopisu Pramen, ktoré je plné Vasich povzbu-
divych svedectiev, skiisenosti a emdcii. Chceli
by sme sa podakovat vietkym, ktori sa spolupo-
dielali na jeho vydani, pretoze bez Vas by sme
to nedokazali.

Vianoce su predo dvermi a my sa teSime na
lujeme a ktorym sme vo chvilach naSej slabosti
najviac ublizovali. NajkrajSim darom pre nich je
nasa triezvost a darom pre nas je spolocenstvo
AA. Toto spolocenstvo ndm ukazalo cestu ako
zacat Zit novy Zivot v slobode. Sloboda je GZasny
fenomén. Dava ¢loveku moznost rozhodnut sa,
ale aj zmenit svoje rozhodnutia. Sloboda mysle
mdZze ovplyvnit to, ¢o sa v naSom tele, v naSom
srdci, v nasej dusi rozleje, ¢i emocie lasky, ra-
dosti, strachu, alebo nenduvisti. A nikto ndm ju
nezoberie, ak si ju nezoberieme sami.

LAk som v Zivote slobodny, to eSte neznamend,
Ze viem, ¢o s tym”. NaStastie tu mame navod.
Program AA s prisfubmi, ktory sa nam v zaciat-
koch triezvosti zdal ako nejaky blud. Praca na
programe nie je lahk4, ale funguje to. A plati

aj posledna veta v prisluboch.... “ak budeme na
tom pracovat, vZdy sa uskutocnia”. Koniec roka
je prilezitostou na bilancovanie toho, ¢o sme
spravili a ¢o sa nam nepodarilo uskutocnit. Ve-
rime, Ze kazdy z nas najde odvahu a dokaze si
na to odpovedat. Dakujeme vetkym, ktori nasli
odvahu a Cas, aby prispeli svojim svedectvom
do nasho casopisu a naplnili tak 5. tradiciu o
odovzdavani posolstva tym, ktori eSte stale
trpia. M6Zeme im tak zachranit Zivot. Nezabu-
dajme, ze aj my sme boli v bezvychodiskovej
situdcii, ked sa k ndm dostal tento vzacny dar,
posolstvo AA. ,Odovzdaj to dalej”, podel sa so
svojimi skusenostami, ¢o ti najviac pomohlo
a pomaha, napis o tom ako prekonavas tazké
chvile a ako ti nedspechy davaji moznost ucit
sa z nich. To je to najuzasnejsie posolstvo.

Prajeme Vam, aby Vds
v Novom roku
sprevddzala triezva
a dusevnd pohoda.
Prajeme Vam vela sil
a odvahy do dalSich dni
a hlavne
vela Idsky Vasich blizkych.

za redakciu Andrea




PREAMBULA AA

(KTO SU ANONYMNI ALKOHOLICI)

Anonymnl’ Alkoholici (AA) su spolocen-
stvom muZov a Zien, ktori sa navzajom
delia o svoje skusenosti, silu a nadej, aby
mobhli rieSit svoj spolo€ny problém a pomahat
ostatnym uzdravit sa z alkoholizmu. Jedinou
podmienkou ¢lenstva je tUzba prestat pit.
AA nemaju zZiadne povinné poplatky, svoju
¢innost vykonavaju len z dobrovolnych pri-
spevkov svojich ¢lenov.

AA nie su spojeni so zZiadnou sektou, nabo-
Zenstvom, alebo akoukolvek inou inStittciou.
AA sa nezlcastnuju verejnych diskusii a ne-
zaujimaju stanovisko k Ziadnym problémom
mimo spolocenstva. NaSim prvoradym cielom
je zostat triezvym a pomahat k triezvosti os-
tatnym alkoholikom.

AKO NATO...

Zriedka sme videli niekoho neuspiet, ak doklad-
ne sledoval na$ chodnik. Iba ti [udia sa nezota-
via, ¢o sa nemdZu alebo nechct Uplne odovzdat
tomuto jednoduchému programu, ludia, ktorf
maju vrodenu neschopnost byt k sebe Gprimni.
Najdu sa aj taki nestastnici. Nie je to ich chyba,
zda sa, Ze sa taki narodili. Chyba im prirodze-
na schopnost poznat a rozvijat sposob Zivota,
vyzadujuci Uplnu pravdivost. SU na tom horsie
ako priemer. N&jdu sa tiez taki, ktorf trpia hlbo-
kymi emocionalnymi a duSevnymi poruchami,
ale mnohi z nich sa z toho dostanu, ak dokazu
byt dprimni.

Nase pribehy stru¢ne odhaluju, aki sme boli,
o sa stalo a aki sme teraz. Ak ste sa rozhodli,
Ze chcete mat to, o mame my, a ste ochotni
zajst akokolvek daleko, len aby ste to dostali -
potom ste pripraveni urobit urcité kroky. Nie-
ktoré z nich nas zarazili.

Mysleli sme si, Ze méZzeme najst lahSi, miernejsi
spbésob. No nemohli sme. So v3etkou vaznos-
tou vas prosime, od samého zaciatku budte
nebojacni a dékladni. Niektori z nas sa snazili
pridrZiavat starych predstav, no kym sme ich
Uplne neopustili, vysledok sa nedostavil. Pa-
matajte, mame do cinenia s alkoholom, prefi-
kanym, Usko¢nym, mocnym! Bez pomoci je to
na nas privela. Existuje vSak niekto, kto ma vset-

ku moc - je to Boh. Nech je vam dopriate ndjst
ho hned!

Polovicatost nikam neviedla. Stali sme pred roz-
hodujicim okamihom. Uplne sme sa mu odo-
vzdali a poZiadali sme ho o ochranu a opateru.
Tu su kroky, ktoré sme urobili a ktoré st navrh-
nuté ako program uzdravenia:

12 KROKOV AA

1. Priznali sme svoju bezmocnost nad alkoho-
lom - nase Zivoty sa stali neoviddatelné.

2. Dospeli sme k viere, Ze len Sila vécSia ako na-
Sa obnovi nase dusevné zdravie.

3. Rozhodli sme sa odovzdat svoju vélu a svoj
Zivot do starostlivosti Boha, tak ako ho my
sami chdpeme.

4. Urobili sme dékladnt a nebojdcnu mordinu
inventuru samych seba.

5. Priznali sme Bohu, sebe samym a inej ludskej
bytosti presntu povahu svojich chyb.

6.  Boli sme Uplne pristupni tomu, aby Boh od-
strdnil vSetky nase charakterové chyby.

7. Pokorne sme ho poZiadali, aby odstrdnil na-
Se nedostatky.

8. Spisali sme zoznam ludi, ktorym sme ubliZili,
a boli sme ochotni to napravit.




9. Urobili sme priamu ndpravu vo vsetkych
pripadoch, v ktorych to bolo moZné, okrem
pripadov, ked'by nase konanie im alebo inym
ublizilo.

10. Pokracovali sme v nasej osobnej inventure,
a ked sme urobili chybu, ihned sme sa pri-
znali.

11. Pomocou modlitby a meditdcie sme zdoko-
nalovali svoj vedomy styk s Bohom tak, ako
ho my chdpeme a prosili sme ho len o to, aby
sme spoznali jeho vélu a mali silu ju usku-
tocnit.

12.  Vysledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa du-
chovne prebudili a usilovali sme sa odovzdd-
vat' toto posolstvo ostatnym alkoholikom
a uplatriovat tieto principy vo vSetkych na-
Sich zdleZitostiach.

Mnohi z nas zvolali: ,To je ale program! To ne-

zvlddnem.” Nedajte sa odradit. Nikto z nas ne-

bol schopny dosiahnut cosi ako dokonalé

dodrziavanie tychto principov. Nie sme svati.

Podstatné je, Ze sme ochotni rast po duchovnej

linii. Principy, ktoré sme spisali, s ndvodom na

pokrok. O¢akavame skdr duchovny pokrok ako

duchovnu dokonalost. Nas opis alkoholika, ka-

pitola pre agnostikov, nase osobné zazitky pred

tym a potom, zhriuju tri vystizné myslienky:

o/ sme alkoholici a nedokdzali sme zviddnut
vlastné Zivoty

b/ pravdepodobne nijakd ludskd sila nds
nemohla od alkoholizmu oslobodit

¢/ Bohto méZe urobit, aj to urobi, ak ho o to
poZiadame.

MOJA CESTA DO AA...

Celych nekonecné dlouhych 10 let byl mou
nejvyssi, jedinou a konecnou autoritou al-
kohol. Zpocatku jsem ho milovala a stal se mym
pfitelem v osaméni a nekonecné dlouhych be-
zesnych noci. Stal se mym uté&Sitelem i radcem.
Nedbala jsem rad pratel, ani odbornikll a tvr-
dosijné jsem se upijela rano, v poledne i vecer
s tim, Ze aZ budu chtit pfestanu. A pak to pfislo.
Rozhodla jsem se, Ze pFestanu. Rozhodla jsem
se, ze skoncim s utrapenym pfistupem k Zivo-
tu, plnym emoci i zasti k manZelovi, ktery mne
opustil, k zaméstnavateli, ktery mne uZ nechtél,
ke vdem svym prateldim i domnélym neprateldm.
Rozhodla jsem se, Ze za¢nu UplIné od zacatku,
jinak. Nové, s novymi cili a byla jsem skalopevné
presvédcena, ze toho dosdhnu. Prisel den “D”
a jajsem se uz od rana tésila, jak bude vSechno
jiné.....byla jsem rozhodnuta nepit.

Timto svym rozhodnutim nepit jsem si Silené
zkomplikovala do té doby pfijemné opijeni se.

Dokud jsem totiZ pila s tim, Ze jeSté nemam po-
tfebu prestat, piti a opijeni jsem si svym zpu-
sobem uzivala. Nevedla jsem zadny vnitini boj
a porad jsem se citila jako svobodna bytost,
protoZe to bylo mé svobodné rozhodnuti,
Ze piju a pit chci. Nejvétsi boj, porazka i utrpenf
prisli v okamziku, kdy jsem se svobodné roz-
hodla, Ze pit nebudu. NeSlo to. Ode dne mého
rozhodnuti nepit jsem po dobu 8 let vedla ka-
zdodenni vnitfni bitvy, zoufale jsem bojovala,
vytrvale a poctivé, ale s nelprosnou pravidel-
nosti jsem koncivala totalné porazena, rozumeé;j
totaln& namol. Cim vice a urputnéji jsem bojo-
vala, tim vice jsem své energie nepfiteli alkoho-
lu vénovala. Jeho moc nade mnou narostla do
obludnych rozmér(. Brzy to neslo ani s pitim
ani bez néj a veSkeré mé pokusy selhavaly. Bylo
to nejcernéjsi obdobi v mém Zivoté, kde vladl
tyran alkohol, osamélost, beznadéj a zoufalstvi.
Tisickrat a jednou jsem 3la kolem vinotéky pev-




né rozhodnuta, Ze do ni nezabo¢im a pfitom
vzapéti mne jakasi neviditelnd sila vétSi nez
moje vlastni vedla ke dvefim nalévarny, jako
bych to ani nebyla ja. Nechtéla jsem na tu kliku
sahnout, ale ruku mi vedl nékdo jiny.....

AZ v AA jsem pochopila, Ze ja sama na svdj al-
koholismus nestac¢im. Pochopila jsem, Ze jsem
si své dusevni zdravi propila a mUj alkoholem
prolezly mozek nemUze uzdravit sém sebe. Po-
tfebovala jsem k tomu silu vétsi, nez byla ma
vlastni a to silu nikoliv fyzickou, ale duchovni.
Postupné, diky programu AA, jsem v sobé obje-
vila misto, kde prebyva Bldh. Postupné jsem se
s nim naucila navazat spojeni a komunikovat.
Pomalu se u¢im pilné a trpélivé naslouchat jeho
jemnym pokyndm a snaZim se je ve viavé kaz-

dodennich udalosti nepfehlédnout. Pravidelné
provadim nejen fyzickou, ale také dusevni hy-
gienu. Bez pravidelné ocisty srdce i mysli bych
daleko nedosla. Tiha svédomi, ¢&i pfipadnych
provinéni by svazaly mé nohy a ja bych zacala
obtézkana preslapovat na misté. “A kdyz jsme
chybovali, pohotové jsme se pFiznali”..... Miluji
tu moznost zacit kazdy den s Uplné &istym Sti-
tem. Dnes je mou jedinou a kone¢nou autoritou
milujici Bah, jak mu rozumim ja. Nikomu svou
vdli ani viru nevnucuji, snazim se ZIT a NECHAT
ZIT. Jsem svobodné lidska bytost odpovédna
za sva rozhodnutii ¢iny. A svobody, kterou jsem
diky programu AA, Bohu i Vam nabyla, si cenim
nade v3e.

Hana - alkoholicka

MOJA CESTA DO AA...

Vel’mi dobre si spominam ma svoje prvé
okno. A to som mala len 17. Pamatam, ze
sme sa lUcili so strednou Skolou uzZ nejaky ten
tyzden a domov som chodievala v stale dezo-
latnejSom stave. Rodi¢ia ma uz nechceli nikam
pustat. Musela som im slubit, Ze v ten vecer sa
vratim poslednym autobusom. Dokonca som
tomu sama verila, ked som im to slubovala.
No stacilo par pandkov a zabudla som na vSetky
predsavzatia. Nerozumela som tomu. Ako to,
e som sa spréavala ako nepritetn4? Co sa to so
mnou v td noc na chate stalo? Co som to vlast-
ne stvarala, preco sa na mna vsetci pozeraju tak
Cudne? Ked mi kamaratka na druhy den poroz-
pravala, ¢o som robila, mala som chut sa zabit.
KaZdopadne, rozhodla som sa, Ze uz sa v Zivote
tak neopijem. Nejaku dobu sa mi to aj darilo.

Napriek neblahym prvym skdsenostiam, alko-
hol mal pre mna viac ,pozitiv’ ako negativ. Pred
kazdou akciou som si musela vypit, aby som
si zabezpedila spolocenské spravanie. Dal$ou
.vyhodou” bolo to, Ze rdno po nejakej tej spo-
lo€enskej akcii mi nebyvalo zle. Skratka, pol lit-
ra bieleho, ktory mi sldzil ako Startovaci motor
pre dalSiu party nesmel v mojej tasSke chybat.

Pokial' som si pred spolo¢enskou udalostou ne-
mohla vypit, radSej som ani nikam nesla, lebo
by som sa inak nedokéazala bavit. KedZe sme
byvali mimo mesta, po kazdej akcii som spala
u kamaratky, takZze domov som vacsinou prisla
uz relativne triezva a ak aj rodi¢ia nieco tusili,
nedali mi to najavo.

Ako sa prehlboval mdj alkoholizmus, Zivot s ro-
di¢mi sa pre mna staval ¢oraz viac obmedzuju-
ci. Urobila som vSetko preto, aby som sa dosta-
la zdomu. Ked'ma neprijali na vysoku Skolu, tak
som si aspon nasla pracu daleko od trvalého
bydliska a vyletela z hniezda s vidinou slobodné-
ho Zivota. Pocit novonadobudnutej slobody bol
skuto¢ne opojny. Odrazu bolo v3etko dovolené,
kedZe som nemala nad sebou absolutne Ziadnu
kontrolu. Spominam si, ako som si kupila flasku
len tak, bez toho, aby som sa chystala na neja-
ki akciu. Zrazu ma napadlo, Ze takd ,akciu vo
dvoch” si predsa dokazem zabezpecit aj sama.
Zariadit si pobyt v tej najlepsej spolo¢nosti, teda
ja + flaska, bolo to najjednoduchsie na svete.
Co viac mi chybalo ku &tastiu? Zakazdym, ked
som si iSla kupit na druhy, treti def dalSiu plos-
kacku, sa mi akoby zazrakom podarilo zabud-




nut na to, aké depky ma prepadli po prvotnej
chvilkovej euférii. Di%ka euforickych stavov sa
postupne priamo Gmerne skracovala vo¢i dizke
depresivnych stavov, ktoré sa nebadane stali
sucastou mojho Zivota. V tych svetlejSich chvi-
[ach ma uz vtedy neraz napadlo, Ze so mnou asi
nieco nie je v poriadku. Prili§ ¢asto ma z rana
zacala bolievat moja chora dusa. No a tak som
dostala skvely ndpad. Odidem do Anglicka, tam
seknem s chlastom, ved je tam drahy alkohol
a podobné bludy, ktoré vyprodukovala moja
chora mysel a ja som jej s radostou uverila. Svoj
odchod zo Slovenska som oslavila tak bravir-
ne, Ze moja lektorka, ktord so mnou absolvo-
vala moju rozlickovu party, bola presvedcena
o tom, Ze som na drogach. Dodnes neviem,
¢o som robila, ale kedZe som uz okna mavala
beZne, ani som sa nad tym nejako nepozasta-
vovala. Ved tam, v Anglicku, bude v3etko iné...

Hned v prvy def v novej rodine som sa citila
zufalo nespolocenska a tak som siahla po be-
cherovke, ktorad bola pévodne urcena ako dar
pre domaceho. V tej chvili som bola stratena.
Matne si pamatam, Ze bola nedela, domaci boli
prec a tak som im bez akychkolvek zabran spra-
vila ochutnavku vsetkych alkoholickych nédpojov
v bare. V takejto spolocenskej nalade som vyra-
zila do ulic. Len Boh vie, ako sa mi podarilo tra-
fit spat. Bola tma a anglické radové zastavby sa
podobaju ako vajce vajcu. Kazdopadne, vratit sa
mi sice podarilo, ale utajit svoj stav nie. Samo-

zrejme, Ze domdci boli zo mna zhrozeni. Hned

na druhy den volali do agentury, aby im poslali
inG Au Pair. A tak som putovala z jednej rodiny
do druhej, od druhej k tretej, od tretej k Stvrtej
a tak dalej. Odniekial ma vyhodili, inokedy som
odiSla sama skor, ako ma stihli o to poziadat.
Len moj problém ma sprevadzal ako verny pes,
nech uz som sa pohla kamkolvek. Takto som
utekala sama pred sebou po cudzej krajine
vySe roka, az mi uz dochadzal dych a hlavne
peniaze. Nuz, nakoniec som musela poziadat
rodicov, aby mi nejaké peniaze poslali, aby som
sa mohla vratit domov. A tak som sa znovu
dostala do ,domaceho vazenia“. Z prace rov-

no domov, to bola podmienka mojich rodicov
a ja som si uz nemohla dovolit s nimi o tom po-
lemizovat. Na druhej strane, velmi rychlo som
zistila, Ze popijat sa predsa da aj pocas pracov-
nej doby, alebo aj doma, zavreta vo svojej izbe.
Rana byvali oraz krutejSie a moje depresivne
stavy sa stale zhorSovali. Niekedy v tom obdobi
som vyhladala moju prva psychologicku, ktorej
som samozrejme neprezradila skutocny do-
vod mojich bezUteSnych stavov. TakZze po par
mesiacoch terapie som na drzovku chodievala
na sedenia opita a ronila krokodilie slzy nad
smutnymi historkami z méjho Ubohého Zivota
u nej v ordindcii. Paradox spocival v tom, Ze mi
na to neprisla, aZz kym som jej sama v slabsej
chvili neprezradila, aky mam ,asi” skutocne
problém. Od vtedy zmenila stratégiu a zacala
ma strasit protialkoholickou lie¢bou. Vysledok

bol taky, Ze som k nej jednoducho prestala
chodit.

Po roku ubijajucej prace v jednej extrémne nud-
nej institucii sa mi podarilo urobit prijimacky
na vysoku Skolu. Nebola som nejako extra nad-
Send, kedZe Skola bola v blizkosti méjho byd-
liska a tak moZnost byvat na interndte mimo
dosahu rodi¢ov, nepripadala do Uvahy. Nastu-
pom na VS sa v mojom Zivote zmenilo vela veci.
Niekolko pociatocnych mesiacov prvého rocni-
ka som prezila v stavoch euforie. Vstavala som
na svitani, lebo som sa uz nevedela dockat, kedy
pbjdem do Skoly. TeSila som sa s tej zmeny ako




malé dieta. Nejaki dobu som sa ani nepotre-
bovala opijat. Samozrejme, bola to len otazka
Casu, kedy sa opat vratim k alkoholu. Dodnes
nechapem, ako sa mi podarilo tu Skolu ukon-
Cit. ESte pocas Studia ma moje alkoholické Ulety
priviedli k odborni¢ke na zavislosti. Tato tera-
peutka ma zobrala na jednu akciu, kde som sa
zoznamila s prvym ¢lenom AA. D& sa povedat,
Ze tento ¢lovek ma doviedol do spolocenstva
AA. A rovno na celoslovensky zjazd. Takmer
nicomu som nerozumela, ¢o sa tam deje, ale
prekvapilo ma to, Ze vSetci ludia sa ku mne
spravali, akoby ma poznali odjakziva. Pre mna
to bol Uplne novy zazitok, kedZe dovtedy som
mala pocit, Ze nepatrim, resp. si ani nezasltzim
vObec niekam patrit, pokial nemam v sebe ne-
jaké to promile, ktoré by ma o tom presvedcilo.
A tak som si zazila chvilkovy dojem akejsi nepo-
chopitelnej spolupatri¢nosti, ktory vSak ¢asom
zoslabol, kedZe som v stretnutiach s AA nepo-
kracovala. Mala som pocit, Ze oni maju vSetko
a ja ni¢. Ze €asom odo mfa za&nu vyzadovat
spat vSetko to, ¢o mi dali. Lasku, porozumenie
a tak. Ja som nic¢ z toho nemala, bala som sa,
Ze nebudem mat z ¢oho vracat a Ze ma ¢asom
aj tak odkopnu. Strach z odmietnutia, pocit ne-
uzito€nosti a Uplnej marnosti ma drzali akosi
bokom od v3etkych. Aj od tych, ¢o ku mne vy-
stierali priatelsku ruku. Vtedy som ju eSte nedo-
kazala prijat. Verila som, Ze uz viem ako na to.
Staci len prestat pit a nejako sa ,drzat”. Potom
to uz musi ist. Prestat pit nie je aZ taky problém,
to zvlddne kazdy. Aj bez pomoci. S odretymi
uSami som nepila asi rok. AvSak pocas tohto
obdobia som trpela priSernymi stavmi, kedy mi
zivot pripadal stra3ne nezmyselny. Ucila som
sa napriklad na skdsky s maximalnym sebaza-
prenim a po licach mi stekali slzy bezmocnej
zUrivosti. V8etko mi pripadalo neskutoc¢ne ab-
surdné, no napriek tomu som bojovala dalej.
Sama so sebou, so svojimi chutami, chorym
mozgom a hlavne s Bohom, ktorému som ne-
vedela odpustit, Zze vobec ,dopustil, aby som
tak trpela”. Ano, cely méj Zivot sa zmenil na boj
o akési nezmyselné preZitie dalSieho dna, kto-

rého hlavnym ciefom bolo ¢im skér upadnut do
milosrdného spanku a nad ni¢im nepremyslat.
V tomto obdobi som bola v kontakte so svojou
terapeutkou. Zrejme nebola na podobné pre-
javy abstinencie zvyknuta a ked som sa jej pri-
znala, Ze uvazujem na samovrazdou, okamzite
ma ,posunula” do starostlivosti psychiatricky.
Naordinovala mi antidepresiva a vo mne na
okamih svitla nadej, Ze sa vSetko samé akosi
vyriesi a ja sa kone¢ne budem citit inak. A tak
som uZzivala lieky a ¢akala na zazrak, ktory ne-
prisiel. Obcas som zasla za terapeutkou, alebo
psychiatrickou postazovat sa, ako ma nebavi
Zit. Potom priSiel dvojmesacny pobyt v Moskve.
Akoby Sibnutim ¢arovného prutika sa moje
depky zmenili na eufériu. Zrejme to uz boli prvé
priznaky bliziacej sa recidivy. Po par diioch boja
samej so sebou a koketovania s myslienkou
na to, Ze si kupim flaSku, som si ju nakoniec
kupila a zacala nasavat takym tempom, akoby
som si chcela dohnat cely rok ndtenej abstinen-
cie. Po tyzdni intenzivneho chlastania ma spo-
lubyvajuce zacali bojkotovat. Okrem toho, som
uz nemala peniaze na dalSi alkohol. Opat som
vyhladala AA. Az do konca pobytu nebolo dna,
kedy by som nesla na miting. Kym som sa stihla
dat ako-tak psychicky do poriadku nas Studij-
ny pobyt skoncil. Opat som zacala zanedbavat
mitingy a o mesiac som uz bola na psychiatrii
na zastaveni tahu. ESte stale som v3ak nebola
stotoZnend so svojou diagnézou a tak sa mi
nesmierne ulavilo, Ze na protialkoholickom lie-
Ceni vtedy nemali miesto. Pobudla som vtedy
asi 10 dni na otvorenom oddeleni, kde som sa
mimochodom uz na druhy den citila ako doma.
Bol to zvlastny pocit uvedomovat si, Ze sa me-
dzi ,blaznami” citim tak bezpecne a prirodzene,
ovela uvolnenejsie, ako medzi normalnymi lud-
mi. Dodnes mam na to miesto velmi prijemné
spomienky. V tom ¢ase som eSte nebola v ta-
kom fyzicky dezolatnom Stadiu, aby som potre-
bovala detox, takze som si tam vlastne celé dni
len vegetila, cCitala, premyslala a po prvy krat
v Zivote si preZila nieCo ako mysticky zaZitok.
Velmi intenzivne som si precitila ndhlu pritom-




nost Niecoho/Niekoho silnejSieho ako ja. Bol
to naozaj nadherny pocit. Zrejme vtedy zacala
praskat Skrupina mojho skepticizmu vodi viere
a veciam s nou spojenych.

Po prepusteni mi ten znovunadobudnuty po-
cit vyrovnanosti a spokojnosti vydrzal eSte ne-
jaky ten mesiac. Potom prisla jesen a vo mne
sa opat zamracilo. PreZila som dalSi bezdteSny
rok nutenej abstinencie. Potom prisla dalSia re-
cidiva. Ta sa so mnou vliekla takmer dva roky.
Za ten Cas som sa prepila do Stadia, kedy som
potrebovala pit neustale. Spavala som s fla-
Sou pod vankdSom. Ak som si nedala zvycajnu
davku alkoholu, trpela som abstinen¢nymi pri-
znakmi. Navaly tepla, potenie, triaska, sny o na-
hrobnych kamenoch a podobné , prijemnosti“.
Dlhodobym utuZovanim svojej zavislosti som
sa prepracovala do bodu, kedy som uZ nezvla-
dala fungovat ani s alkoholom, ani bez neho.
Skratka a dobre, nemala som problémy s alko-
holom, ale skér problémy, ked som ho nema-
la poruke. Napodiv, vtedy sa mi eSte nechcelo
umriet a tak som sa vybrala na lieCenie. Ako sa
vSak neskor ukazalo, podarilo sa mi tam akurat
tak trochu zreparovat telo, ale ani zdaleka nie
dusu. Vlastne ma z liecby vyhodili o tyZderi skor,
lebo som si tam zacala s jednym pacientom.
MoZno poznate pojem ,opitost citmi”. Takze
okrem Dg F10 som si z liecby odnasala dalSiu
posadnutost. Zavislost na citoch. NaSe vzpla-
nutie trvalo maximalne mesiac. Bohuzial, prisli
sme na to az potom, ked sme uz asi tri mesiace
byvali spolu. No, spolu ako spolu. Kazdy vo svo-
jej izbe prenajatého bytu. Kazdy sdm za seba
a obaja priSerne osameli. Aspori teda za seba
modZzem povedat, Ze som sa eSte nikdy pred
tym a nikdy potom necitila taka osamela v pri-
tomnosti iného ¢loveka. Takto sme ,Zili spolu”
a zaroven kazdy zvlast asi polroka. Mne sa vra-
tili moje staré a zname stavy Uzkosti, depresie,
pocity beznadeje a tak som navstivila psychiat-
ra. Neviem, ¢i som dufala v zazrak, alebo som
tam Sla naozaj len kvoli tomu, aby mi predpi-
sal lieky na spanie. Predpisal mi antidepresiva,
no paradoxne, ¢im dlhsie som ich uZivala, tym

boli myslienky na smrt castejSie. Pred dok-
torom som sa tvarila, Ze vSetko je v poriadku
a nadalej som si honobila lieky na spanie. Bola
som posadnutd myslienkou na odchod z tohto
sveta. Len v Uvahach tohto typu som nacha-
dzala akysi zvrateny pocit Ulavy. Skratka, celé
to moje choré zmyslanie vyvrcholilo jedného
sine¢ného majového dna. Evidentne, Pan Boh
mal so mnou este iné plany, hoci ma zachranili
v hodine dvanastej. KedZe som po prebrati sa
v nemocnici neprejavila dostatocne nadSenie
z toho, Ze Zijem, poslali ma pre istotu eSte na
tyzden na uzavreté oddelenie. Bola to skvela
lekcia pokory o tom, aky som ja vlastne Stastny
¢lovek, Ze nie som od narodenia az do smrti od-
kazana na opateru inych, Ze mam slobodu roz-
hodovania a Sancu sa niekedy rozhodnut sama
a aj spravne.

Nuz, ale ani dojem z tejto skusenosti vo mne
nezostal dlho. Napriek tomu, Ze som sa citila
v tazkej pohode a teda, vlastne hlavne kvoli
tomu, som sa rozhodla podstupit ,opakovac-
ku" v nedalekej lieCebni. Opat som totiz bola
v takom psychickom. rozpoloZeni, Ze som mala
pocit, Ze sa vznaSam par metrov nad zemou.
A tolko som eSte vedela, Ze tieto stavy sU pre
mna dost rizikové. Tak som sa teda pobrala
do lie€ebne s Umyslom sa trochu upokojit.
NuZ, snaha sice bola, ale histéria sa zopakova-
la aj po druhykrat. Opat som si na lieCeni nasla
nieco ako vztah. Velmi kratky, ale o to intenziv-
nejsi. Tak, ako to uz medzi dvomi fudmi, z kto-
rych ani jeden nie je psychicky v poriadku, cho-
di. Kazdopadne, zanechal mi na seba pamiatku
na cely Zivot. Méjho syna. NemdZem povedat,
Zeby moje tehotenstvo patrilo k tym Stastnej-
Sim obdobiam v mojom Zivote. Spociatku som
sa na dieta velmi teSila, no radost vystrieda-
li obavy, Uzkostne stavy, pocity osamelosti
a bezmocnost. Bezmocnost z toho dévodu, Ze
som sa musela opat vratit k rodi¢om, aby sme
s malym neumreli od hladu kdesi pod mostom.
Nutnost vyuzivat pomoc rodi¢ov otriasla moje
ego v zakladoch. Bola som uZ zvyknuté o vset-
kom rozhodovat sama za seba, nebyt na nikom




zavisla (aspon vtedy som bola o tom presved-

¢end) a odrazu som sa musela vratit tam, odkial

som kedysi usla. Pre mfa to bol neskuto¢ne
ponizujlci pocit porazky a zlyhania.

Cim bol méj syn starsi, tym viac sa vyhrocovala
tzv. ,zdkopova vojna“ medzi mnou a rodi¢mi.
Najma medzi mnou a otcom. Do toho vSetkého
moje zachvaty seballtosti spojené s pocitmi za-
trpknutosti, vzdor voci kazdému vratane Boha.
Moja chord hlava ma nakoniec presvedcila, Ze
ked si urobim taky ten ,kratkodoby unik z re-
ality” a nikto sa to nedozvie, vSetko bude OK.
Skratka a dobre, vratili sa mi bludy o moznos-
ti kontrolovaného pitia. M6j kratky vylet z re-
ality sa natiahol na 4 mesiace. Chcela som uz
zkruhuvon, no alkohol ma vtahoval stale hib3ie.
Pila som stale. Ci na prechadzke s kocikom,
¢i doma a najviac som samozrejme pila vecer,
ked som za sebou zavrela dvere svojej ,detskej"
izby, v ktorej vedla mnia, vo svojej postielke spalo
moje dieta. Trvalo mi Styri mesiace, kym som sa
zacala nenavidiet natolko, aby som nasla v sebe
dostatok odhodlania skoncit s tym Sialenstvom.
Aj napriek tomu, Ze som pila, nadalej som cho-
dila na mitingy AA a na sedenia k psychiatricke.
Ozajstny stimul robit nieco so sebou prisSiel az
ked som jeden tyzdern nepovyhadzovala flase,

ktoré som dovtedy beZne odhadzovala hned

po vypiti. Ked som ich zratala, zistila som, Ze pi-
jem asi desatnasobne rychlejSie ako na zaciat-
ku. Vtedy som sa zacala naozaj bat. Samej seba.
Odrazu som vedela, Ze ak sa chcem zachranit
a zit ako svojpravny ¢lovek a dobrd mama, mu-
sim s tym prestat. Tentokrat som uz neuvazo-
vala o tej ,[ah3ej ceste” - zmiznit zo sveta. Vlast-
ne, odkedy sa mi narodil syn ma myslienka na
samovrazdu nenapadla ani raz. Napriek tomu
som ohrozila svoj Zivot. A aj Zivot méjho dieta-
ta. Bol 3. januar 2008, ked som dosiahla svoje
absolutne dno a rozhodla sa urobit vetko pre-
to, aby sa mi podarilo vynorit opat nad hladi-
nu. Bola som ochotna urobit ¢okolvek. Zrejme
som o tomto svojom odhodlani presvedcila aj
samotného Boha. V ten den zacala moja cesta
smer - Triezvy Zivot. Spociatku som mala tazky
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krok a roztrasené nohy, no vzhladom na to,
7e som u? tieto stavy poznala ni¢ iné som ani
neocakavala. Vedela som, Ze to nebude jedno-
duché. Ale vedela som aj to, ¢o vlastne chcem
- konecne. Vyhrabat sa s UpIlného dna vyzaduje
ochotu, Uprimnost a otvorend mysel. Prijatie
Uplnej porazky znamena prijatie faktu, Zze sama
si so svojou nemocou neporadim a potrebujem
pomoc. A potrebujem ju aj dnes. Presne tak
ako v prvy den, kedy som nastupila tuto Cestu.
Aj dnes potrebujem pomoc ostatnych, ktori
kracaju spolu so mnou. Nepotrebujem robit ni¢
iné, nez to, ¢o som urobila pred siedmymi rok-
mi. Staci v tom len deri po dni pokracovat, aby
moj Zivot uz nemusel pripominat no¢nd moru.
Prestat sa vyhovarat, prestat odkladat veci
na neurcito. Prestat sa stazovat, lutovat a ob-
vifovat seba, alebo druhych, Ni¢ z toho nikam
nijako nepomaha ani nikam nevedie. Prestat si
robit zbytocné starosti. SuZzovanie sa a obavy
su ako hojdanie sa v hojdacom kresle. Robe-
nie si vycitiek a seba obvifiovanie len posilfiuje
ego. Toto je program akcie. VyZzaduje pohnut
zadkom. Na zaciatok aspon doniest ten zadok
na miting. Pocuvat. Riadit sa doporuceniami
sponzora. Pocuvat druhych. Poclvat s otvore-
nou myslou. Nevytvarat si vopred na vSetko na-
zor. Vzdat sa absurdného bludu, Ze sama viem
vSetko najlepSie. Byt ochotna sa ucit a nechat sa
viest. Nuz takto som ja pomalicky pred siedmy-
mi rokmi vyrazila na Cestu. Spociatku pomaly,
znohy na nohu, mala som ich velmi roztrasené,
¢asom sviznejSie, ked ma ta Cesta zacala nao-
zaj bavit a davat mi zmysel, ktory som pred tym
nepoznala. Z pociato¢ného robenia veci nasilu
sa postupne stalo dobrodruzstvo. Ako hovori
jedna AA mudrost: ,Na mitingy treba chodit do-
vtedy, kym nds to nezacne bavit". Alebo: ,Aj ked
sa ti to nepadi, len to rob”. A tak som chodila
a robila, aZz kym mi to celé nezacalo robit ra-
dost. NajdlhSia je cesta z hlavy do srdca...

Postupne som veci okolo seba zacala vnimat
akosi inak. Nie preto, Zzeby sa zmenili vonkajsie
podmienky, moje majetkové pomery, alebo [u-
dia v mojom Zivote. Tam ,vonku” je vietko po




starom. Zmenil sa m&j pohlad, ktorym na tieto
skutocnosti pozeram. Ako sa hovori v Modrej
Knihe: ,Dostala som novy par okuliarov”. A je to
pre miia zaroven akysi tester hibky mojej vdac-
nosti. Ak mi dnes moja cesta pripomina dob-
rodruzstvo, znamena to, Ze som dnes spravne
naladena na frekvenciu vdacnosti. Akonahle za-
budnem na vdacnost, stadva sa moja cesta pla-
hocenim slzavym Gdolim. Vdaka za to, Ze aj také
dni sU. Aby som si to vedela porovnat a znovu
sa rozhodnut o aky spdsob Zivota vlastne sto-
jim. Kazdy deft mam na vyber. Ani dnes neroz-
hodujem o tom, ¢i sa opijem, alebo zostanem
triezva. Ale smiem sa rozhodnut poZiadat o mi-
lost prezit dalsi triezvy den, pocas ktorého mé-
Zem byt niekomu uZito¢na. A v tom je vlastne
cely mnou tak dlho hladany zmysel Zivota, ktory
som samozrejme nikdy nedokazala najst, lebo
som bola az po usi zahrabana sama v sebe, svo-
jej mizérii a dblezitosti. S laskou a Uctou ...

Kris - alkoholicka

,Utrpenie prinasa ocistenie
a posilnenie, napriek tomu,
Ze to utrpenie byva casto
k ,zoSaleniu”. A preto sa
utrpeniu nevyhybaj,
lebo zostanes voci zlym
veciam neodolny”.
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3.a 9. KROK

Skrdateny a upraveny vyber z knihy 12. krokov a Cesta vitaza, Carol Hegarty - z internej prirucky zacia-
tocnika. Autor predstavuje mechanizmus, ako aj ducha 12. krokov: ,Realita je takd, Ze 12 krokov nemo-
Zete ,vediet”, kym ich neskusite Zit' v 24 hodinovom reZime. A k tomu kaZdy musi, ako to povedal John
F. Kennedy o odvahe, ,...preskumat svoju viastni dusu.”

8.a 9. krok je o vztahoch, o bratskej Idske a spra-
vodlivosti, o snahe naucit sa znovu Zit a 0 na-
prave nasledkov nasej choroby. Ked sa pozriem
spatzistim, Ze moje problémy s alkoholom ne-
ubliZili len mne, ale ubliZili aj inym a najviac mo-
jim najblizSim. Predchadzajuce kroky a hlavne
4. krok, v ktorom som sa odhodlal urobit osob-
nd inventdru, mi pomohli
odhalit chyby, ktorych som
sa dopustil. Predtym som
vnimal toto jatrenie starych
ran za zbytocné tyranie, ale
bez bolesti a Usilia sa Ziad-
na takato praca nezaobide.
Ak som Uprimny, urcite pri-
pustim, Ze kazdé zlyhanie
malo dopad na v3etky oblasti
mdjho Zivota, teda aj na socialne vztahy. Akov-
Sak dat do poriadku ,hriechy minulosti“? Nie je
to [ahké, ale da sa to. Napravat, i vytvarat nové
vztahy je vSak moZné len s velkou davkou od-
vahy a trpezlivosti a hlavnena zadklade novych
skusenosti. Pritom si kazdy z nds musi uvedo-
mit, Ze tdto Ulohu aj tak nikdy celkom nesplni.
Je potrebné dodkladne zvazit akopostupovat,
aby som svojimi neuvazenymi pokusmi o na-
pravu nezranoval ludi eSte viac ako predtym.
Zadmerom 8. kroku nie je hromadenie ddka-
zov viny a hanby, ale moZnost otocit sa celom
k tomu, o mdzem napravit. UZ v zaciatkoch
spisovania krutej pravdy citime Gc¢inok nasho
konania. Pocity bolesti sa zacinaju zmierfovat
a ja zrazu vidim vychodisko. Mdm eSte mozZnost
Zit inak, plnohodnotnejsie, vo fungujlcich vzta-
hoch s ostatnymi fudmi, ¢o vSak s odpustenim
sebe?
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8.

Spisali sme zoznam
[udi, ktorym sme
ublizili a boli sme

ochotnf to napravit.

Spisali sme zoznam - napisany zoznam mi po-
sluzi lepSie, ako sa spoliehat len na svoju mysel,
na velakrat hmlisté spomienky. ...Judom, kto-
rym sme ubliZili - mohlo to byt aj pasivne ubli-
Zovanie, nevsimavost, nepreukazovanie lasky
detom, partnerke - partnerovi, rodicom, zane-
dbavali sme priatelov, neboli sme zodpovedn{
voci spolupracovnikom, [u-
dom, ktori st stéle tu a preZili
do dneska. Niektorych sme
zrafovali ignoranciou, poni-
Zovali ich, spravali sa k nim
nezodpovedne, klamali, pod-
vadzali a vyuzivali ich. ...a boli
sme ochotni to napravit.
Je to zvlastne, niekedy citim
voci tym ludom hnev, nesym-
patie a dokonca mam pocit, Ze viac bolo ubli-
zované mne. Nemo6Zem v3ak v sebe Zivit hnev
a zast, ak chcem Cestne a pokorne jednat so se-
bou a inymi. NezaleZi natolko na tom, kto zacal,
kto bol viac vinny, ale ¢i som ochotny prevziat
zodpovednost za svoju minulost.

A zacinam konat, piSem zoznam, bez vyhrad,
bez posudzovania viny vac3ej, ¢i menSej.
A dokonca po porade so sponzorom sa ocitam
medzi nimi aj ja. Na niektoré veci si vobec ne-
spominam, niektoré sa vyndraju az po case.
Nevadi, skisenejsi odporucaju zoznam nechat
otvoreny a dopisovat podla potreby, ale po-
kusat sa o napravu vzdy, ked je to potrebné.
V 8. kroku ide o postoj. M6zeme ho vnimat dvo-
mi spésobmi: ,BoZe, teraz musim nieco urobit
s tym neporiadkom z mojej minulosti”, alebo
.Vdaka Bohu, idem vycistit postupne svoju mi-
nulost”.




V 9. Kroku robime napravu. Co to znamena?
Musime mysliet na to, Ze ludia ndm nemusia
po tolkych sklamaniach verit, Ze to myslime
Uprimne. Teda aj Cas a sposob, ktorym napravu
robime je velmi délezity. Priznat si pochybenie
a prosit o odpustenie je frustrujice a aj odmiet-
nutie toho druhého nas méze
zahnat do kuata. Ulava sa ne-
dostavi a k depresiam sa pri-
da aj presvedcenie, Ze to ne-
ma vyznam. Dokonca mame
pokuSenie zacat zlahovat
svoje ,prehmaty” a osprave-
difiovat si svoje spravanie.
Priznat vSak pred druhymi
len Cast svojej viny je rovna-
ko nebezpecné ako priznat
veci, ktorymi druhému sp6-
sobim viac bolesti, ako keby
o nich nevedel.

Budu situacie, ked sa poskodeny nebude
chciet so mnou vdbec kontaktovat, alebo
uz nikdy nebude so mnou osobne hovo-
rit. Aj na to sa treba pripravit a je vhodné
o konkrétnych pripadoch hovorit so sponzo-
rom, alebo na stretnutiach AA. OdSkodnenie
svojich najblizSich je velakrat v tom ako Zijem,
ako sa spravam, ako zodpovedne sa staviam
k svojej zavislosti, k svojmu doliecovaniu,
k zmenam vo svojom Zivote.

Spravne, univerzdlne navody na robenie
napravy nie si. Spoloéné v naSom Usili je:

9.
Urobili sme priamu
napravu vo vsetkych
pripadoch, v ktorych
to bolo mozné, okrem
pripadov, ked by nase
konanie im, alebo inym
ublizilo.

dobrovolné priznanie vo vhodnom ¢ase, bez
zbyto€ného vahania a strachu. Zarovefi mu-
sime byt pripraveni znasat nasledky za svo-
je konanie v minulosti s tym, Ze budembrat
do avahy dobro inych. Pracou a Studiom pr-
vych deviatych krokov sa pripravujeme na novy
Zivot. Program AA nam ponu-
ka novy spbsob Zivota a my
sa mu nebranime. Prijimame
nové myslenie a vydavame
sa touto cestou. Realizuje-
me svoje predstavy a ciele,
kone¢ne prestdvame len
snivat, ale za¢iname Zit svoje
sny. Trpezlivo postupujeme
a bez vyhrad a za akychkolvek
podmienok sa podriadujeme
Zivotnym skuskam.

A kracame k 10. kroku.
Sme uZz schopni vydrzat
triezvi za akychkolvek okolnosti? Ak budeme
na tom pracovat, aby sme nezisli z tejto naroc-
nej cesty, tak ano. A vtom nam pan Boh poma-
haj, o to ta prosime.

Cestu 12. krokmi ndjdete v Modrej knihe AA
a podrobnejsie v broZire 12 krokov a samozrejme
vo svedectvdch vsetkych, ktori tymito krokmi Ziju.
Krokové stretnutia a semindre su tieZ uZasnou
Skolou ako pochopit kroky a ndvodom ako zacat
nimi Zit.

Modlitba vyrovnanosti

BoZe daj mi

vyrovnanost, aby som prijal to,
¢o zmenit nembézem,
odvahu, aby som zmenil to,
¢o zmenit méZem a
mudrost; aby som vedel odlisit jedno
od druhého.
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10. KROK

U zdravovanie je trvaly proces. Kroky 4 az 9
nas vedu a formuju cez zmeny a osobny
rast na takého ¢loveka, akého nas chce mat
Boh. Kroky 10 az 12 su ,poistkou”, aby sme
na tejto ceste zotrvali. Krok desatpatri tiez me-
dzi podporné kroky a pomaha nam zvladat
novy zivot bez vacsich zavahani.

Pravidelnd a dbslednd praca na tomto kroku
nadm pomaha zostat ,na trati”, zvladat vztahy
a vytvarat stlad s nami aj s druhymi. Kedykol-
vek sa vyskytne problém, ale-
bo spor, ktory si vyZaduje zvy-
Senu pozornost, mbézeme sa
obrétit k ,patrénovi - sponzo-
rovi, alebo k priatelovi, ktory
je v programe AA , aby sme
hned' identifikovali, ¢o nie je
spravne a ak je potrebné uro-
bit napravu, treba ju urobit
¢im skor. Len tak sa dokaze-
me na seba pozriet bez han-
by a viny. Proces neustalej
seba inventlury by mal patrit
k naSej duSevnej hygiene,
lebo pravidelnd ocista nam
pomaha udrzat upriameny pohlad na seba,
ale nie len z pohladu chyb, ktoré robime, ale aj
z pohladu nasho rozvoja. Sme stéle taki Gprim-
ni, aki sme chceli byt? Vkradlo sa do naSich Zivo-
tov znovu podozrievanie a podrazdenie? Spo-
liehame sa na Boha, alebo vy3Siu moc, alebo si
myslime, Ze uz v3etko zvladneme sami?

10.
Pokracovali sme
V nasej osobnej
inventure a ked sme
urobili chybu, ihned
sme sa priznali.

The FORUM, October 1993, Vol. IXL, No. 10,
str. 2, autor F.M.M.

Robenie inventldry nie je len o negativnych
vlastnostiach a skutkoch. Je dobré sa denne
preladit na pozitivne veci, mysliet s laskou aj
na seba, vediet povedat nie, ak to tak aj mys-
lim a neubliZovat si tym, Ze pomaham druhym
a na seba nemam cas. Dodrziavam zavazky
a platim nacas ucty, ¢i uz financné, alebo iné?
DokaZem poprosit niekoho o pomoc, ak mam
pocit, Ze nie¢o nestiham a pomaham tam, kde
nezvladdaju nie¢o druhi? Vyhradim si ¢as na
modlitbu a dokazem sa ,po-
rozpravat” s Bohom?

Desiaty krok nam tak poma-
ha, aby sme nestagnovali
a nevratili sa do starych ko-
[aji, lebo to je pre nas najviac
ohrozujucejSie. Slova partne-
ra: ,6hoo, aka je zrazu zasa-
dova, zasadovy ..." ma preto
nerozladia, ba skor potesia,
Ze aj partner vidi moju zme-
nu. Ak urobim nieco, ¢o ma
zacne vo vnutri trapit, hned
viem, Ze to nebolo celkom fér.
Okamzitym zhodnotenimsi-
tuacie napr. mojej prehnanej reakcie, ak svoje
rozladenie ddm nespravnym spdésobom naja-
vo, mozem rychlou napravou ziskat spat svoju
rozvahu. Nemusim mrhat ¢as, umarat sa tym
a citit sa zle, ako sa mi to stavalo predtym. Vda-
ka desiatemu kroku nam uzdravovanie poma-
ha dosiahnut slobodu v kaZzdodennom reago-
vani na Zivot.
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STAT SA OCHOTNYM

Robenie napravy nie je lahké. Urcite to pre
nas nie je instinktivne. Existuje dévod, pre-
¢o mnohi z nas potrebuju stravit tolko casu pri
8. kroku. S velkymi problémami spiSeme zo-
znam ludi, ktorym sme ublizovali a zrazu zis-
time, Ze na td druhl cast
kroku ,byt ochotny urobit
napravu“, nie sme este dosta-
to¢ne pripraveni. Nemame
odvahu sa do toho pustit,
ba priam citime hlbokd neo-
chotu robit krok dalej. Nieco

,AA nevyrieSi moje
problémy. Pomoze
mi vSak, aby som bol
triezvy a mohol ich

a zlozity proces, nemusime v3ak ¢akat, kym do-
zreje, aby sme urobili ndpravu. Robenie népra-
vy mdZe byt len malou stcastou obnovy vztahu,
alebo len jeden krok na dlhej ceste, ale je dole-
Zitou sucastou tohto ciela. Nie je rozumné oca-
kavat, Ze robenie napravy vy-
Usti do Uplného odpustenia,
alebo Uplnej obnovy vztahu.
Pri priprave na napravu po-
maha, ked si pripominame,
Ze to robim kvéli sebe. Samot-
né robenie napravy vsak toto

v nas nam brani prevziat zod- riegit" zameranie zmeni a zameriam
povednost za Skody, ktoré sa na potreby druhého, robim
sme napachali vdaka nasmu DaleRyan to pre neho. Je to dar. Nemu-

pitiu. Pre vacsinu z nas to

znamena: Nasa pycha nam brani v odhalenfi
sa, nase ego vyhrava. Bojime sa, Ze nas vsetci
uvidia v zlom svetle, Ze prideme o svoj ,imidz”,
o (ctu, o uznanie, o priatelov. Ano, toto vietko
sa mbZe stat, ked sa prizname ku Skodam, kto-
ré sme napachali.

Samozrejme, niektora naprava je tazsia, ina si
vyzaduje hlboké odpustenie toho druhého, nie-
ktora len ospravedinenie. Myslim si, Ze jedna
z najtazsich naprav je vtedy, ked ju potrebu-
jeme urobit vo vztahu k niekomu, kto ubliZil
nam, alebo, ked to bolo obojstranné. Obavy su
hlavne v tom, Ze ak urobime napravu my, nase
zranenie bude ignorované dalej. Napriek tomu
musime pokracovat dalej. Preco? PretoZe naSa
triezvost zavisi od kaZzdodenného udrZiavania
nasho duchovného stavu. Za stav inych nie sme
zodpovedni. My sa musime sustredit na Skodu
a napravu toho, ¢o sme urobili my a chceme to
napravit tak, ako najlepsie vieme. Niekedy to
znamena, ,ze budeme robit dobre tym, ktori
nam nepraju”, alebo ,Zehnat tych, ¢o nds prekli-
naju“. (Evanjelium podla Lukdsa)

Byt ochotnym urobit napravu je iné ako od-
pustenie, alebo zmierenie. Odpustenie je dlhy

sim mat pocit, Ze je to v mo-
jom najlepSom zaujme, ale v tom momentesi
potrebujem si rozvinut empatiu, ktorad predtym
absentovala a pocuvat toho druhého, ¢o mi po-
vie a podakovat mu za reakciu, nech je akakol-
vek. A to je to, €o je nevyhnutné v UspeSnom ro-
beni napravy, prinitit sa k empatii. Bez ohladu
na to, ako sa budeme v danom momente citit,
urobili sme dalSi krok v zotavovani sa.

aaline
D g
=
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TERAZ UZ VIEM KTO SOM

Toho roku som sa uz Stvrtykrat v poradi zu-
Castnil Zjazdu Anonymnych Alkoholikov
v Bulharsku. Rad tam cestujem pretoze, zjazd je
spojeny s pobytom pri mori a zakazdym tento
tyzdfiovy pobyt prezivam ako vyborny telesny
a dusevny relax spojeny so ziskavanim cennych
skusenosti potrebnych pre méj rast v programe
AA, &o silne posilfiuje moju triezvost. Dakujem
bulharskym kamaratom ackarom a tiez vset-
kym zahrani¢nym hostom. Bulharské AA mi je
velmi blizke, kedZe mojmu alkoholizmu vdac¢im
prave tejto krajine. Totiz moje Studentské casy
sa viazu na Bulharsko, kde som prezZil 6 rokov
a bol to €as, ktory mi bol dostato¢ny k tomu,
aby som sa prepil k alkoholizmu. Bulharské
AA ma vela podobného so slovenskym AA, ide
o mladé spolocenstvo, ktoré vzniklo podobne
ako na Slovensku kratko po revoluciach vy-
chodoeuro6pskych krajin v roku 1989. Spolocne
teda prezivame 25. vyrocie nasej AA existencie.
Dakujem aj skdisenostiam hosti z krajin, kde AA
uz preslo tymi skisenostami, ktoré nemdzu mi-
nat ani bulharské, ¢i slovenské AA.

Pravidelna a dbsledna praca na tomto kroku
nam pomaha zostat ,na trati”, zvladat vztahy
a vytvarat stlad s nami aj s druhymi. Kedykol-
vek sa vyskytne problém, alebo spor, ktory si
vyzaduje zvySenu pozornost, moéZzeme sa ob-
ratit k ,patronovi - sponzorovi”, alebo k pria-

telovi, ktory je v programe AA , aby sme hned

identifikovali, o nie je spravne a ak je potreb-
né urobit napravu, treba ju urobit ¢im skor.
Len tak sa dokdZeme na seba pozriet bez hanby
a viny. Proces neustalej seba inventlry by mal
patrit k naSej duSevnej hygiene, lebo pravidelna
ocCista ndm pomaha udrzat upriameny pohlad
na seba, ale nie len z pohladu chyb, ktoré robi-
me, ale aj z pohladu nasho rozvoja. Sme stale
taki Uprimni, aki sme chceli byt? Vkradlo sa do
nasich Zivotov znovu podozrievanie a podraz-
denie? Spoliehame sa na Boha, alebo vySSiu

16

moc, alebo si myslime, Ze uz vSetko zvladneme
sami?

V tomto svojom prispevku nechcem vymenova-
vat konkrétne plusy, ¢i minusy jednotlivych AA,
i porovnavat a uz vobec nie hodnotit v zmysle
.my sme lepSi, oni su horsi”. Moja alkoholicka
mysel tu tendenciu ma, avsak teraz sme pri AA
a pri tej sile, ktord prindsa ozajstnu triezvost.
NedokaZzem zabudnut na stretnutie s dvomi
hostujucimi ¢lenmi AA zo Spanielska. Emanuel
s vySe 50 ro¢nou a Rafael s viacej nez 25 ro¢nou
triezvostou. Emanuel rozpraval o ¢asoch ked ho
eSte sponzoroval sam zakladatel AA Bill Wilson.
Povedal mi, Ze som pil preto, lebo som nebol
spokojny sdm so sebou a so Zivotom, ktory som
7il. Ano, presne tak tomu bolo. Pogul som od
nich jednu vec, ktora je idajne najnebezpecnej-
Sia pre AA a dokaze kazdé jedno spolocenstvo
rozbit a znicit. Tou vecou je boj o prestiz. Viem,
Ze ak nebude AA, nebude ani moja triezvost
ajazomriem.

Pokusim sa nahliadnut cez vlastnd minulost.
Velmi rad som druhych ludi kritizoval a hladal
problém vylu¢ne v nich a vo vonkajSom svete.
Potom som pocul toto: ,Si nespokojny a chces
zmenit svet? Zmeri seba samého a zmenis svet!”
Od roku 2006 som ¢lenom spolocenstva Ano-
nymnych Alkoholikov. Kym som tychto [udi ne-
poznal, Zil som v presvedceni, Ze som oddele-
nou Castou sveta, Ze za vSetko zodpovedam iba
ja sam a iba ja sdm viem co je spravne. Aj pred-
tym som bol sti¢astou dalSich spolocenstiev ako
napr. spolocenstva rodiny, domu, Sportového
kolektivu, pracoviska a pod. Napriek tomu som
si spolupatri¢nost jednoty akosi neuvedomo-
val. Staral som sa predovSetkym sam o seba,
zle som komunikoval s fludmi vo svojom okoli,
pevne som sa zabarikddoval za svoje predsud-
ky a ¢udoval sa, pre¢o ma okolie nechape, pre-
o su v3etci tak malo privetivi, preco sa citim tak
velmi osamelym. V AA sa tento pocit u mna po-




stupne stracal a zacal som pocitovat, Ze uz nie
som sam, Ze Boh je so mnou. S tymto pocitom
prichadzala aj radost zo Zivota, radost z toho,
ze mbzem rozdavat. Predtym som sa snazil tiez
s druhymi ludmi dobre vychadzat, ale nedarilo
sa mi to. Nardzali sme na seba a zrarovali sa.
Sotva sami podarilo urovnat jeden konflikt, uz
vypukol dalsi. Citil som sa neschopnym Zit ide-
alom jednoty. Postupne mi doslo, preco tomu
tak je. Totiz nikdy som si nedovolil byt sdm se-
bou, byt takym, akym skutocne som. Byt sam
sebou ma naucili Anonymni Alkoholici. Hovorili
mi, Ze ma budu mat dovtedy radi, pokial sa ne-
zacnem mat rad ja sdm. Spoznal som, Ze ideal,
ktory som si vytvoril o naSom materialnom sve-
te, sa neda naplnit vlastnymi silami. Sila, ktora
mi tento idedl naplnila, bol Boh. DoSlo mi, ze
som dostatocne dobrym takym akym som, lebo
takym ma chce mat Boh. Je to ON, ktory mi dal
hodnotu dobrého a cenného ¢loveka, nie von-
kajsi materialny svet, ani okoliti [udia, dokonca
ani ja sam. Odvtedy som uZ viac nemusel hladat
svoju hodnotu, lebo som ju zrazu mal. Stratila

sa potreba porovnavat sa s druhym ¢lovekom,
potreba hladat hodnotu cez vlastné vykony
a potreba citit sa byt lepSim, nez je ten druhy
vedla mia. UZ viem, Ze nemusim nikomu ni¢
dokazovat. Nemusim ustavi¢ne splfiat o¢akava-
nia. M6Zem si dovolit aj padnut. Obcas mdzem
byt aj slaby. Nemusim uZ viacej bojovat o pre-
stiz. Tiez viem, Ze mam pravo stanovit hranice,
ale na podklade lasky, nie hnevu. Lebo predtym
to bol hnev na kazdého, kto mi chcel ukazat, ze
je lepsi, nez ja. Aby som dokazal, ze ja som ten
lepsi, bojoval som o prestiZ. Tento zacarovany
kruh nemal vychodisko. Ja plny hnevu az nena-
visti znovu a znovu dookola. Vychodisko prislo
- priniesla ho laska, porozumenie, ochota, tole-
rancia, trpezlivost a dalSie podobné vlastnosti,
ktoré dnes stotozriujem s pojmom Boh.
Dakujem za tento novy svet, pre mia znamena
radostny triezvy Zivot. Nova kvalita Zivota, ktora
prisla ku mne az potom, ked som kapituloval
a prestal bojovat o prestiz.

Pavol - alkoholik

PRVE STRETNUTIE S ANONYMNYMI...

Ked’ som prvykrat prisla do spolocenstva AA,
prisla som tam vlastne ,na navstevu” (vtedy
som eSte nevedela, Ze je tomu tak). V3etci boli
mil, prijemni, predstavovali sa menom a diag-
nézou. A kedZe som odjakZiva chcela niekam
zapadnut, zo solidarity som sa predstavila ako
alkoholicka aj ja. Napriek tomu, Ze som uz mala
za sebou mnozstvo hrézostrasSnych zazitkov
a situacii, v ktorych som velmi lahko pod vply-
vom obrovského promile alkoholu v krvi mohla
prist o Zivot, nemala som tusenie, ¢o to zname-
na byt alkoholicka.

Moje ego ani na sekundu nepripustilo moznost,
Ze by som mohla byt ako vy. Chcela som sa mat
tak dobre, ako sa mate vy. Byt taka nenutena,
vesel a spokojna. No priznat si do hibky duge
¢o som zac, prevziat za to zodpovednost a zacat

s tym nieco skutocne robit, nielen o tom rozpra-
vat, tak to nie.

To sa radsSej len vyhlasim za alkoholi¢ku tak, ako
to tu v3etci o sebe tvrdia a snad sa kusok toho
Stastia nalepi aj na mna. No nestalo sa tomu
tak. Cim dlh3ie som bola bez méjho ,anesteti-
ka" na Zivot, tym viac vyhrad som mala. Neliece-
ny alkoholizmus je strasna a zakerna choroba.
Nemala som chvilu pokoja a stale som musela
do nie¢oho, alebo do niekoho rypat. Ni¢ a nikto
nebol pre mna dost dobry a tak som pomaly
AA opustila. Na¢o tam mam chodit, aj tak mi to
ni¢ nedava.

Devat rokov som stravila v ,bdelej kome". Ob-
dobia pitia striedali obdobia zatrpknutej a na-
hnevanej abstinencie. Ani v jednom, ani v dru-
hom mi nebolo dobre. Vyskusala som vSetky

17




[ahSie a miernejSie spdsoby ako ,zabojovat s al-
koholizmom®. Lekari, psycholégovia, psychiat-
ri... antabus, antidepresiva, kluby, liecebne,
»posilovacky” na psychiatrii... a Ziadny vysledok.
Aspon teda nie taky, ako som si predstavovala.
Chcela som skutocne Zit, ale bez alkoholu a nie
neustale ublizovat sebe a druhym.

A tak som sa pokorne vratila do AA. Ale uz nie
ako navstevnik, ktory len zvonku posudzuje
a porovnava, hlada chyby na vietkom a na kaz-
dom. Bola som ochotna pre svoje uzdravenie
urobit ¢okolvek. A vdaka Bohu tato tuzba vo
mne Zije dodnes a je rovnako silna.

Ked som zacala uzivat ,liek”, ktory ponuka
program Dvanastich krokov, moje vnimanie sa
pomaly zacalo menit. UZ sa nemusim citit taka

ina, ani vysoko ,nad vecou”, ani hlboko v prie-
kope. Byt sucastou celku je totiZz ten najopoj-
nesi pocit, aky sa mi doteraz podarilo zazit. Byt
prijimana sama sebou a citit Ze ma akceptuju aj
druhi. Nie za to, kolko som toho odabstinovala,
dokazala, zarobila, alebo naStudovala. Len tak,
za to, ze jednoducho som.
Kym som sa nenaucila prijimat seba samu taku
aka som, od nikoho iného som podobny postoj
nebola schopna akceptovat. Nikto ma nemohol
mat skutocne rad, kym som sa to vdaka progra-
mu Dvanastich krokov nenaucila vo vztahu
k sebe samej. AA je skratka spolocenstvo, ktora
ma spojilo so seba samou a priviedlo k druhym.
S laskou...

Kris - alkoholicka

PRISLUBY A MODLITBA VYROVNANOSTI

MAM PRAVO NA STASTIE...

Mém pravo na Stastie... Zrecidivovala som
po desiatich rokoch. Ani dlhodobd abs-
tinencia nezarucuje, Ze dokazem
kontrolovane pit. Raz som alkoho-
licka a musim to prijat ako aj svoju
bezmocnost nad alkoholom. Moje
pocity boli otupené a hoci som ne-
pila celych desat rokov, nerobila
som ni¢ so svojimi emaociami. Sice
som vedela, Ze nemdzem pit, no
len som nevedela, Ze nepit staci.
PotlaCané pocity vo mne ostavali,
Zila som s matkou ,ktoréa pila a hoci
to bol najlepsi clovek nedokazala
s tym prestat. Deti pomaly rastli a ani som si
neuvedomila, Ze uz su dospelé. Utekala som
do vztahu, novy manzel, praca .... utekala som
sama pred sebou a zodpovednostou a stale mi
niec¢o chybalo. Ved nepijem, tak ¢o mi chyba?
Chodila som medzi abstinentov, ,nahlasila”
ako dal3i tyzden nepijem, no moje vnutro bolo
bez citu a prazdne. S manzelom som sa rozis-
la, mama zomrela, deti dospeli a jediné dévody
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na moje nepitie boli pre¢. Chytila som pohar
a vedome som chcela skoncit s touto prazdno-
tou vo mne, dufala som Ze pride
pocit spokojnosti aky mi zo za-
Ciatku alkohol prinasal. No a pri-
Slo peklo. UZ som nedokazala ani
prepit svoje tuzby. Hlava akoby mi
hovorila: ,Musi$ to dobehnut.....".
Toxicky znicené telo uz nevladalo.
V priebehu roka som skon¢ila dva-
krat na detoxe a raz v nemocnici,
lebo som si naivne myslela, Ze ked
mi daju infuziu vSetko sa vo mne
vycisti. Nestalo sa tak. Ten rok bol
horsi ako tie pred prvym lieCenim. Ale eSte sta-
le som verila, Ze to dokaZzem sama, staci sa len
tvarit, Ze je vSetko v poriadku. Nestacilo, nedo-
kazala som to sama. Znovu lie€enie, znovu ti-
cho, klamstvo, mftva dusa, pocit hanby, zlyha-
nie. Neda sa to ani opisat. No Zijem, o teraz?

Pocas lieCenia sme mali povinne mitingy AA, tak
som sa tam iSla pozriet. Ludia, ktori prisli boli
triezvi a spokojni. Najprv som chcela len pocu-




vat, no potom to prislo. Prvy krok - priznali sme
si svoju bezmocnost ... ano moj Zivot bol neo-
vladdatelny. Tak teda to skusim, chcem Zit ako
oni.Zacala som chodit na mitingy, zjazdy. Preco
tito fudia maju nieco €o ja nie? Preco stale neci-
tim ten pokoj a radost? Tak som sa opytala spi-
kra, ktory bol na krokovom seminari: ,Ako to,
Ze si taky spokojny?” A on: ,Pracujes na progra-
me dvanastich krokov so svojou sponzorkou?”

Ja: ,Jasné ved'ich ¢itam. A sponzorku? Naco, ved

ja to zvladnem aj sama. Nie, nedokazala som to
sama. ESte rok som sa snazila vyhnut zodpo-
vednosti za svoju TRIEZVOST. Nechcela som byt
Uprimna a nechcela som pomahat inym. Stale
som bola tym pySnym suchym alkoholikom...

UZ rok mam sponzorku, pracujem na krokoch
a zijem programom. Nebolo [ahké priznat si
presnd povahu mojich chyb, odovzdavat ich
VysSej sile a neriadit svoj Zivot. Teraz navstevu-
jem liecebnu, kde som sa liecila aj ja a nesiem
toto posolstvo eSte stale trpiacim alkoholikom.
Stretavam Uzasnych [udi, ktori mi pomahaju
svojimi vypovedami a skisenostami. Sama by
som to nikdy nedokézala. Dakujem spologen-
stvu AA, dvanast krokovému programu. Mam
rieSenie, Ze aj bez alkoholu dokazem zvladat
svoje pocity a emobcie nech su dobré ¢i zlé.
Jaich citim a zato som vdacna. Uz viem povedat
svojim detom, Ze ich [Ubim a viem o je to Las-
ka....... mam vas rada Patricia.

Patricia - alkoholicka
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STRETNUTIE S PROFESIONALMI

9. KONFERENCIA AT V BOJNICIACH

Moja prilezitost predstavit
program AA

dfioch 2.-4.oktébra sme sa zUcastnili 9. Boj-

nickej AT konferencie - Dni prof. Vladimira
Novotného v Bojniciach. Pozvanie nam timocili
nasi Ceski priatelia, ktori mali i¢ast na podob-
nom podujati v Se¢i v CR a tam ich oslovili slo-
venski profesionali, aby urobili prezentaciu aj
na Slovensku. Na odovzdanie informacie os-
tatnym, prihlasenie, registraciu, napisanie ab-
straktov k prednesenym témam a vybavovanie
potrebnych formalit ndm neostavalo vela ¢asu,
ale zvladli sme to nacas. Prihlasili sa dobrovol-
nici Martin, Marek a Martin s prezentaciou po-
stra na tému Histéria AA, Miska a Majka s pre-
zentaciou na tému Zakladné informacie a myty
o AA a Marianka a Lubo$ ako Ucastnici mode-
rovaného mitingu. Velmi sa mi pacilo, ako sme
v pripravnej faze spolo¢ne medzi sebou komu-
nikovali a vzajomne si vylepSovali pripravované
materialy. Ocenila som mudrost a velké skuse-
nosti starSich v AA sluzbe, ktoré sa vyznamne
podpisali na kvalite prac.
V def odchodu som sa budila s modlitbou
pokoja a s prosbu Vy$3Sej moci, aby nam dala
dostatok pokory a mne aj odvahy na tdto
sluzbu. Na také vyznamné podujatie som Sla
prvykrat. Do Bojnic sme dorazili tesne pred
zaCiatkom konferencie. Na registracii Ucast-
nikov nas milo privitali a kym sme hladali
svoje mena v registratnom zozname, zveda-
vo a s Usmevom sa nas pytali, ¢i sa mozu prist
pozriet na nas miting, aby mali informacie,
ako to v spolocenstve AA prebieha. Vsetci
Ucastnici dostali pozvanie na modelovy miting
aj so zakladnymi informaciami o skupinach AA
na Slovensku, webovej stranke a kontaktoch
v regionoch, tiez o inych 12 krokovych progra-
moch v SR.
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Odborny program prvého dna zacinal privita-
nim Gcastnikov - profesionalov a tieZ aj zastup-
cov AA. Po prvej Casti prednasSok sme mohli
v 15 mindtovom Zivom vstupe predniest nas
.poster”. Dvaja ¢lenovia AA hovorili o histo-
rii spolocenstva AA. Velmi zaujimavo priblizili
Ucastnikom podujatia zaciatky vzniku odovzda-
vania posolstva v AA - prvé stretnutie dr. Junga
s Rowladom a odovzdanim jeho posolstva
Ebbymu, ktory ho odovzdal Billovi, Bill Bobo-
vi a odtial sa posolstvo uz 80 rokov UspesSne
odovzdava kazdému, kto ma tuzbu prestat pit.
Dnes je to uz viac ako 2 miliény uzdravujucich
sa ludi. V podvecernych hodinach nasleduju-
ceho dna sme mali moderovany miting AA,
na ktorom sa zUcastnili aj profesionali a vSet-
ci, ktori boli zvedavi, ako to v AA funguje.
Po mitingu nastala Ziva diskusia a zaujem
o aplikaciu 12 krokov do nasich Zivotov. Bolo to
zaujimavé interaktivne podujatie, kde sme mali
prileZitost prejavit vdacnost nasim profesiona-
lom za odbornu a laskavd pomocnu ruku pri
nasich zaciatkoch v lie¢be, za zachranu nasich
Zivotov, za otvorenie dveri do nového Cistého
Zivota. Posledny deri odborného podujatia sme
mali prednasku na tému Zakladné informacie
amyty o AAv trvani 15 mindt. Vtomto pomerne
kratkom case Miska a Majka predstavili uzdra-
vujucu silu 12 krokového programu a snazili
sa odovzdat v3etko, ¢o nam program dava pre
nasu triezvost.

V priebehu prednasok vsetci Ucastnici dostali
dotaznik, v ktorom mohli ocenit najzaujimavej-
Sie prednasky a napisat cokolvek, ¢o ich pocas
podujatia oslovilo. Boli sme milo prekvapeni,
ked'v zadvere¢nom hodnoteni predsedajuci kon-
ferencie, MUDr. Grohol uviedol, Ze pritomnost
Gcastnikov AA na tomto podujati bola velmi
zaujimava, podnetnd a odporucali nam, aby
sme aj buduci rok pokracovali v prezentova-
nych témach AA, napr. s témou - spolupraca




s lieCebriami. Za seba musim povedat, Ze to bol
velmi prijemny pocit, obzvlast aj skutocnost,
Ze niektori profesionali nas objimali, zaujimali
sa o0 naSe zZivoty a pytali sa na moznosti Gcasti
na mitingoch pre svojich pacientov, ale tiez aj
0 moznost osobného ,tréningu” v 12 krokovom
programe. Milé a vzajomne obohacujlce pra-

covné stretnutie na pdde odbornej adiktologic-
kej spolo¢nosti sme ukoncili obedom a odcha-
dzali sme domov naplneni krasnymi emaociami.
Chcela by som podakovat vietkym, €0 ma na
tomto podujati sprevadzali, podporovali a do-
davali mi odbornd, ale aj moralnu silu.

Majka - alkoholicka

NAZOR PROFESIONALOV

AKO VNIMAM SPOLOCENSTVO AA

poloc¢enstvo Anonymnych Alkoholikov po-

znam uz dlhé roky. V podstate som s nimi
vyrastala. Za celé tie roky, kedy sa konali zjazdy,
som vyuzila moZnost zU€astnit ho sa az teraz.
Pracujem v resocializatnom stredisku so za-
vislymi a Program 12 krokov AA a NA mame
zakomponovany do liecby ako jeden z najucin-
nejSich nastrojov. Priznavam, Ze na zjazd ma
pritiahol hlavne planovany workshop s profe-
sionalmi, ale zaroven viem, Ze kaZdy miting
Cloveka obohati. Viem, Ze miting nie je len
o mnozstve informadcii, ktoré si odtial' odnasa-
me, je to o pocitoch, ktoré prezivame. Ked su-
hlasne prikyvujeme hlavou pri vypovedi toho
druhého, ked sa ndm na tele zjavi husia koZa
a my vieme, Ze je to preto, lebo sa to dotyka
nasho vnutra. Je to o zdielani, ktoré vytvara
vzajomné puto medzi vSetkymi zGcastnenymi.
Pre cloveka, ktory dlho bludil a stracal samé-
ho seba je pocit niekam patrit nenahraditelny.
Prave miting mdze byt pre neho miestom, kde
mdZe ndjst podporu a povzbudenie od takych
[udi, ako je on sam. Stretava sa s [udmi, ktori
uz presli dihdi kus svojej cesty uzdravovania
sa a tym dostava nielen cenné skusenosti, ale
hlavne nade;.
Popri praci so zavislymi som pochopila, Ze ne-
existuje jediny sposob liecby, ktory plati na kaz-
dého. Zavislost je humanna choroba a nevy-
bera si. Postihuje kazdého bez rozdielu. A tak,
ako je kazdy iny vo svojej zavislosti, je kazdy iny
aj vo svojom uzdravovani. Preto je dobré, ked

ma zavisly viacero spdsobov ako kracat po svo-
jej ceste abstinencie. Ako som uz spomenula,
v nasom resocializatnom stredisku pracujeme
s Programom 12 krokov AA. Tak, ako samotna
resocializacia znamena zmenu myslenia, spra-
vania sa a celkovo Zivotného Stylu, tak program
12 krokov tuto zmenu prirodzene vyvolava.
Preto je pre naSich klientov obohacujuce pra-
covat s krokmi, vnimat ich ako navod a spdsob
uzdravenia, zZit sa s nimi a dokazat ich apliko-
vat vo svojom kazdodennom Zivote. K tomu,
aby kroky naozaj prezivali a nie len mechanicky
robili, im pomaha ucast na beznych mitingoch,
vyrocnych mitingoch, zjazdoch a podobnych
stretnutiach (napr. stretnutie s tradiciami AA
v Podhajskej). Tu maju priestor na to, aby po-
chopili, precitili, odovzdali sa tomuto programu.
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Aby spoznali vietko, ¢o im mdZe spolocenstvo
dat, ¢i uZ je to 24 - hodinovy program, spon-
zorstvo, modlitba, ktorad je pre mna Uzasnym
.navodom na Zivot”, alebo v neposlednom rade
pravé priatelstva na cely zivot. Jedno z mnohych
hesiel Anonymnych Alkoholikov hovorf: ,Musi$
to robit sam, ale neméZzes to robit sdm.” Prave

ta druha cast vyroku je o tom, Ze clovek, aj ked

musi sam pracovat na svojom vlastnom uzdra-
vovani, vlastne nikdy nie je pri tom sam, preto-
ze v skupine Anonymnych Alkoholikov je mno-
ho ochotnych a Uprimnych ludi pripravenych
kedykolvek a kdekolvek podat pomocnu ruku.

Pocas mojej Ucasti na zjazde som si uvedomila
mnohé suvislosti. Aj ked AA nie st spolo¢enstvo

vedené odbornikmi, neda sa jedno od druhého
oddelit. Miting, ktory bol venovany profesiona-
lom sa niesol v duchu vzacnej vzajomnosti. Bolo
mi velmi prijemné pocuvat ako si navzajom vy-
jadrovali vdaku, ako jedni bez druhych nedoka-
Zu to, o spolu, zavisli a odbornici.

Znovu som sa presvedcila, Ze je to o pocite,
ktory si z mitingu odnasame, slova si mnoho-
krat nezapamatame, ale pocit nam ostava vzdy.
Ano, aj mnia, ¢loveka ,nezavislého”, dokazu mi-
tingy chytit za srdce, aj ja citim tu silu zdielania.
Lebo zavislost od alkoholu a inych latok ¢i nela-
tok nie je len o tej samotnej droge, je to hlavne
o emociach, ktoré mame vsetci. A tento zjazd
bol plny emacii. Daniela - terapeut RS

MOJ PRVY ZJAZD AA - RADAVA 2015...

Vtomto ¢lanku sa pokusim opisat svoje poci-
ty z tejto udalosti z pohladu klienta RS Ne-
legal, vdaka ktorému som sa na tomto zjazde
mohla zGcastnit. Nakolko to bola moja posled-
na akcia s mojou komunitou, pretoZe kratko
po tom som svoj ,domov druhého narodenia”
opustila, ovela viac vo mne rezonovala radost
z chvil' stravenych s fludmi, s ktorymi som necely
rok Zila v jednom dome. Prvy deri som vstre-
bavala atmosféru tejto udalosti medzi ludmi
z rdznych kutov Slovenska, Polska a Ciech. Nie-
kedy nepotrebujem s fudmi prerozpravat celé
hodiny o tom, €o preZili oni a ¢o ja. Niekedy mi
jednoducho stadi citit a vidiet, Ze ludia z tohto
spoloCenstva su Stastni a vdacni za kazdy den,
ked su triezvi. Témou zjazdu bolo: ,Kto chce
zapalovat, musi sém horiet”. PretoZe eSte ne-
mam priliS vela skdsenosti s tym, ako pomdct
ostatnym, aj ked to robim rada, ak ma o to ten
druhy poZziada, sama eSte potrebujem niekoho,
kto zapaluje mna a preto som vdacna za kaz-
dého priatela, ochotnt skdsend dusu, ktorad mi
vstupi do Zivota a dava mi Sancu ucit sa horiet.
Z mnohych mitingov, ktoré som podporila svo-
jou UcCastou ma vSak najviac posunula téma
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o odpustani, ktoré je mojim velkym problé-
mom, pretoZe aj ked srdce chape, Ze nie je
spravne prechovavat v sebe hnev pre vlastné
Stastie, nebola som stotoZznena s tym, Ze chcem
odpustit ¢loveku, ktory mi zlomil to moje. Dlhy
¢as som pocitovala hnev, az nendvist a chcela
som vidiet ako trpi. Hnevala som sa uzZ aj na
seba zato, Ze ma takéto ,necisté” myslienky
ovladaju, ale vdaka vypovediam o odpustani
som prijala to, Ze nie som jedina, kto s taky-
mito pocitmi bojoval a ak som sama dostatoc-
ne uzrozumena s tym, ¢o je pre mna spravne
chcenie odpustit tomu druhému pride aZ ked
odpustim sama sebe. Ano, méj problém bol po
cely ¢as v tom, Ze som sa nedokazala zmierit
sama so sebou a odpustit si. Strach, ktory ma
sprevadzal po prichode domov pred stretnutim
sa s niektorymi ludmi ale na koniec nezvitazil
a napriek tomu, Ze tieto ,ndhodné” stretnutia
pre mna nebyvaju prijemné, lebo tychto ludi
vidat nechcem, neprevliada vo mne hnev a sna-
ha vratit im nestastie, ktoré mi spdsobili. Stale
nato potrebujem vela sil a tazko sa mi obcha-
dzaju ti, ktori mi dali tolko spomienok, aj ked
Casto bolestivych. No verim, Ze jedného dna




sa dokaZzem usmiat bez toho, aby som chcela
zmiznut €o najrychlejSie prec. Prave na tomto
zjazde som pochopila, Ze niektoré nase utrpe-
nia potrebuju velmi vela €asu, aby nas opustili
negativne postoje, pocity a bolesti z minulosti.
No vzdy to ¢loveku ide [ah3ie, ak ma nadej a aj
v Casoch, ked by najradSej prestal verit, Ze vSet-

ko raz preboli, prevldda laska k ludom, ktor{
s nim zdielaju radosti v pritomnosti. Dakujem
prave tymto fudom, ¢ su to rodicia, priatelia,
kamarati zavisli, spoluZziaci, znami a vSetky Zivé
bytosti, vdaka ktorym sa kazdy den ucim od-
pustat a byt k svojmu vysnivanému pokoju ¢o
najblizsie :) Katarina - zdvisld

TRADICIE V SKRATKE...

6. tradicia:

Skupina AA by sa nikdy nemala hlasit
k nijakému podobnému zariadeniu,
ani ho finan¢ne podporovat, alebo
mu prepoziCiavat meno AA, pretoze
problémy prestize a majetku nas
vzdaluju od nasho prvoradého ciela.

UZ od zaloZenia spolocenstva AA videli jej Cle-
novia v duchovnom programe AA velky poten-
cial pre rieSenie aj inych problémov [udstva.

Z pociatocnych skusenosti vyplynulo, Ze aj ked

bolitieto aktivity robené s najlepsSim umyslom,
predsa len vacsina stroskotala na nedosta-
to¢nom materialnom zabezpeceni a sporoch
v ichvedeni. To predstavovalo nebezpecenstvo
aj pre AA a tak vznikla tato nespochybnitelna
zasada- 6. tradicia. AA sa nehlasia dokonca ani
k inym organizaciam, ktoré sa zaoberaju liece-
nim alkoholikov. Ohrozenie zakladatelia videli
v moznosti zaviazanosti sa na nejaku odplatu
za financie od akejkolvek organizacie ponuk-
nuté AA pri spolupraci s fou a v nedostatocne
zabezpecenej anonymiteclenov. Preto odmie-
tafinan¢né angaZovanie sa z vonku, aby nebolo
zatiahnuté do veci, ktoré nemaju ni¢ spolo¢né
s jeho prvoradym cielom - jednotou.

7. tradicia:

Kazda skupina AA by mala byt
sebestacna a odmietat akékolvek
prispevky zvonku.

NasSa zavislost spésobovala, Ze v ¢ase nasho pi-
tia sme neboli vZdy finan¢ne sebestaéni. Casto
sme boli odkazani na vreckové od rodiny, alebo
na pozicky od kamaratov. Triezvy Zivot spreva-
dza proces dozrievania aj vo sfére financnej.
Narast pocitu vlastnej hodnoty a zodpovednos-
ti sme si preniesli aj do Zivota skupin AA, kde
chceme byt taktiez finan¢ne nezavisli. Postoj
k vytvoreniu 7. tradicie je jasny a vystizny: aké-
kolvek dotacie zvonku a disponovanie s vacsim
mnozstvom penazi ohrozuje nezdvislost AA
a tym aj jeho jednotu. Spolo¢enstvo AA najlep-
Sie spIni svoj ciel pomahat alkoholikom k triez-
vosti, ak to bude robit vylu¢ne vlastnymi silami.
Pocas stretnutia je moznost nevyhnutné finan-
cie potrebné na najom, literatiru a obcerstve-
nie vyzbierat na mieste stretnutia. Odovzdava-
nie posolstva trpiacim alkoholikom podporuju
aj sluzby na narodnej a regionalnej Grovni, kde
zavisli vzdy mézu najst podporu a informacie.
Bez prispevkov skupin AA v duchu 7. tradicie
a v ramci svojich moznosti, by tieto ¢innosti ne-
boli mozné.
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8. tradicia:

AA by malo zostat neprofesionalne,
ale strediska nasich sluzieb mézu
zamestnavat odbornfkov.

Tato tradicia je v suc¢innosti a v stlade s 12. kro-
kom o odovzdavani posolstva ostatnym alko-
holikom. Je o realizacii hlavného ciela AA,
o sluzbe druhému alkoholikovi na zaklade dob-
rovolnosti, na zaklade svedectiev a vypovedi
na principe ,odovzdaj to dalej”. ,Zadarmo som
dostal, zadarmo davam". ESte trpiaci alkoho-
lik si vypocuje nasu vypoved o ceste utrpenia
a zisti, Ze existuje vychodisko, ktoré otvéra
uzdravujuci program AA. Z neho mdZze Cerpat
nadej na uzdravovanie, ale nasledne aj rieSe-
nie lepSieho Zivota. Aj my sme v stave bezna-
deje hladali nieco, ¢o by nam poskytlo Utociste.
Je pravdou, Ze viaceri z nas presli liecenim
a vacsina z nas bez profesionalnej starostlivosti
nemala Sancu odrazit sa od dna. Preto odpo-
ra¢ameaj kontakt s lekarmi acasto na zaklade
Clenstva v AA sa alkoholik, ktory €asto zlyhava,
rozhodne ist na lie¢enie. Clenovia AA pravidel-
ne navstevuju lieCebné zariadenia pre zavis-
lych, aby informovali pacientov, ale aj lekarov
0 programe a o moznostiach dolieCovania v AA.
Nebranime sa tomu, aby profesionali navstivili
mitingy a dozvedeli sa ¢o najviac o programe
12. krokov. V AA je mozné zamestnat aj profe-
sionala, ak medzi ¢lenmi nie je ¢lovek s pozZa-
dovanou kvalifikdciou. Dobrovolnd a platena
sluzba méa v AA presné ohranicenie.

9. tradicia:

AA ako také by nemalo byt
organizované, ale moze vytvarat
sluzobné predpisy a vybory, ktoré
su priamo zodpovedné tym, ktorym
sldzia.

Na prvy pohlad to vyzera, Ze si znenie tejto tra-

dicie odporuje. Na jednej strane Ziadna organi-
zacia, na strane druhej su tu sluzby a komisie.
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O o ide? Pod organizaciou sa rozumie prene-
senie zakonov a predpisov vlady na jej Urady.
V AA nic také neexistuje, nik tu nie je v nadria-
denej pozicii, nikto nemdze stanovovat nejaké
podmienky, i predpisy na ¢innost. V tomto
vyzname je AA neorganizované. 9. tradicia vSak
nebrani v tom, aby spolo¢enstvo AA zabezpeci-
lo Strukturu pre jej chod na SirSej Grovni. V praxi
sa to potvrdzuje tak, Ze v skupinach st povereni
.dovernici” sluzieb, ktori reprezentuju stanovis-
ko ¢lenov skupin, stretavaju sa na regionalnej
a narodnej Urovni s ciefom ¢isto praktickym.
V spolocenstve AA je vietko na baze dobrovol-
nosti, o je pre ostatné spolocenstva nepocho-
pitelné. Clenovia AA sa staraju o chod spolocen-
stva z dévodu svojho dobra, pretoze od jednoty
zavisi aj ich zivot. Dodrziavanie zasad zhrnutych
v krokoch a tradiciach AA je pre kazdého Ucast-
nika a skupiny vecou existencie. Rozdelova-
nie Uloh a prace v ndrodnom AA sa tieZ kona
na zéklade dohovoru a povereni.Clenovia su
do sluzby odsuhlaseni konferenciou AA. Naj-
dolezitejSou Castou prace je starostlivost o li-
teratdru, o jej Sirenie, rozmnoZovanie, oficidlne
preklady, zabezpecenie [udi a financii pre tieto
¢innosti. Literatdra je u¢innym 3irenim posol-
stva AA a je pre nas vietkych neoddelitelnou
sucastou dolieCovania. Taktiez Casopis Pramen
je pre clenov AA dblezitym Sirenim posolstva.
Formou skusenosti a vypovedi zasieva nadej
hlavne do Zivotov novacikov, ale vZdy sa tam
najdu informacie, ktoré nas zaujmu a pomaha-
ja, €& uz v osobnom rozvoji pri praci s krokmi,
tradiciami, alebo dajd informaciu rodinnym pri-
slusnikom ako méZzu pracovat so sebou. Hlavne
spolocné podujatia, krokové seminare, alebo
zjazdy sU UZasnou prileZitostou zoznamit sa
S programom AA.

PouZité boli dryvky z broZirky ,Nasa cesta s 12.
tradiciami” - Internd literatdra vydand Kanceld-
riou sluZieb AA SK.




ZAMYSLENIE NAD TRADICIAMI AA

k sa hlbSie zamyslim nad mojimi osobnymi

skldsenostami s niektorymi s tradiciami AA
evokuje to vo mne viacero myslienok.
V prvom rade si myslim, Ze AA sa nijako zvlast
neliSi od ostatnych organizacii na celom sve-
te aspon pokial sa dotyka samotného vyvoja
spolocenstva ako takého. Nebol som pri jeho
pociatkoch, ked som priSiel do spolocenstva
AA. Na Slovensku uzZ pdsobilo 8 rokov a som
vdacny v3etkym, ktori sa o to zaslUzili. Mha vte-
dy nadchla snaha o rozSirovanie spolocenstva
a skvalithovanie jeho ¢innosti. Prakticky od sa-
mého zaciatku som sa snazil zapajat do sluzby
s nadSenim. Bol som fascinovany touto sluz-
bou, ale postupne som videl a aj citil nespo-
kojnost s mnohymi vecami. Presvedcil som sa
postupne o tom, Ze postupne s kazdodennou
skutocnostou sa zacinaju rozne diskusie a pro-
tichodné nazory. Hladanie vinnikov namiesto
skuto¢ne poriadnej a Uprimnej inventlry
o tom, ¢o mame, ¢o by sme potrebovali, aké
mame finan¢né prostriedky, resp. ako ich vy-
tvorit a organizacné zabezpecenie sluZieb. Te-
raz to chapem, Ze to nie je ni¢ nové, pretoze to
tak chodi vo v3etkych spolocenstvach a nie je
tomu inak ani v AA na Slovensku. Netrapi ma to,
pretoZe teraz uz viem, Ze AA md nieco, ¢o v3etky
tieto ,Zabomysie” spory a ambicie jednotlivcov
so svojim egom, dokaZe postupne uzdravit.
Tymto zazra¢nym miestom je skupina AA, kto-
ré ak sa riadi druhou tradiciou, ktord hovori:
,Na dosiahnutie ciela naSho spolocenstva je
tu len jedna autorita - milujici Boh, tak ako sa
modZe prejavit vo svedomi celej skupiny. Nasi
vodcovia su len déveryhodnymi sluzobnikmi
spolocenstva, ktori ndm nevladnu.”
Ak skupina AA Zije v sulade s krokmi a tradicia-
mi AA, potom sa snazi vyberat do sluzieb ludi,
ktorym doveruje a ktori su schopni splnit poZa-
dované naroky na sluzbu, ktord im je zverena.
Ak vSak skupina da doveru clenom iba k voli

tomu, Ze ini sa nehlasia do sluzby bez ohladu
na to, ¢i dany clen postupne prechadzal rézny-
mi sluzbami v ktorych sa osvedcil, potom asi
tato sluzba nie je vlozena do spravnych rak.
V sluzbe sa ¢lovek uci, ale aj tu plati, Ze zacne$
ako robotnik a nebudes ihned na poste riadite-
[a. To isté plati aj o tom, Ze ak mam dat niekomu
doéveru, musim si byt prinajmenSom vedomi,
Ze tento Clovek uz presiel nejakd Cast progra-
mom AA a nie je az tak ohrozeny moznou re-
cidivou. Zverenie sluzby do takychto ruk moze
koniec koncov spochybnit samotné spolocen-
stvo.

Kazda sluzba u ludi ¢ uZ chcd, alebo nie, pod-
lieha urcitému uznaniu, alebo kritike tych, pre
ktorych tuto sluzbu niekto vykonava. Ak sa ¢lo-
veku dari, potom obycajne ma sklon k tomu,
aby zafal mat dojem vlastnej vynimocnosti
a dokonalosti. Prichadza k nazoru, ze podla
neho nikto nedokaZze tuto sluzbu vykonavat tak
ako on. Ako potom odist z takto dobre zvlad-
nutej sluzby? Potom, ¢o som preSiel prakticky
vSetkymi sluzbami v AA si uvedomujem aka
doélezita je rotacia v sluzbach. Clovek sa méze
v sluzbe vela naucit, ale mbze sa aj dokonale
znechutit. PreZil som obidve skiUsenosti. V sluz-
be AA som sa vela naucil, vela sa ndm podarilo
pre slovenské AA aj urobit, ale bol som doko-
nale znechuteny po zjazde v Drienici povedal
si, ze uz nie som ochotny vykonavat Ziadnu
sluzbu v AA. Boli to iba dve funkéné obdobia
a stacilo. Rotdcia tak, ako ju dnes vidim nie je
o tom, Ze niekto vas zo sluzby odvola, alebo
do nej nezvoli, ale je predovSetkym dobrou
vecou, ktord vdm umozni, aby ste si oddychli,
nabrali sily a dalej pracovali s programom AA
na sebe a pomahali tym, ktori véds o pomoc po-
Ziadaju. Nakoniec aj v literatdre AA si méZzeme
precitat aké depresie prezival v sluzbe samotny
spoluzakladatel AA Bill W. Osobne si myslim,
Ze je dobré ak realizujeme rotaciu v sluzbach
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bez toho, aby ludia trpeli depresiou alebo zne-
chutenim

Sluzobnik AA by nikdy nemal zabudnut na zod-
povednost voci skupine, ktord ho do sluzby
delegovala. On bol vlastne povereny, aby skupi-
nové svedomie posuval do dalSich Struktdr AA
a nie preto, aby jeho EGO dostalo novu potravu
a ziskal pocit, Ze je v skupine nieco viac ako ini.
Potom sa nemdZze cudovat, Ze mu na dalSie ob-
dobie skupina neda dbveru v sluzbe.

Ak skupina pracuje dobre, potom jej cleno-
via urcite nezabudaju na to, kolko penazi
stalo ich pitie pocas aktivneho alkoholizmu.
Byt za seba zodpovedny a byt v AA znamena
byt tiez zodpovedny za toto spolocenstvo.
Ked za spolocenstvo, potom aj za samofinan-
covanie celej jeho Cinnosti. O tom musime roz-
hodovat v skupine, ak davame prispevok na
kanceldriu sluzieb AA. Chcem zo svojej skuse-
nosti uviest iba par prikladov. Na nasu skupinu
chodil jeden mlady muz, ktory Zil sam s matkou
a vyhodili ich z bytu, pretoze nemali peniaze
na najom. Vzdy som mu hovoril, aby peniaze
do klobuka nedaval. Na jednom mitingu prisSiel
a dal do klobuka niekolko centov (podotykam,
Ze na miting priSiel 13 km na bicykli, pretoZe ne-
mal peniaze na vlak). Tak velmi chcel aspon nie-
¢im prispiet. Ako to mézem porovnat s druhym
pripadom, ked dobre zarabajuci clen, ktory sa
tym aj chvali, neda do klobuka ni¢, alebo hlada
par medenych minci? VSetko, aj finan¢né pri-
spevky su vecou svedomia a vyjadrenim vdac-
nosti.

Rovnako je to s porovnanim dvoch skupin, kto-
ré obe platia prenajom za miestnosti a zostatok
klobuka im neumoZznuje zaslat zostatok na kan-
celariu sluZieb AA. Jedna sa zloZi na mimoriad-
ny prispevok a tieto peniaze zasle, druha povie,
Ze nema Co poslat. Ak sme zodpovedni za finan-
covanie vlastnej skupiny, potom sme rovnako
zodpovedni aj za financovanie vSetkych sluzieb
AA na Urovni Slovenska. Aspori taky je moj na-
zor.

Precital som vela ¢lankov o tejto problematike
aj z inych krajin a mal som moznost sa poroz-
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pravat a stretnut s ¢lenmi AA v Eurépe a dokon-
ca aj z Kanady a USA. AA v Ziadnej krajine nie je
imunne voci problémom. Je tu v3ak jedna vec
a preto nemam pochybnosti o tom, Ze preZije
aj dalSie desiatky rokov. Je to skutocnost,
Ze osud AA je vloZeny do ruk statisicom skupin
AA, ktoré su zarukou toho, Ze AA si vyrieSi viet-
ky svoje problémy v pravy ¢as a spravnymi pro-
striedkami. Samozrejme, Ze tento zaver sa tyka
aj slovenského spolocenstva AA.

Emil - alkoholik

MODLITBA
/A JEDNOTU

VloZim svoju ruku do tvojej
a spololne spravime, ¢o by sme

nikdy sami nemohli.

Stratil sa pocit beznddeje.
UZ viac nemusime byt zavisli

na svojej nestalej voli.

Sme teraz vsetci spolu, vystierame
ruky k sile a moci viésej,

ako sme my sami;

a ked’ sa navzajom chytime za ruky,
obklopi nds taka ldska

a porozumenie,

v akd sme ani v tgch najtajnejsich

snoch nedifali.




NADE] V TRIEZVOSTI

Nédej v triezvosti objavuje svetielko v tu-
neli choroby zavislosti na alkohole. Ako je
mozZné, Ze ja ¢lovek rozumny a slobodny som
bezmocny voci tej odpornej a Ubohej kvapali-
ne akou je chemicka zlu¢enina C2H50H? Ako je
mozné, Ze je mocnejSia odo mna?. Ako je moz-
né, ze rozhoduje a riadi moj zivot?

V obdobi pitia sme seba povazovali za Vy3Siu
silu, no v skuto¢nosti sme to neboli my. Vela-
krat sme si mysleli, Ze si poradime sami. A tak
dlho, ako sme boli Bohom pre seba samého,
zazivali sme samé pady. V kone¢nom dosledku
sa ukazalo, ze tym, ktory riadi nas zivot nie sme
my, ale alkohol.

Alkohol nie je naSim problémom, ale to, Ze sme
si nevedeli poradit so svojimi emdciami. Nedo-
kazali sme sa v tomto svete najst. Nedokazali
sme byt zodpovedni za svoju rodinu, za svoj
dom, Zenu, deti...

Alkohol sa ukéazal ako Ukryt, v ktorom sme sa
zamykali pred sebou, pred inymi [udmi, pred
Bohom ... Ale, ked prichadzali burky, ten Ukryt
nevydrzal naSe skusky skusky. Citili sme sa
v iom ¢oraz opustenejsi.

Potom sa objavila mySlienka, ked prisla ta las-
ka, Ze sme si priznali svoje dno a tak aj hrézu
svojej situacie. Prislo svetlo - nadej, Ze je moz-
né Zit inak a spolahnut sa na existenciu nového
a lepSieho Zivota.

Clovek predsa nebol stvoreny preto, aby bol
nevolnikom niekoho, alebo niecoho, ale preto,
aby bol paAnom sdm sebe a aby bol slobodny.
,Podmarite si pre seba zem“ - hovori Boh. Clo-
vek po tejto mozZnosti instinktivne tuzi a hlada
ju. Ked'v3ak pochopi, Ze ho nieco ovlada a zZe je
to alkohol, potom zo vSetkych sil tuzi a potrebu-
je Silu Vacsiu, ktora by mu pomohla z toho sa
dostat. Potrebuje Boha. Takato tuzba je akoby
vpisana do nasej prirodzenosti. Clovek sa ne-
hodi za porazeného. Chce Zit. Citi, Ze je nadej,
Ze existuje akasi sila, ktord mu mdze pomoct.

Sam to nedokaze. Objavia sa [udia, ktori mu
pomozu. Su Silou VacSou ako je on. A predsa
medzi tymi, ktori mu pomahaju je vela takych,
ktori tieZ boli vytiahnuti z tejto choroby. TieZ po-
trebovali Silu Vacsiu od nich. Takto zacina od-
halovat, Ze touto silou nie je ani spolocenstvo,
ani strop, na ktory nemoze doskocit, ale zacina
vidiet, Ze je flou Boh, akokolvek Ho na zaciatku
chapeme.... Aky obraz Boha sme nosili v sebe?

MoZno sme si mysleli: ,Lahko zbadal to zlo na-
pachané v alkoholovom opojeni, tie nebezpe-
Censtva, urcite nas spravodlivo potresta. Ten
tvrdy sudca neprejde lahostajne okolo tych
krutosti.” MoZno nam z detstva v pamati utkvel
taky obraz Boha stdiaceho so slovami: ,Nerob
to, lebo ta Pan Boh potresta”. Takto chapaného
Boha alkoholik nepocivne, alebo Ho neprijme,
zlahCuje, alebo sa pred nim brani zatvoriac sa
voci duchovnému Zivotu.

,Boh - sudca” to je dalSia davka strachu, pred
ktorou je potrebné ujst. Pytame sa teda dalej:
.Aka je potom ta Sila Vacsia? Urcite Boh Stvori-
tel? Ten, ktory panuje nad svetom, nad Zivlami
a nad ¢lovekom, ktorého stvoril?”

Ale ako Ho m6Zem zaujimat ja? A to eSte zavisly
¢lovek, ktory je plny viny, hriechov a premdr-
nenych Zivotnych 3anci? Ci nepozna miliény
takych ako som ja? Takyto Boh tieZ nie je ,pri-
jatelny”. Vari nam moze takyto Boh prinavratit
zdravie? Nie iba fyzické, ale aj duSevné, aby som
sa opat citil ako ¢lovek?

Voci takejto Vacsej Sile sa ¢lovek citi ako ,,oho-
rok cigarety”, ktoru chce zhasnut. Tym skor, ked
vidi okolo seba, Ze Zivot je taky tazky a tolko vela
[udi okolo nas hynie.... Dava si otazku: ,M6zZem
mat ja pre Boha nejaky vyznam ?*

Situacia v opojeni je taka, ze neexistuje spésob
dalej Zit tak, ako doteraz. Doma su avantdry,
hadky, stratena praca, alkoholom zni¢ené zdra-
vie.... Zda sa, Ze vSetko speje tak ¢i tak k zruino-
vania, k smrti... Ak ¢lovek skutocne tUzi po triez-
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vosti - sila prirodzene prechadza do rozvoja a je
to dlhotrvajuci proces.

Spociatku ma tato Sila Vacsia rézne tvare. V do-
sledku prace so sebou dochadza clovek k neu-
veritelnému objavu: ,Tato sila ma miluje!” Vda-
ka nej som sa kedysi objavil na svete cez mojich
rodiCov a ktosi po mne zatdzil. Préve vdaka tej-
to sile sa moéZem teraz postavit a mézem zacat
novy Zivot.

Atak ¢lovek objavuje, Ze tou silou je sdm milujd-
ci Boh. Boh, ktory miluje. Otvara to perspektivy,
o ktorych sa ndm ani nesnivalo, Ze mdZeme
Zit lepSie a Ze sme milovanymi. V opojeni ¢lo-
vek nemohol zniest sam seba, inych, cely svet
a najradsej by skoncil sdm so sebou. Tak velmi

chybala nadej, tak velmi bol ¢lovek pritlaceny
zavislostou. A tu pocuva, Ze je milovany, ma
svoju cenu a je potrebny. Tato najskrytejSia na-
dej, ktora tlaci do srdca sa ukazuje skuto¢nos-
tou. Niekedy je aZ tazko uverit, Ze je to pravda.
Ale ked clovek za tym ddésledne ide, spozna,
Ze je to skutocne tak. Stretava sa s ludskou las-
kou, akceptaciou, porozumenim, s tym, s ¢im sa
vlastne v minulosti nestretal. Zbada, Ze sa moze
rozvijat a zdokonalovat.

Zivot uZ nevidi ako strasny sen, pred ktorym

utekal k alkoholu, ale ako dar. Vidi, Ze Zivot je
krasne, hoci nie je celkom bez problémov. VSi-
ma si svojich blizkych, ktorych dovtedy nevidel.
Dokaze sa tesit z takych veci, ako je vychod sin-
ka. Vnima zacinajuci sa novy den ako dar, ktory
je potrebné zmysluplne preZit.
To je uZ ta tichd nadej, Ze je mozZné, Ze ani ja
nie som Bohu lahostajny, ktord sa meni na na-
dej a istotu Ze Boh ma miluje takého aky som.
To znameng, Ze i pre mfna ma On miesto vo sve-
te, ktory som sam nedokazal najst. | ja som Bo-
hom povolany a mdm svoju misiu, ktord mam
naplnit.
Tu sa skutocne zdokonaluje duchovny rozvoj.
Clovek chce spoznavat, je smadny po pozna-
vani Boha, poznavani seba samého. Opustil
zradnu cestu, ako bol alkohol vtahujuci ho
k opitosti. Natahuje ruky k tomu, kto sa nad nim
skutocne sklafa a vytahuje ho z tej temnoty Zi-
vota. milosrdny Boh. M&Ze prinavratit zdravie a
aj ho prinasa.
Clovek sa u? nespolieha na seba, ani na to, ¢o
robil predtym. Objavuje svoje poslanie a svoje
miesto na zemi.
Ak v rodine triezvejuci alkoholik vidi, Ze jeho
blizki vytrvali pri iom v tych najtazsich chvilach
i napriek tomu, ze trpeli fyzicky aj moralne,
Ze sa od neho neodvratili a aj napriek tomu ho
[Ubia, potom €o sa mbZe zrodit v takom srdci?
V takom srdci sa rodi vdac¢nost, rodi sa laska.
Tu ¢lovek prijal svoje dno a Boh ho so vietkym
tym miluje. Tato laska sa méze zdokonalovat
eSte viac, ak svoju volu a svoj Zivot vlozime do
starostlivosti Boha. Znamena to, Zze sme znovu
ziskali seba samého. Mame istotu, Zze sme pod
najlepSou ochranou a opaterou, Ze nic nie je sil-
nejsie ako Boh. Ani alkohol, ktory nas ovladal.
Tato dovera nam dava istotu, Ze je niekto, kto
nam vracia zdravie, silu a motivaciu do Zivota
a my citime, Ze sme milovani, potrebni a akcep-
tovani.
Milujuci Boh, ktory nas povolal do Zivota, ktory
nas vykupil z hriechov a dava nam lasku triez-
veho Zivota.

pt. Marek
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PRIPRAVOVANE AKCIE V ROKU 2016

Pozyvame Vas na
XIl. stretnutie Anonymnych Alkoholikov
v Podhajskej

v dnoch 5. 2. - 7. 2. 2016.

Ciefom stretnutia je zdielanie svedectiev z prace s programom AA - 9. - 12.
tradicia, taktiez sa budu konat speaker mitingy k sluzbe
a odovzdavaniu posolstva AA.

Podhajska je kiipelné miesto s termalnymi pramenmi vzdialené cca 40 km
od Nitry a 13 km od Surian.

Ubytovanie pre vSetkych ucastnikov stretnutia je zabezpecené v novom
penziéne Andrejka v Podhdjskej, kde bude aj registrdcia. Termin uzavretia
prihldSok 15.12.2015

Prihlasky zasielajte na e-mail: baratemil@datagate.sk;
CEmil + 421905 372 147

Za ubytovanie nepozadujeme zalohu, prosime Vas o dodrzanie seri6znosti
pri prihlasovani. Je moznost zabezpecenia ubytovania v tyzdni konania
stretnutia na viac dni, potrebné zajednat vopred.

Informdcie o poplatkoch:
Ubytovanie 10 € os/den, strava 12 €/denf - plna penzia/ da sa aj Ciastocna
Akreditacia: 5 €

Spolo¢enstvo AA ,,NADEJ“ Surany Vds srde¢ne pozyva na
23. vyro€ny miting
_ ktory sa uskutocni 16. aprila 2016 o 15,30 hod. v Disko hale v Suranoch.
Caka na Vas prijemné posedenie s priatelmi pri skvelej hudbe a obcerstveni.
TeSime sa na Vas !




SLUZBA V LIECEBNIACH:

Velké ZaluZie - LieCebnia, Predna Hora OLUP, CPLDZ Banska Bystrica, Bratislava - Dom Quo vadis
Ak sa chcete pridat k sluZbe v niektorej z lieCebni kontaktujte nds:

Velké Zaluzie: Alica - 0915 461903, Milan - 0908 732 389

Predna Hora: Michaela - 0905 404 825, Jozef-0915819 816

Banska Bystrica: Ada - 0908407390

JANUAR FEBRUAR
Po Ut St St Pia So Ne Po Ut St St Pia So Ne
1 2 3 1 2 3 4 5 6 7

4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 11 12 13 14
11 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28
25 26 27 28 29 30 31 29

3.1.  AAmtg Predna Hora 15.00 3.2. CPLDZ BB13.30

6.1. CPLDZ BB 13.30 7.2. AAmtg Predna Hora 15.00

12.1. Quo Vadis, AG 18.00 9.2. Quo Vadis, AA 18.00

16.1. Velké Zaluzie 8.30 20.2. Velké Zaluzie 8.30

MAREC APRIL
Po | Ut | st St | Pia | So | Ne Po | ut | st St | Pia | So [ Ne
1 2 3 4 5 6 1 2 3

7 8 9 10 11 12 13 4 5 6 7 8 9 10
14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17
21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24
28 29 30 31 25 26 27 28 29 30

3.3. CPLDZ BB13.30 3.4. AAmtgPredna Hora 15.00

6.3. AAmtg Predna Hora 15.00 6.4. CPLDZ BB 13.30

8.3. Quo Vadis,DDA 18.00 12.4. Quo Vadis,0OA 18.00

19.3. Velké Zaluzie 8.30 16.4. Velké ZaluZie 8.30

MAJ JUN
Po Ut St St Pia So Ne Po Ut St St Pia So Ne
1 1 2 3 4 5

2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 11 12
9 10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19
16 17 18 19 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26
23 24 25 26 27 28 29 27 28 29 30
30 | 31 16. CPLDZ BB13.30

1.5.  AAmtg Prednd Hora 15.00 5.6. AAmtg Predna Hora 15.00

4.5. CPLDZ BB 13.30 14.6. Quo Vadis, Al Anon 18.00

10.5.  Quo Vadis, AA 18.00 18.6. Velké ZaluZie 8.30

21.5. Velké ZaluZie 8.30
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JUL AUGUST
Po [ ut | st | St | Pia | So | Ne Po | ut | st | St | Pia | So | Ne
1 2 3 1 2 3 4 5 6 7
4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 11 12 13 14
11 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
18 19 20 | 21 22 | 23 | 24 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28
25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 29 | 30 | A
3.7.  AAmtg Prednd Hora 15.00 3.8. CPLDZ BB 13.30
6.7. CPLDZ BB 13.30 7.8.  AAmtg Predna Hora 15.00
Quo Vadis - prazdniny Quo Vadis - prazdniny
16.7. Velké Zaluzie 8.30 20.8. Velké Zaluzie 8.30
SEPTEMBER OKTOBER
Po Ut St St Pia | So Ne Po Ut St St Pia | So Ne
1 2 3 4 1 2
5 6 7 8 9 10 11 3 4 5 6 7 8 9
12 13 14 15 16 17 18 10 11 12 13 14 15 16
19 | 20 | 21 22 | 23 24 | 25 17 18 19 | 20 | 21 22 | 23
26 27 28 29 30 24 25 26 27 28 29 30
31
4.9. AAmtg Prednd Hora 15.00 ,
79 CPLDZ BB 13.30 2.10. AA mtg Predna Hora 15.00
13.9. Quo Vadis 18.00 5.10. CPLDZz B.B 13.30
17.9. Velké Zaluzie 8.30 11.10. Quo Vadis, AA 18.00
15.10. Velké Zaluzie 8.30
NOVEMBER DECEMBER
Po [ ut | st | St | Pia | So | Ne Po | Ut | st | St | Pia | So | Ne
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4
7 8 9 10 11 12 13 5 6 7 8 9 10 11
14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18
21 22 23 24 | 25 26 | 27 19 | 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25
28 | 29 | 30 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
31
2.11. CPLDZ BB 13.30 ,
4.12. AA mtg Predna Hora 15.00

6.11.
8.11.

19.11. Velké ZaluZie 8.30

AA mtg Predna Hora 15.00

Quo Vadis 18.00

7.12.
13.12.
17.12.

CPLDZ BB 13.30
Quo Vadis 18.00
Velké ZaluZie 8.30
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AL - ANON

Celym nazvom ,Rodinné skupiny AL - Anon”
su spolocenstvom pribuznych a priatelov al-
koholikov, ktori sa navzajom delia o svoje sku-
senosti, silu a nadej, aby riesili svoje spolocné
problémy. Sme presvedceni, Ze alkoholizmus
je choroba, ktord postihuje celd rodinu a ze
zmena postojov mdze pomahat v uzdravovani.
Al - Anon mé jediny ciel - pomahat rodindm
alkoholikom.

Kontakt so skupinami v tvojom okoli mbze$
nadviazat na vSetkych kontaktnych telefénnych

¢islach a menach v adresari skupin Al - Anon na
konci tohto ¢asopisu.

ZdruZenie pre sluzby Al - Anon v SR ma svoju
kancelariu v Poprade, ul. Jahodna 9, kde je moz-
né objednat si literatlru a obracat sa s otazka-
mi, nejasnostami a podnetmi sdvisiacimi so za-
kladanim novych skupin, poslanim a ¢innostou
tohto zdruZenia.

€ 0908 699 767, 0902 394 614, 0908 928 270
e-mail - alanonslovensko@zoznam.sk
www.alanonslovensko.sk

CO OCAKAVAM RESP. NEOCAKAVAM
OD AL-ANON*

Tak idem do toho, hovorim si po dvadsiatich
rokoch trapenia, bezmocnej zurivosti aj re-
zignacie. NieZeby som dovtedy sedela so zalo-
Zenymi rukami, to sa ani nedalo. Ruky su pri
zachranovani potrebné a to nielen na Sklbanie
vlasov zo zUfalstva. Ale pretoZe v3etko zI€é je na
nieco dobré, tak aj tieto skisenosti mi pomohli
v zaCiatkoch spoznavania 12-krokového progra-
mom a pre rychlejSiu aklimatizaciu v fiom.
,Tak idem do toho", rozhodnutie bolo rychle.
TaZie bolo uskutoenit ho. Na treti pokus sa po-
darilo prekonat strach z neznameho, aj pocit,
Ze niekoho svojimi starostami obtazujem. Klo-
pem na dvere s predstavou kruhu strhanych
Zien utopenych v slzach. A potom 3ok, ale pri-
jemny. Okolo stola sedia milé, starostlivo upra-
vené damy a ¢o ma prekvapuje, sU tam aj ne-
jaki muzi. Z hrncekov na stole vonia ¢aj. Tak
toto maju byt stroskotané existencie z mojich
predstav?

....Ci uZ alkoholik prestane pit, alebo nie”. Tuto
vetu po€ujem na kazdom mitingu a priznam
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sa, ze ma na zaciatku zaskocila. Hoci som mala
uz mnoho precitaného a kopu iluzii Stastne
za sebou, predsa som dufala, Ze sa v kratkom
Case stane vytUZena zmena - abstinencia. Ako
som po case zistila, skoro vSetci, ¢o prichadzaju
na miting prvykrat, maju veci jasné: prisla/pri-
Siel som sa naucit, ¢o s nim/fou urobit, aby sa
konecne vyliecil/a. Tak ako mnohi, ¢o sa progra-
mom Al-Anon zaoberdme uzZ dlhsie, zistujem,
Ze sa postupne menim a to k lepSiemu. Samo-
zrejme, jednotlivé vlastnosti st velmi individu-
alne a ako ostatni, aj ja obCas nakratko prejdem
aj nechcenym navratom k starym chybam.
Ale niektoré zmeny su jasné. Napriklad vacsi
pokoj, uvazené reakcie, pestujem si trpezlivost
a zmierenie so skuto¢nostou, Ze zmenit mézem
len jedného cloveka a to seba. Na to vsetko
dava impulz jediné, ale zasadné rozhodnutie
pri prvom kroku - priznat si svoju bezmocnost.
V dalSom postupe sa da uz l[ahSie prepracovat
ku kroku odovzdania VysSej sile, pretoze ina
moznost nie je. Ak samozrejme neratam se-




baznicenie.

....a ja som myslela, Ze on musi prestat...” -
....a predsa mu tak pomaham, nechapem, pre-
&o nechce..” Ano, nase ocakavania nim na-
robia eSte viac problémov ako samotna tazka
situdcia. To plati vo v3etkych oblastiach Zivota,
hlavne ked'si vysnivam ciel, ktory ma splnit iny
clovek. A ked sa nepodari. som zuriva, alebo
depresivna, podla toho, ¢o je v danej chvili po-
ruke. A akoby nestacilo, Ze ma nicia samotné
emocie, o mi ochotné srdce na objednavku
vyrobi, je tu eSte jedna nevyhoda. Pri zbytocnej
deStruktivnej cinnosti si neuvedomim, Ze cas
plynie a aZ neskor zistim, ako uZitocne sa dal
vyuzit. A tak sa mi skdsenosti v hlave nejako
samy triedia do dvoch stlpcov:

Co mdzem ocakavat od AL-ANON:

#  od chvile rozhodnutia pre program
12 krokov dostavam podporu ostatnych
- preto podporna skupina, pri prichode
som vSetkymi vitana s Gprimnou radostou,
ale napriek tomu moje sikromie
reSpektuju,

#  anonymita je prisne dodrZiavang, klebety
su zakazané,

#  mobZem - ale nemusim tu najst
spriaznenu dusu, ¢i duSe pre spolocné
aktivity mimo programu,

% urCite ndjdem pochopenie a povzbudenie
aj pri zlyhani,

#  mnohi sme svojou situaciou izolovani
od spolo¢enského Zivota a uz nemame silu
chodit medzi [udi - Al-Anon je vyborny
odrazovy mostik,

% poucim sa, Ze akékolvek porovnévanie,
alebo ticha zavist pri Uspechoch inych mi
neprinesie ni¢ dobré,

Co neméZem ocakavat
od AL-ANON:

% nedostdvam konkrétne rady pre moju
osobnu situaciu,

% taktieZ si musim uvedomit, Ze v osobnych
svedectvach pritomnych nenajdem presny
recept, inSpirujici moze byt niekedy skor
postoj doty¢ného,

% nemd&zem Casovo planovat zmeny, ktoré
SO mnou program urobi - rozhodujuce su
vSetky stranky osobnosti,

#  nedostanem tu zaruku, Ze ,ak urobim toto,
stane sa tamto” Marta - Al-Anon

VDAKA AL- ANONU SOM POCHOPIL
SVOJU SESTRU...

Péjdeé tam so mnou? Touto otazkou ma oslo-
vila moja manZzelka po tom ¢o niekde na in-
ternete nasla kontakt na pravidelné stretnutia
[udi, ktorych rodinny prislusnik m& problém
s alkoholom Priznam sa, velmi sa mi nechcelo
niekam chodit. UZ na prvom stretnuti som ale
zistil, o com Al-Anon je. Pochopil som par vedi,
ktoré som dovtedy len tusil a uvedomil si tam
par veci, o som dovtedy robil zle. Boj s alko-
holom sa v Ziadnej rodine nevyhrava lahko.

Na tom prvom stretnuti ma poziadali, aby som
sa ako novy ¢len zucastnil aspon 6-tich stretnu-
ti, kym sa rozhodnem odist. Zdalo sa mi, Ze to
asi zvladnem, ale nechapal som, ako dokazu
niektori ¢lenovia chodit na stretnutia rok, dva
ba dokonca az 20 rokov a pravidelne (!)

Ale uZz na druhom stretnuti som zachytil to,
¢o tych [udi privedie vzdy spat. Vznika tu isty
druh suhry, kolektivnej jednoty, kde nikto nema
dominantnu Ulohu, ale vSetci navzajom sa pod-
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poruj uZ len tym, Ze si neradia. Ano neradia.
Nikto nikomu nevnucuje jeho nazor, poznanie,
pohlad na vec. kazdy ma ale moznost, ak chce,
povedat svoju osobnu skisenost, trapenie, sta-
rosti i radosti, jednoducho otvorit sa a povedat
0 to aj inym. A toto som zazival aj na dalSich
stretnutiach, ked som videl, ako si ludia dokazu
otvorit svoje srdce a vypovedat veci, ktoré sa
len velmi tazko rozpravaju aj dobrému priatelo-
vi. A toto je mozné len vdaka zasade, Ze to, ¢o sa
pocuje na stretnuti, sa von nevynasa, neklebeti
sa, neohovara sa, ba dokonca sa nehovori ani
o ,tych druhych”.

A tak som postupne zistil, Ze staci, ak ¢lovek
na stretnutiach len sedi a nemusi ani ni¢ po-
vedat a dostane vela. Ak ma clovek otvorenu
mysel a srdce, tak vo vypovediach inych najde
mnohé odpovede na vlastné otdzky a problé-
my. K dispozicii je aj dostatok internej literatary,

ktora svojim vlastnym Specifickym jazykom uéi
¢lenov, ¢oho sa maju drzat a ako postupovat
v kazdodennom Zivote. A ako tu hovoria: ,Vys-
Sia sila to uz zariadi".
Medzi mnou a mojou sestrou stoji dnes alko-
hol tak, ako kedysi medzi mnou a mojou ma-
mou stala jej nevyliecitelna choroba. Vtedy som
nedokazal tuto bariéru prekonat a spontanne
objat vlastnd mamu, nebol som schopny vyrov-
nat sa s touto situaciou. Alkoholizmus je cho-
roba. Aby som znovu nezatvrdol, ale dokazal
objat blizku osobu bez vycitiek a zatrpknutosti,
je potrebné pochopit, ktoré veci dnes eSte zme-
nit méZzem a ktoré uz nie a vyrovnat sa s tym.
kroky a zasady, ktoré sa preberaju na stretnu-
tiach, sa daju ucit cely Zivot. Ja len musim zacat
pracovat sam na sebe. Ale to najdélezitejSie je,
Ze to funguje.

Lubo - Al Anon

DOSPELE DETI ALKOHOLIKOV (DDA)

A JA SOM DOSPELE DIETA ALKOHOLIKA ..."

om Jasmina a som alkoholi¢ka. V programe

AA som vySe 4 rokov. Vdaka nemu som vy-
Sla z alkoholického oSialu, v iom som sa nasla
a zacala chdpat samu seba, skrze neho som
odkryvala v sebe nepoznané a zacala sa uzdra-
vovat. LenZe po case som citila, Ze mi nieco
stale chyba, akoby pod 13. alko-komnatou sa
skryvala eSte jedna komnata s nazvom ,JADRO
PROBLEMU". A tak, ked som sa n&hodne prvy-
krat ocitla na mitingu DDA, ktory paralelne pre-
biehal s mitingom AA, od prvej vypovede som
vedela, Ze VysSia sila ma presne nasmerovala
sem. PriSlo to poznanie, Ze som sa stala alkoho-
lickou preto, lebo som stale v podstate Dospe-
|é dieta alkoholika a mam v sebe neskutocne
vela ndnosu a chaosu, potlacenych suvislosti,
nezvladdanie vlastného Zivota. Od tej doby ro-
bim sucasne dva programy a to AA a DDA. Som
Stastna, Ze som zacala v sebe uzdravovat aj tie
miesta, ktoré mi velmi ublizovali a kladli mi v zi-

vote vela nezodpovedanych otazok. Chcela by
som napisat a ozrejmit niektoré aspekty mojho
Jadra Problému - z ktorého vziSlo, Ze som sa
stala alkoholickou (dufam, Ze tak ako mne - tak
moZno aj inému zodpovie preco a kde bol za-
kladny kamen a Startovacia Ciara alkoholickej
buducnosti). TakZze m6j syndrém DDA sa tykal
dietata Zijuceho v alkoholickej rodine, rovnako
tak sa dotyka rodin postihnutych inou zavislos-
tou(gemblerstva, prejedania sa a iné.) Taktiez
aj rodin, ktoré mdézeme konstatovat, Ze su dys-
funkéné. Dospelé deti alkoholikov neziju nor-
malne bezné detské detstvo. SuU velmi rychlo
.dospelé.”

Deti, ktoré prezili zivot v patologickom prostre-
di nemaju skdsenost, ¢o je normalne a ¢o nie
je. SnaZia sa odhadnut, ¢o je to norma. Maju
problémy dotahovat veci do konca. V alkoholic-
kych rodinach, v ktorych preZili detstvo sa rieSe-
nie situacii a veci odkladali na neskorsiu dobu



a v kone¢nom dbsledku sa ani nerealizovali.
Vo funkénych rodinach dieta dostava priestor
na ucenie sa prostrednictvom rodic¢ovskych
vzorov. DDA klamu v situaciach, v ktorych by
mohli pokojne povedat pravdu. Klamstvo ma
svoje opodstatnenie v rodinach zasiahnutych
alkoholom, klamanie patri k jej zdkladnym ry-
som. Prostrednictvom klamstva sa maskuje
odpor k neprijemnej realite. Prvym klamstvom
vobec je, Ze rodina popiera existujuci alkoholo-
vy problém. Pre okolie vystupuje tak, ako keby
Ziaden problém neexistoval a o tom, ¢o sa deje
doma sa nebavia ani jednotlivi ¢lenovia v rodi-
ne. Maju problémy s preZivanim radosti a berd
sami seba dost vazne. Su k sebe velmi prisne,
posudzuju sami seba bez zlutovania - dospelé
deti alkoholikov sa domnievaju, Ze su pricinou
vSetkych problémov. Maju negativne vnima-
nie seba samého vzhladom k tomu, Ze pocas
detstva neexistovali Ziadne spdsoby, ako by sa
mohli zavdacit svojmu okoliu. Neustale boli kri-
tizovani za veci, ktoré nedavali Ziaden vyznam.
Kritiku vnutorne prijali ako svoje vnutorné poci-
ty, ktoré v nich zostali, aj ked'ich uz nikto nekri-
tizuje. Maju problémy s dovernymi vztahmi
a problémy pri nadvazovani blizkych kontaktov.
V detstve sa nestretli so zdravym vztahom, jedi-
ny model, ktory poznali bol rozporuplny vztah
(neistota) s rodicom. Strach z opustenia sa sta-
va pre nich prekadzkou pri vytvarani blizkych
vztahov. Neprimerane reaguju na zmeny, ktoré
nemdzZu ovplyvnit, ¢o vyplyva z toho, Ze uz ani
ako malé deti alkoholikov nemali na nic vplyv,
ale za okolie preberali zodpovednost. Dospelé
deti alkoholikov sa ucia verit sami sebe, lebo sa
moZzu spolahnut len na svoj Usudok. Sustavne
hladaju uznanie, pochvalu a uistenie - pre rodi-
¢a bola prvorada droga, dieta dostavalo zmate-
nu spatnu vazbu na svoju osobu.

Myslia si, Ze su ini nez ostatni ludia, tento pocit
nosili v sebe celé detstvo, €o v nich pretrvava
aj v dospelosti. Maju priliSnd zodpovednost,
alebo suU absolitne nezodpovedné, ¢o ma
tieZ svoj zaklad v detstve, kedy sa snazili vSet-
ko zabezpecit, ¢o ¢asom vzdali, lebo vnimali,

Ze ¢lenovia v rodine vzajomne nespolupracuju.

Ako deti nezaZili vyznam spolulcasti na plneni

Uloh a nenaucili sa spolupracovat s ostatnymi.

Su neobycajne lojalne, dokonca i vtedy, ak si to

druha osoba nezaslizi. Lojalita je vysledkom

strachu a neistot. RadSej zotrvavaju v nefunk¢-
nych vztahoch, pretoZe je pre nich obtiazne

a komplikované nejaky vztah vybudovat. Pod-

liehajd impulzom a su netrpezlivé. Impulzivnost

a netrpezlivost maju taktiez svoju podstatu

v detstve, kedy veci, ktoré sa neurobili ihned,

tak neboli vykonané vobec. Ich impulzivne spra-

vanie je Umyselné a vykalkulované. Dospelé
deti alkoholikov maju sklon vyhladavat okam-

Ziti odmenu. Nedostatok trpezlivosti je dalSou

charakteristikou a tiez Zivnou pddou pre dalSie

problémy v Zivote. Odkladanie veci na neskor

im robf starosti, pretoZe ked vyrastali a nedo-

stali hned, to ¢o v danom okamZiku Ziadali, tak

viac to nedostali. Sluby smerované do buduc-
na sa nikdy neuskutocnili. Maju pocit viny, ked
brania svoje prava, a preto ¢asto ustupuju os-
tatnym. Maju strach pred inymi fudmi, najma
pred akoukolvek autoritou a vedenim, boja sa
hnevu a Skandalov, radi sa spravaju ako obete,
velmi sa boja rozlicok a strat, lahko upadaju do
zavislosti, alebo si vyberaju zavislych partnerov.

Ako som ja pochopila, Ze som DDA? Odpove-

dala som si pravdivo na nizSie poloZené otazky.

Tu su:

1. Spominate si na niekoho, kto pil, alebo bral
drogy, alebo jednal nejakym inym spdso-
bom, o ktorom si dnes myslite, Ze bol dys-
funkény?

2. Vyhybali ste sa pozyvat domov kamaratov
kvoli alkoholizmu, alebo nejakej inej dys-
funkcii vo vasej rodine?

3. Ospravedlfioval jeden z vaSich rodicov pi-
tie alkoholu, alebo iné dysfunkéné chovanie
u druhého rodica?

4. BolivaSirodicia tak sustredenijeden na dru-
hého, Ze ste mali dojem, Ze vas ignoruju?

5. Hadali sa neustale vasi rodicia, alebo pri-
buzni?

6. Boli ste neustale zatahovani do hadok, ale-



bo nezhdd rodicov a oni vas Ziadali, aby ste
sa postavili na stranu jedného z nich proti
tomu

7. Snazili ste sa chranit vaSich surodencov
pred alkoholizmom, alebo inym podobnym
javom vo vasej rodine?

8. Ako dospely sa citite byt nezrelym? Citite sa
vo svojom vnutri ako dieta?

9. Ako dospely, mate pocit vedla vasich rodi-
Cov, Ze s vami jednaju ako s dietatom?
PokraCujete v zaujimani postoja dietata
voci vasim rodicom?

10. Myslite si, Ze je vaSa zodpovednost starat sa
o pocity, alebo obavy vasich rodi¢ov? Obra-
caju sa na vas dalsi pribuzni, aby ste rieSili
ich problémy?

11. Bojite sa autorit a hladate neustale suhlas
alebo pochvalu, ale tazko to prijimate?

12. PovaZujete vacsinu sposobov kritiky na va-
Su osobu za osobny Gtok?

13. Ponukate €asto vaSe sluzby a potom sa hne-
vate, ked druhi neocenia to, ¢o robite?

14. Domnievate sa, Ze ste zodpovedni za to,
ako sa druhy citi alebo ako jedn&?

15. Je pre vas tazké rozpozndvat pocity?

16. Obraciate sa mimo svoje vnutro, ked hlada-
te lasku, alebo istotu?

17. Zaplietate sa do problémov inych ludi?

18. Pletiete si lasku so sucitom?

19. StotoZnujete sex s intimitou?

20. Ocitli ste sa vo vztahu s kompulzivnym, ale-
bo nebezpecnym ¢lovekom a divite sa, ako
ste sa v tom ocitli?

21. Posudzujete sami seba bez milosti a pytate
sa, Ci je to normalne?

22. Chovate sa doma inac ako na verejnosti?

23. Domnievate sa, Ze vasi rodicia mali prob-
|ém a pitim, alebo drogami?

24. Myslite si, Ze ste boli poznamenani alkoho-
lizmom, alebo inym nefunkénym chovanim
vasich rodicov alebo inych ¢lenov vasej ro-
diny?

Ja som odpovedala ,ano” skoro na vsetky otaz-
ky, takZe viem, Ze oba programy su aj pre mna.
Mo6Zem skonstatovat, Ze pdsobenim oboch
programov sa mdj Zivot meni k pozitivnemu,
pretoZe existuje hlavna cesta a to program AA,
ktory je silne podporovany programom DDA.
Dakujem zaexistenciu AA a DDA, pretoZe sa
u¢im Zit konecne jednoducho svoj dospelacky
Zivot. S prianim peknych dnf ...

Jasmina - alkoholi¢ka

EMOTION ANONYMOUS (EA)

(SKUPINA UZDRAVUJUCICH SA Z NEZVLADUTELNYCH EMOCI)

elmi som sa poteSila hlavne tomu, Ze ¢asopis

Pramen ma zaujem pomahat nielen AA - cka-
rom a Al-anonu, ale aj ostatnym novovzniknutym
12-krokovym skupinam. Za vzajomnu pomoc a pod-
poru skupin som velmi vdacna.
EA (Emotion Anonymous) je spolocenstvo ludi, ktori
sa navzajom spolu delia o skisenosti, silu a nadej
s cielom zvladat svoje emocné tazkosti. Pomocou
zakladnych nastrojov programu sa uc¢ime znovu ob-
javit svoj strateny vnutorny pokoj a radost v Zivote.
Zistujeme, Ze dokazeme Zit v pokoji aj s nevyrieSe-
nymi problémami. Program méze poméct mnohym

z nés, ktori trpime rdéznymi emocnymi tazkostami
ako su depresia, socidlna fobia, hnev, nefunguju-
ce vztahy, smutok, Uzkost, nizka sebalcta, panické
ataky, ustrachanost, Ziarlivost, pocit viny, nenavist,
beznadej, permanentna Unava, napatie, pocit osa-
melosti, obsesivne a negativne myslienky, kompul-
zivne spravanie a iné. Jedinou podmienkou clen-
stva je tuzba byt emocne v poriadku. V programe
sa ucime hovorit v 1.0sobe jednotného ¢isla, takze
aj ja v tomto pripade budem pisat za seba ako som
sa dostala k EA, ako vznikla nasa skupina Slovensku
a ako mi poméha.



Viaceri uz moj pribeh poznajl .... Zacal sa v roku
2000 ked sa moja choroba zacala prejavovat
zvlaStnymi pocitmi. Ja, spolocenska, vesela osodbka
som zrazu mala problém byt medzi fudmi. AZ tak,
Ze som nevedela fungovat. Nebola som schopna ist
do 8koly (v tom &ase na VS), byt na tréningoch, ist
do obchodu, samozrejme nasledoval pad do depre-
sie. Vedela som, Ze musim nie€o so sebou robit, aby
som sa Uplne nezblaznila. O tom o prezivam som
sa zddverila rodicom. Mama bola v tom Case dost
v zlom zdravotnom stave, recidiva rakoviny po 8 ro-
koch. Moja mama bola skveld mama. Pamatam si,
ked som rodi¢om hovorila o tom ¢o sa vo mne deje,
velmi som plakala, nevedela som ¢o sa so mnou
bude diat, mala som pocit, Ze prichadzam o rozum,
Ze sa zblaznim! Vzdy som mohla s mamou hovorit
o ¢omkolvek, aj v tomto pripade mi bola velkou opo-
rou a snazila sa ma upokojit. Verila, Ze mi psychiater
nejako pomdze. A tak sa aj stalo. Diagnéza - social-
na fébia, depresie. DalSich 5 rokov som brala lieky,
neskdr som absolvovala skupinovu terapiu na den-
nom psychiatrickom stacionari v Trencine. Vyborna
skusenost, vela som sa o sebe naucila, vela bolesti
z minulosti som v sebe spracovala a pokracovala
som v individualnych terapiach dalSich 7 rokov. Mala
som UZasnu terapeutku, verim Ze najlepSiu ako som
mohla mat. No napriek tomu, epizddy depresii sa
vzdy po nejakom €ase vratili. Koncom roku 2012 sa
moj zdravotny stav rapidne zhor3il. Jedint zachranu
som videla znovu v skupinovej terapii. A prave tam
som prvykrat poCula o 12-krokovom programe, kto-
ry je vraj mozny aplikovat pri zavislostiach na alko-
hole, drogach, automatoch, pri spoluzavislosti a tiez
pri emocnych problémoch, ktoré su Uzko spojené
s duSevnymi poruchami. Ked mi terapeutka hovori-
la 0 tom, Ze EA na Slovensku zatial nie je, no mozno
by stalo za zvazenie takuto skupinku ¢asom rozbeh-
nut - dala mi chrobaka do hlavy. No hlavne som
citila vieru a nadej, Ze takyto program by mozno
mobhla byt pre mnia cesta ako dalej v Zivote fungovat.
Po ukonceni stacionara sme spolocne s kamaratkou
z0 skupinovej terapie zacali chodit do trencianskej
skupiny Al-anon. Tiez sme sa zU€astnili viacerych
AA krokovych semindrov, AA mitingov, viackrat
sme zavitali do Al-anonu v Bratislave a snazili sme

sa ¢o najviac dozvediet o programe. Popritom som
si zacala zistovat informacie o EA vo svete, registro-
vala som sa do EA medzinarodnej mailovej skupiny.
Chodila som pravidelne do tren¢ianskeho Al-anonu,
ale o com zdielat, nakolko nikto mne blizky ani nikto
v rodine nemé problém s alkoholom. Napriek tomu
som sa v skupinke citila prijemne a slovo alkohol
v literatdre Al-anon som si zamienala za emdcie.
Videla som na inych a citila na sebe, Ze program na-
ozaj funguje.Myslienka rozbehnut EA sa premenila
v realitu 1.6.2014 sme rozbehli skupinu EA
(Emotion anonymous) v Trencine. Po par mesiacoch
vznikla 2. skupina EA v Novych Zadmkoch a teraz
nedavno 1.11.2015 sme vytvorili mailovd skupinu
EA-Cesta v 12krokovom programe, ktora funguje
podobne ako Triezvy priestor pre alkoholikov. Jed-
na sa akobyo nepretrzity miting EA, je na internete
a funguje na béaze mailovych zdielani ¢lenov. Této
moznost je skveld hlavne pre ¢lenov, ktori nemaju
v meste ani v ich blizkom okoli EA skupinu, kam by
mohli chodit na Zivé mitingy. Momentalne pracu-
jeme na preklade literatlry EA, predpokladame Ze
Vv juni 2016 by mohla byt v predaji modra kniha EA
v slovenskom jazyku. BroZirku 12x12 pomocné
otazky k praci na krokoch v EA je mozné zakulpit
si uz teraz. Velkl vdacnost by som chcela vyjadrit
svojej terapeutke, ktora okrem toho Ze 12kroko-
vy program Siri nie len medzi svojimi klientmi, tiez
tento rok zacala so seminarmi a workshopmi, zame-
ranymi na vzdelavanie socialnych pracovnikov, psy-
chiatrov, psycholégov 0 moznostiach vyuZitia 12kro-
kového programu v praxi. Naklonenost odbornej
verejnosti isto tiez velmi prospeje narastu nasich
12 krokovych skupin.

Pre mna je 12krokovy program DAR, ktory mi zoslala
VysSia Moc. Neviem ¢o bude zajtra, o tyZder, o me-
siac, o rok ale viem, Ze EA je pre mna cesta z ktorej
nechcem uz nikdy zist a stratit ju Gplne z dohladu.
Jasné, Ze skiznem v Zivote edte velakrét, ale prosim
Boha, aby mi vzdy pomohol vrétit sa spat nasu spo-
lo€nd cestu 12-krokovym programom. Dakujem.
Kontakt v pripade akychkolvek otdzok tykajucich
sa EA /tieZ moznost registracie v mailovej skupi-
ne EA/: liskja.ea@gmail.com. Nasa web-stranka:
12krokovyprogram-ea.webnode.sk. Jarka - EA



Ak o vidd Bill

LITERATURA

ANONYMNYCH ALKOHOLIKOV

Modra kniha
Anonymni Alkoholici

Pribeh o tom, ako sa stovky
Zien a muZov uzdravilo
z alkoholizmu.

cena 4,00 €

Ako to vidi Bill

Obsah knihy Cerpd z publi-
kadcii Billa W. - spoluzaklada-
tela AA. Material odzrkadluje
osobny pohlad skusenosti
Billa W. na spbsob Zivota AA.

cena 5,00 €

Denné zamyslenia

Zbierka citdtov a tvah na kaz-
dy deri. Kniha obsahuje vyber
z celkom 1300 prispevkov,
ktoré boli vybrané neprofesio-
ndlnymi spisovatelmi.

cena 5,00 €

Dvanast krokov
Dvanast tradicii

Subor duchovnych zdsad.
Principy fungovania spolocen-
stva AA.

cena 3,50 €

Triezvy Zivot

Niekolko metdd, ktoré
pouZivaju ¢lenovia AA,
aby nepili alkohol...

cena 2,50 €

Anonymni Alkoholici
vstupuju do dospelosti

Kniha zaznamendva strucny
vyvoj spoloCenstva AA.

Je urcend pre vSetkych,

ktori sa zaujimaju o histériu
zaloZenia AA a vyvoj principov
Uzdravenia, Jednoty a SluZby.

cena 7,00 €

Uvedend literaturu si méZete objednat na adrese:

Kancelaria sluzieb AA na Slovensku

Misijny dom na Kalvarii 3, 949 01 NITRA

e-mail: aa@alkoholici-anonymni.sk
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12 TRADICI AA

NasSe spolocné dobro je prvoradé. Nase osobné uzdravenie zavisi od jednoty ¢lenov AA.

Na dosiahnutie ciela ndSho spolocenstva je tu len jedna autorita - milujuci Boh, tak ako sa
mozZe prejavit vo svedomi celej skupiny. Nasi vodcovia st len déveryhodnymi sluzobnikmi
spolocenstva, ktori nam nevladnu.

Jedinou podmienkou €lenstva je tUzba prestat pit.

KaZda skupina by mala byt samostatna, okrem pripadov, ktoré ovplyvriuju aj iné skupiny
AA, alebo spolocenstvo AA ako celok.

Kazda skupina ma len jeden ciel - prinasat toto posolstvo alkoholikovi, ktory eSte stale
trpi.

Skupina AA by sa nikdy nemala hlasit k nijakému podobnému zariadeniu, ani ho finan¢ne
podporovat, alebo mu prepoZiciavat meno AA, pretoze problémy prestiZe, pefiazi a majet-
ku nas vzdaluju od nasho prvoradého ciela.

Kazda skupina AA by mala byt Uplne sebesta¢na a odmietat akékolvek prispevky zvonku.

AA by malo zostat neprofesionalne, ale strediska nasich sluzieb mbZu zamestnavat odbor-
nikov.

AA ako také by nikdy nemalo byt organizované, ale mdze vytvarat sluzobné predpisy
a vybory, ktoré su priamo zodpovedné tym, ktorym slizia.

AA nezaujima stanovisko k nijakym problémom mimo spolo¢enstva. Meno AA by sa nikdy
nemalo zatahovat do verejnych sporov.

NaSe vztahy k verejnosti su zaloZené na pritazlivosti programu AA a nie na reklame.
V rozhlase, v televizii a v tla¢i musime vzdy zachovavat osobnd anonymitu.

Anonymita tvori duchovnu podstatu vietkych nasich tradicii a pripomina ndm nadriade-
nost principov nad osobnostami.
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PROGRAM 24 HODIN
LEN DNES..."

Len dnes sa pokusim preZit tento den. Netuzim po okamzZitom rieSeni problému,
ktory sa objavil v mojom Zivote. M6Zem nieco robit podcas 24 hodin, ale bala by som
sa cokolvek urobit, keby som vedela, Ze by to tak malo byt cely Zivot.

Len dnes chcem byt Stastna, vacSina fudi je Stastna len vtedy, ked po tom Uprimne
tuzi.

Len dnes sa chcem prispdsobit tomu, o je, a neskusat prispdsobit vSetko mojim
planom. Chcem si dat rady s mojim osudom, nech bude akykolvek.

Len dnes sa chcem pokusit posilnit svojho ducha. Chcem sa ucit a urobit nieco uzi-
to€né. Chcem precitat nieco, o ma donuti premyslat a koncentrovat sa.

Len dnes chcem cvicit svoju dusu tromi spésobmi:

< urobim nieco dobré bez toho, aby som sa pochvalila

& chcem urobit aspon dve veci, ktoré nemam rada, len preto, aby som sa vy-
skdsala

%  vpripade, ked sa budem citit urazena, nedam to doty¢nému pocitit

Len dnes chcem prijat svoje okolie, chcem dobre vyzerat, byt vhodne oblecen,
hovorit pokojnym a zdvorilym ténom, byt Uprimna, ni¢ nekritizovat, nehladat nedo-
statky tam, kde nie s a nemenit nikoho s vynimkou seba samej. Nechcem nikoho
vylepSovat.

Len dnes ma byt mdj program nemenny. A predsa nemusim podla neho postupo-
vat, ale pokusim sa vyvarovat unahlenosti a nerozhodnosti.

Len dnes chcem pre seba svoju pokojnu polhodinku, aby som si mohla oddychnut
a lepSie sa pozriet na svoj Zivot.

Len dnes sa chcem nebat. Nechem sa bat zaZivat rozko$ a vnimat krasu. Chcem sa
zbavit obav a tesit sa z toho, ¢o je pekné. Dufam, Ze ak dam vela svetu zo seba, vela
ziskam.

-y

L
. ¥

~KaZdy deri s vychodom sinka sa nasa dusa nanovo prebudza...”
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PRISIUBY

Ak sa budeme v tejto faze nasho vivoja snazit,
zmenu pocitime skor, ako prejdeme polovicu cesty. Spozndme novii
slobodu a novy pocit stastia. Nebudeme [utovat minulost ani sa

snaZit za nou zavriet dvere.

Pochopime zmysel slova vyrovnanost a objavime pokoj. Bez ohl'adu
na to, na ktorom stupni vgvoja sa budeme nachddzat,
vycitime, ako nasa skisenost mdze pomdet ingm. Pocit neuZitoénosti
a sebal’utosti sa vytrati. Stratime sebecké zaujmy a zaéneme sa zaujimat

o svojich bliznych.

Nas celkovy postoj a pohl'ad na Zivot sa zmeni.
Opusti nas strach z ludi a ekonomickej neistoty. Intuitivne vycitime,

ako riesit situdcie, ktoré nds predtgm vyvadzali zmiery. Odrazu si

uvedomime, Ze Boh pre nds robi to, o sme sami pre seba nedokazali urobit.
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KONTAKTNY ADRESAR SKUPIN

SKUPINY ,,AA” (anonymni alkoholici)

BANSKA BYSTRICA

Skupina AA ,MOST"
BJB, Horna Strieborna 3
Utorok - 16,30 hod.

€ Anina 0910 910 627

BRATISLAVA

Skupina AA

.Z Mozartovho domu*
YMCA, Karpatska 2, ¢.d. 264
Pondelok - 18,30 hod.

{ Laco 0908333575

{ Ondrej D. 0914185413

C Ondrej M. 0904619744

Skupina AA ,,SVETLO"
TomaSikova 8/a, Dom nadeje
Utorok - 18,00 hod.

{ Olga 0907725063

Skupina AA ,,Dubravka”
Centrum rodiny, Tajovského 6
Utorok 0 17,00 hod

{ Laco S. 0940738869

Skupina AA , Teplicka”
Rimsko-kat. kostol, Teplicka 2
Streda - 18,00 hod.

C Lubo 0904878212

 Milan 0908726343

Skupina AA ,, MAJAK"
Zrinskeho 2, (Zborovy Dom
Brat. jednoty baptistov)
Stvrtok - 17,30 hod.

C Zelka 0903294927

Skupina AA - Stadium MK
FrantiSkansky kostol,
Frant. nam. 2, zadny vchod
Stvrtok 0 17,00 hod

€ Martin 0902724500

Skupina AA . TRIEZVOST"
Dom Quo Vadis, Veterna 1
Piatok - 15-17,30 hod.

{ Fero 0910314151

{ Eva 0918831248

Skupina AA ,SANATKO"

AT Sanatérium, Osuského 10.
Piatok - 17,00 hod.

{ Michaela 0905404825

{ Patricia 0902229278

Skupina AA , Triezve duse”
Evanj. kostol, Strecnianska 15
1. piatok v mesiaci - 15,30
hod.

€ Ferko 0910314151

English speaking meeting
Franciscan church

- Frantiskansky kostol
FrantiSkanska 2

Sobota - 17,30 hod.

{ Marek 0948134340

Skupina AA ,,Quo vadis”
Dom Quo Vadis, Veterna 1
Nedela - 17,30 hod.

{ Marek 0948134340

DOMANIZA

Skupina AA ,,Domaniza MM*
fara Domaniza

Kazda parna nedela

- 16,45 hod.

C Jana 0944524246

HRONOVCE

Psychiatricka nemocnica
Dr. Zelenyaka 65

Odd. - OPLDZ

Nedela - 15,00 hod.

€ Juraj 0905605709

JASOVA

Skupina AA

Rim.-kat. fara, Jasova 296
Utorok - 18,30 hod.

{ FrantiSek 0903218531

KEZMAROK

Skupina AA

Evanj. fara- pri cervenom
kost., v budove Lycea
Pondelok - 16,00 hod.
 Miki 0903606232

KOMARNO

Skupina AA ,,DUNAJ"
dvojjazy¢ny miting slovensko/
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madarsky

Nam. M. R.Stefanika - Matica
slovenska

Streda - 19,00 hod.

{ Gabo 0905624847

{ Juraj 0905605709

KOMJATICE

Skupina AA ,,FENIX"
Kultdrny dom - ndmestie,
1.posch.

Piatok - 19,00 hod.

¢ Emil 0905372147

KOSICE

Skupina AA ,,1. koSicky AA"
Psych.centrum,

JuZna trieda 23

Utorok - 16,30 hod.

{ Hilda 0907459998

¢ Marek 0903402731

LEVICE

Skupina AA , Levicatad"
Rim.- kat. kostol, pastor.
centrum, Rybniky Il
Streda - 16,00 hod.

{ Korina - 09174357004
€ Jozef 09....

LUCENEC

Skupina AA ,,3 Pe”
Spolocenské centrum,
Sokolska 12

Utorok - 18,00 hod.
 Margit 0915302898

MARTIN

Skupina AA ,,M&j domov*”
Evanjelicky farsky urad

M. R. Stefanika
(Memorandové nam.)
Pondelok - 18,00 hod.

€ Lubo3 0905299564

NITRA

Skupina AA ,,Otvorené srdce”
Evanjelicky kostol,
Sladkovicova 12

Utorok - 17,00 hod.

{ Rudo 0918266070

Skupina AA , 24"

Misijny dom na Kalvarii 3.
- pastoracné centrum
Streda - 18,00 hod.

{ Tomas 0905800603

NITRIANSKY HRADOK

Skupina AA ,Venusa”
Kultdrny dom - Nitr. Hradok
Sobota-letny ¢as: 19,00 hod.
Sobota-zimny ¢as: 18,00 hod.
€ Milan 0911229144

 Robo 0908153077

NOVE ZAMKY

Skupina AA ,Siccus”
FrantiSkansky kostol -
namestie

Pondelok - 17,00 hod.
{ Klarika 0907575257
{ Zuzka 0911052595

PEZINOK

Skupina AA ,Triezvy Zivot"”
Psych. nem. P. Pinela, odd AT
Malacka cesta 2192/63
Streda - 17,30 hod.

. Marianna 0903557544

Skupina AA ,,12 krokov”
Psych. nem., P. Pinela, odd AT
Malackéa cesta 2192/63
Nedela - 17,30 hod.
posledna nedela v mesiaci -
info miting

 Michaela 0905404825

PIESTANY

Skupina AA , Istra”

JPC /Jezuiti/ nad predajfiou
Dobra kniha

Pondelok - 17,00 hod.

€ Igor 0907749910

POPRAD

Skupina AA

Kostol BJB, Jahodna 5
Stvrtok - 17,30 hod.
{ Jozef 0905313618

PREDNA HORA

oLuP

Prva nedela v mesiaci -
15,00 hod.

Stadium MK, krokovy seminar
 Jozef 0915819816

{ Michaela 0905404825
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PRESOV SALA Info a linka pomoci

€ 0944521223
Skupina AA Skupina AA
Jarkova ul.77, Kultdrny dom - vchod B, )
Katolicky kruh ul. SNP VRABLE
Piatok - 17,00 hod. Pondelok - 18,00 hod.
{ Domino 0908338311 . Stano 0907391532 Skupina AA , Pokoj v dusi”
Mestsky Urad Vrable
Utorok - 16,00 hod.
ROZNAVA SURANY € Miro 0905887218
Skupina AA ,Escape” Skupina AA , Nadej” |
Javicka ul. 66 Rim.-kat. farsky rad ZLATE MORAVCE
Stvrtok - 18,00 hod. Stvrtok - 17,30 hod.
 Evka 0907515957 { Laco 0907797503 Skupina AA
Klastor tesitelov, Mojmira 1
Stvrtok - 17,00 hod.
SENEC TRNAVA { Vlado 0944582514
Skupina AA ,,Pokoj v srdci” Skupina AA ,,Otvorené srdce”
Rim.-kat. kostol - Poliklina Druzba, Starohajska 2, ~ZBEHY
pastoracné centrum 1. posch., €. dv. 133
Pondelok - 17,00 hod. 1. a 3. piatok v mesiaci Skupina AA ,Cista mysel”
C Jozef 0904396159 17,00 hod. Farsky Urad Zbehy
C Livia 0949586723 € Alica 0915461903 Utorok - 19,00 hod.
€ Oskar 0904214376
SENICA TRENCIN
Internetovd skupina AA
Skupina AA ,Navrat” Skupina AA ,JUH" «~IRIEZVY PRIESTOR"
Zeleznitna 78, Rim.-kat. kostol sv. Rodiny - www.triezvypriestor.net
Krest. Centrum pastoracné centrum
Nedela 0 16,30 hod. Streda - 17,00 hod. Skype mitingy:
 Martin 0905404825  Peter 0910784462
cs_anonymni_alkoholici
Skupina AA , Kroky" Pondelok - 20,00 hod. -
SPISSKA NOVA VES Nemocnica Trenéin - Psych. Stadium Modrej knihy
klinika, klubovna Streda - 20,15 hod. - Slogany
Skupina AA ,Nova sloboda” Stvrtok - 19,00 hod. AA
Safarikovo ndm. 3 - sidl. MIER & Peter 0910784462 Sobota - 19,00 hod. -
stredisko DIETKA na prizemf Krokové mitingy
oproti kinu MIER (kaZdy mesiac sa prebera
Pondelok - 18,00 hod. Skupina AA jeden krok)
C Marek 0915929084 Nemocnica Trencin - Psych. Kontakt:
klinika, klubovria kris.mandyyy@gmail.com
Nedela - 18,00 hod. 0948777041
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Skupiny ,.NA”
(anonymni narkomani)

SKUPINA ,,GA”
(anonymni hrdci)

BRATISLAVA

Skupina NA

oz PRIMA, Hviezdoslavovo
nam. 17, pri kine Mladost
Pondelok - 19,00 hod.
Streda - 20,00 hod.
 Lenka 0903228728

Skupina NA

CPLDZ Hrani¢na 2 - maly klub
Piatok - 17,45 hod.

{ Lenka 0903228728

POPRAD

Skupina NA

Alya, Jahodna 9
Utorok - 17,30 hod.
€ Lubo3 0911080308

TRENCIN

Skupina NA

Psych. klinika - nemocnica
Trencin - klubovria
Stvrtok - 17,30 hod.

{ Evka 0903965667

SURANY

Skupina NA ,Emanuel”
Rim.- kat. farsky drad,
M. R. Stefanika 2
Utorok - 17,30 hod.

C Patrik 0908209744

TRENCIN

Skupina GA

Rim. - kat. kostol sv. Rodiny -
pastoracna miestnost
Pondelok - 17,00 hod.
Kontakt:

nehazardujtn@gmail.com

SKUPINY AL - ANON

BANSKA BYSTRICA

Skupina Al - anon
Horna Strieborna 5
Kazdy neparny utorok
v mesiaci - 16,30 hod.
 Alena 0905112302

BRATISLAVA

Skupina Al - Anon
Cirkev Bratska, Cukrova 4
Piatok - 17,00 hod.

{ D&%a 0902394614

Skupina Al - anon

Petrzalka

Evanj. kostol, Stre¢nianska 15
KaZdy 2. utorok - 15,30 hod.
{ Dusan 0907136231

€ Fero 0910314151

POPRAD

Skupina Al - anon
Kostol BJB, Jahodna 5
Stvrtok - 17,30 hod.
{ Jana 0908699767

PRESOV

Skupina Al - anon

.Cesta k pokoju”

Jarkova ul. 77, Katolicky kruh
Piatok - 18,15 hod.

€ Milka 0905855858

PUCHOV

.Stvrtkovecerny Al - anon*”
Novy Dom kultdry, u¢ebna ¢.2
Kazdy parny Stvrtok - 18,00 hod.
{ Helena 0907779131

{ Andrea 09707744289

PRIEVIDZA

Skupina Al-Anon

Pastoracné centrum

sv. Terézie z LUsieux,
Fandlyho 4

kaZzdy neparny Stvrtok o 17 hod.
{ Hela 0908733469

RUZOMBEROK

Skupina Al - anon

Kostol BJB, Bernolakova 18
Streda - 17,00 hod.
 Maja 0908928270

TRENCIN

Skupina Al - anon
Horny Sianec

Streda - 18,00 hod.
 Helena 0907779131
{ Zuzana 0904535615
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ZLATE MORAVCE

Skupina Al - anon
Klastor tesitelov,
Hviezdoslavova 77
Stvrtok - 17,00 hod.
{ Beata 0902267952

SKUPINY ,.DDA”

LUCENEC

Skupina DDA
Spoloc¢enské centrum,
Sokolska 12

Stvrtok - 16,00 hod.
{ Eva 0902338033

POPRAD

Skupina DDA

Mnohelova 26, u¢ebna VISTA
Sobota 17 hod.

 Dagmar 0915640395

PRESOV

Skupina DDA

Jarkova ul. 77, Katolicky kruh
Piatok - 18,15 hod.

{ Milka 0905855858

TRNAVA

Skupina DDA

Poliklinika Druzba, ¢.d. 133
Starohajska 2

2. a 4. utorok v mesiaci
017,15 hod.

C Alica 09154619038

SKUPINY , AL - ATEEN"

SPISSKA NOVA VES

LEVOCA

Skupina Al - Ateen

NSP, Probstnerova cesta 2 -
Domcek opora

Piatok - 17,30 hod.

{ Jano 0908668786

SKUPINY ,,CODA*

BRATISLAVA

Skupina CODA oz PRIMA
Hviezdoslavovo nam. 17
pri kine Mladost

Piatok - 19,30 hod.

{ Lenka 0903793676

LEVOCA

Skupina CODA

NSP, Probstnerova cesta 2 -
Domcek Opora

Sobota - 17,30 hod.

 Jano 0944327227

NITRA

Skupina CODA

Misijny dom na Kalvarii 3
Pastoracné centrum
Utorok - 18,00 hod.

{ Palo 0948366043

POPRAD

Skupina CODA
Jahodna 9

Pondelok 18,00 hod.
{ Fero 0907517250

Skupina CODA

Safarikovo nam. 3 - sidl. MIER
stredisko DIETKA

na priz. oproti kinu Mier
Utorok - 18,00 hod.

 Marek 0915929084

{ Janka 0917086128

SKUPINA ,,0A*
(pre ludi s poruchou

prijmu stravy)

BRATISLAVA

Skupina OA

Cukrova 2, zvonit - ,Kance-
laria”

Pondelok - 20,00 hod.

{ Bibiana 0907573215

SKUPINA ., EA”
(Emotions Anonymous)

TRENCIN

Skupina EA

Studenska 1639/2
Trencianska univerzita

A. Dubceka

Kazda parna nedela
-16,00 hod.

Kontakt:

mailto: liskja.ea@gmail.com
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Nasledujlce vydanie
casopisu PRAMEN vyjde
v decembri 2015

Témou su kroky a tradicie 8. - 12., Moja
cesta do AA, Moja sluzba a tiezZ indivi-
dualne pribehy. TieZ uvitame prispevky
spoluzavislych rodinnych prislusnikov a
vSetkych, ktori sa k danej problematike
chcete vyjadrit.

Redakcia ¢asopisu Vam vsetkym dakuje
za VaSe prispevky, ktoré mozete
posielat na mailovu adresu:
redakcia.pramen@gmail.com

Prispevky je potrebné zaslat do
30.71.2015.

Casopis je moZné objednat na emailo-
vej adrese Casopisu, alebo v Kancelarii
sluzieb AA.

Doporuceny prispevok za jedno vydanie
Casopisu je 1,00 €.

Celorocné predplatné vrdtane poStovného
je 7,00 €.

NAJDES NAS

NAJDES NAS KAZDU STREDU

- od 14,00 - 17,00 hod.

- v Kancelarii sluzieb pri Misijnom dome
na Kalvarii €. 3, Nitra

Prid; radi sa s tebou porozprdvame.

Informacie o nas najdes na internete:

www.alkoholici-anonymni.sk

Na tvoje otazky odpovieme, ak napises na
e-mail: aa@alkoholici-anonymni.sk

Kontakt s nami mé6Zzes nadviazat na vSetkych
kontaktnych telefénnych cislach a mendch
uvedenych v adresdri skupin.
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Som zodpovedny...
ked’
ktokolvek, kedykolvek bude siahat po pomoc,
chcem,
aby pomocnd ruka AA bola vzdy k dispozicii
a za toto

som zodpovedny.



