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12 KROKOV AA

Priznali sme svoju bezmocnost nad alkoholom - naSe Zivoty sa
stali neovladatelné.

Dospeli sme k viere, ze len Sila vicsia ako nasa obnovi naSe
dusevné zdravie.

Rozhodli sme sa odovzdat’ svoju vol'u a svoj zivot do starostlivosti
Boha tak, ako ho my chdpeme.

Urobili sme dokladnt a nebojacnu moralnu inventdru samych
seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej l'udskej bytosti presnu
povahu svojich chyb.

Boli sme pristupni tomu, aby Boh odstranil vsSetky nase
charakterové chyby.

Pokorne sme ho poziadali, aby odstranil nase nedostatky.

Spisali sme zoznam l'udi, ktorym sme ubliZili a boli sme ochotni to
napravit.

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

Pokracovali sme v nasej osobnej inventire a ked sme urobili
chybu, ihned  sme sa priznali.

Pomocou modlitby a meditacie sme zdokonalovali svoj vedomy
styk s Bohom tak, ako ho my chdpeme a prosili sme ho len o to,
aby sme spoznali jeho vél'u a mali silu ju uskuto¢nit’.

Vysledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa duchovne prebudili a
usilovali sme sa odovzdavat toto posolstvo ostatnym alkoholikom
a uplatnovat tieto principy vo vsetkych nasich zaleZitostiach.
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PREAMBULA AA
( Kto su Anonymni Alkoholici )

Anonymni Alkoholici ( AA ) su spolo¢enstvom Zien a muzov, ktori sa navzajom

delia o svoje skusenosti, silu a nadej, aby mohli riesit' svoj spoloény problém a pomahat
ostatnym uzdravit' sa z alkoholizmu. Jedinou podmienkou &lenstva je tiZba prestat pit. AA
nemaju ziadne povinné poplatky, svoju ¢innost vykonavaju len z dobrovolnych prispevkov

svojich ¢lenov.

AA nie sU spojeni so ziadnou sektou, nabozenstvom, alebo akoukolvek
indtitdciou. AA sa nezucastiuju verejnych diskusii a nezaujimaju stanovisko k Ziadnym
problémom mimo spolo¢enstva. Nasim prvoradym cielom je zostat triezvym a pomahat
k triezvosti ostatnym alkoholikom.

OCE »2 00U

Motto: Je jasné, Ze Zivot, ktorého obsahom je hibokéa nevola, vedie iba
k prazdnote a nestastiu. Do akej miery to dovolime, do takej miery
premrhané hodiny, ktoré by ina¢ mohli byt hodnotné.

( Anonymni alkoholici str.80 )

Drahi priatelia ,

Dostava sa Vam do ruk uz Stvrté Cislo nasho ¢asopisu a prvé v tomto roku.
Je to iba par dni pred velkonoCnymi sviatkami. Pocas tychto sviatkov si
pripominame utrpenie JeZida a jeho obetovanie za zachranu fudstva. V nas,
a okolo nas vsade vo svete jestvuje bolestna atvrdoSijna pritomnost
utrpenia. Clovek na fu naréZal odjakZiva, predovietkym v8ak vtedy, ked sa
spoliehal iba na vlastné sily. Sami sme nim presli a neustale prechadzame.
Nasli sme si v8ak v AA cestu, na ktorej sa usilujeme svojmu Zivotu dat' novy
zmysel. PretoZe sme uZ na vlastnej kozi pocitili, €o pre nas znamena pomoc
Boha vieme, ze mdzeme v tito pomoc nadalej dufat. Tak ako kazdy Elovek,
tuzime byt Stastni, preto sme nastupili cestu, ktord dava kazdému
alkoholikovi program 12. krokov a 12.tradicii. Prdve na nej sa ucime
trpezlivo odstraniovat naSe charakterové vady, hladat pokoj vo vlastnej dusi
arozdavat ho aj inym. Prajeme Vam vSetkym prijemné prezitie tychto
sviatkov a hlavne dakujeme vSetkym, ktori svojimi prispevkami tvoria nas
¢asopis a pomahaju niest nade posolstvo tym, ktori eSte stéle trpia.

Emil s Rolektivom redakcie
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ROZHOVOR
0 utrpeni, nadeji, viere , pokani a radosti z hfadania nového Zivota.

Cesta na ktoru som nastupil, a ktorou kracaju AA pri realizacii 12 krokov a 12 tradicii
vo svojom Zivote odokryla predo mnou nesmierne priestory hladania v sebe samom
i vo svete, ktorom Zijem. Su vSak otazky, na ktoré hladam, alebo lepSie povedané budem
hladat’ odpoved po cely zbytok svojho Zivota. V tomto rozhovore, ktory som mal s panom
dekanom D.. I. kilazom rim. kat. cirkvi som spolu s nim na ne hladal odpoved.

E. Kazda zavislost je cestou nesmierneho utrpenia pre ¢loveka, ktory fiou trpi a pre
vSetkych , ktorym na fiom €o aj len trochu zalezi. Sam som dihé roky viedol Zivot
spojeny s alkoholom. Priviedol ma az tam, kde sam Zivot uz nemal pre mia
Ziadnu cenu. Do smrti nezabudnem vetu, ktord psychicky a fyzicky zni¢eny som
zo seba dostal v nemocnici : , Boze, uz len ty jediny ma mdze$ zachranit . Prave
vtedy, ked sa zdalo, ze som stratil vdaka mojmu pitiu vSetko, sa stal akoby
zazrak aja uz od tej doby takmer 5 rokov nepijem. VSetko ¢o som v sebe uz
oplakal, sa mi akoby Svihnutim zazraéného prutika vratilo. Nie hned, ale za ¢as,
o ktorom som ani nesnival. Nie je to iba mdj pripad. Takmer v3etci fudia, ktori
presli zavislostou a nasli triezvy Zivot, prechadzaju nesmiernym peklom, ktoré sa
podobnym zazrakom premeni na nedozernu nadej. Nevrati sa im spét iba
podlomené zdravie, ale ¢o je najddleitejsie, nachadzaju znovu viastnd dusu. Co
sa vlastne stalo a v ¢om vidite pan dekan ulohu Boha v tejto zmene ?

D. Boh tak miluje ¢loveka, Ze aj na jeho ceste zblidenia, mu stavia do  cesty
urcité hradze, dava mu urcité znamenia, ¢i je to uz nepokoj, podlomené zdravie,
vyCitky svedomia a pod. To su vlastne tie znamenia jeho lasky, ktorymi chce
zastavit' tohoto utekajiceho cloveka. Niekedy aZ v tej temnote, kde nemdze
stavat' na svojej voli, kde sa mu vSetko zriti tak, ako ste to naznacili, ako keby
staval z popola si uvedomi, Ze je tu eSte niekto , ktory ho méZe z tohto stavu
vytiahnut. BeZne ludia v Zivote akoby boli iba dotknuti vierou a Boha viac menej
pouZivaju. Ten, ktory prechadza tym peklom Zivota, je tak zraneny, Ze sa uZ
bytostne otvéra cely tomuto svetlu. To ho viastne premiefia a zachrariuje.
Opravdiv4 viera sa rodi aZ na pokraji zufalstva, pretoZe dovtedy sa Clovek snaZi
eSte stale drZat tych svojich zdanlivych ludskych ist6t. Preto teda ten zazrak.
Clovek , ktory nachédza vieru v momente jeho najvacSieho zifalstva, si ju o to
viac ceni a preto je to aj bod obratu loveka k viere.

E. Zavislost na alkohole, drogach, hrani pre ¢loveka znamena nekonecny pad do
tych najhorsich ludskych viastnosti. Droga sa stava prvoradou, clovek nevidi ani
mieru a ani hibku nestastia seba a svojich najblizsich. D4 sa toto véetko odpustit
a moze si clovek vébec odpustit sam sebe ? Velmi dlho aj mha trapili tieto
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D.  otazky, pokial som sa cestou pokania neoslobodil. Takéto pokanie sa neda robit
polovi¢ato, musel som dostat zo seba vSetko, o ma tryznilo azhryzalo. Co
mdze podla Vas znamenat pokanie pre ludi postihnutych zavislostou ?

D. Velkou taZzkostou takéhoto Cloveka, ktory si nedokéZe odpustit sam sebe a aj
sam seba tresta, hoci Boh mu uz davno odpustil, je ieho viastna pycha. On by
mozno  svojim usilim chcel nieco urobit, alebo vymazat', potrestat’ sa , alebo
ocistit' . Ale nie je to uloha nés. Iba Boh ide so svojou laskou tak hiboko, Ze len
on jediny je schopny premenit srdce Cloveka. Ako je to u sv. Jana,: , Ze keby
nam aj srdce nieco vyCitalo, Boh je vacsi ako tvoje srdce “.Pokanie je iste velmi
dblezité, aby sme sa vedeli vyrovnat so svojou minulostou a otvorili sa novému
Zivotu. Bez opravdivej litosti sa dalej nedostaneme, nepreZijeme skutocnu
premenu nasho Zivota. AvSak [utost' ¢i pokanie, nie je ciefom, je to prostriedok,
ako ist dalej. Mnohi maju myint predstavu o pokani ako o sebatrestani.

E. Vramci [Utosti a pripominania minulosti si mnohi z nas neustale sypU popol na
hlavu, mysliac si, ze takymto spdsobom im bude skor amoZno aj fahSie
odpustené. Pre neustale sypanie popola na svoju hlavu, nevidia vychadzajlce
sinko nadeje vich novom Zivote. M& zmysel pokanie, ak nenasleduje zmena
Cloveka k lepSiemu ? Alebo inak povedané ma Clovek, ktory sa dostal zo
zavislosti pravo znovu Uprimne milovat a byt milovany ?

F. Je chybou nepriznat priznat si vinu, ale zaroveri nemézeme zostat v nej,
lebo pokanie vedie k novému Zivotu. Predstavme si, Ze Zena, ktora zradila
muZa a stala sa prostitutkou, olutuje svoje hriechy a vracia sa domov, neodvaZi
sa vSak do neho vstipit, zostane na ulici kajicne obleCena, posypana
popolom, rozhodne konat' pokanie za svoje hriechy. Zostava na ulici celé dni,
tyzdne, mesiac. Co poméZe jej muZovi takéto pokanie ? On ju  chce mat
nadalej doma, chce ju nadalej milovat, citit jej blizkost. Ona tvrdoSijne trva na
svojom pokani, chce sa ocistit . AmozZno sa aj velmi boji vojst' do domu
objat, svojho muZa a povedat’ mu, ako velmi ho miluje. A prave k tomu by mali
viest' kroky pokénia. Upadanim do hriechu akoby v nds odumierala léska,
ktora v nds oZiva silou pokania a odpustenia Bohom. Ak tuto lasku nielenze
priimeme, ale ju aj ddvame inym, zacina sa nas zivot menit a naplfat. Minulost
nie je pre nas uZ ni¢im inym ako sucastou naSej cesty, ktora nie je ani rovna,
ani jednoducha, ani také aby, sme sa jej museli obavat, pretoZe pokial méme
vieru, nie sme na nej sami.
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V Evanjeliu sa hovori 0, Slove" , ktoré telom sa stalo ... Zavislost je v podstate
smrtelna choroba, a prave cesta z nej do plnohodnotného Zivota nie je zaloZzena
na liekoch, ale prave na lieCbe slovom. Koneéne cely princip AA znamena
pomahat jeden druhému slovom a vlastnymi Zivotnymi svedectvami. Myslite, Ze
Boh aj na nasich pripadoch ukazuije silu Evanjelia ?

BoZie slovo je nesmierne mocné, ved uZz vieme, ¢o [udské slovo méZe
sposobit. Niekedy vytiahnut ¢loveka z neStastia , dat mu nadej , ale mézZe ho
i ranit na cely Zivot, dokonca aj zabit.. BoZim slovom povstal svet, JeZi$ lieCil
akukolvek chorobu, dokonca niektorych vymanil z osidiel smrti. Toto slovo nie
je minulostou a nebolo to iba za jeho Cias, ale deje sa aj dnes. U ludi zdanlivo
stroskotancov Zivota sa objavuje novy Zivot, ktory sa rozdava dalej, to ukazuje
tu silu Evanjelia, Ze idnes p6sobi a mbZe zmenit Zivot kaZdého Cloveka bez
vynimky.

V&ESina z nés je bezvyhradne presvedéend, Zze sami by sme sa zo zavislosti
nedostali. V3etci dakujeme Bohu, alebo Sile Vy33ej , tak ako ju v svojom
ponimani chapeme. Myslim si, ze si dost individualizujeme Boha. Myslite si, Ze
je chybou, ked ma Boh v naSom ponimani tolko poddb ?

Boh je velmi taktny , nechava na slobodu ¢loveka ¢i ho hlada a &i chce za nim
kraCat' a Clovek ho viastne na tejto ceste objavuje. Toto je vlastne na$a
celoZivotna uloha. Pravdy sa nemdZeme zmocnit, iba v pokore jej sluZit' a ucit
sa jej. Stale sme na ceste ocistovania svojich nespravnych a falo$nych predstav
0 Bohu. Oni sa oéistuju prave stale viac a viac priezracnej§im Zivotom.. Na tejto
na8ej ceste za Bohom a pokojom v naSej dudi, by sme mali byt pripraveni
neustale ricat faloSné modly naSich predstav o Bohu, lebo jedina istota je to,
ked' déverujeme Bohu a Zijeme Zivot spojeny s nim.

Radost z navratenej slobody z narucia zavislosti je u kazdého z nas z pociatku
nesmierna. Mnohi v8ak zabudaju na cestu, na ktort vykrocili a Ziju svoj zivot
takpovediac iba pre seba, alebo Co je eSte horSie vratia sa k droge. Moze si
¢lovek uchranit vieru alebo Stastie iba pre seba ?

Radost' z obratenia , z nového Zivota si nemame nechat’ iba sami pre seba.
Zakladatel légie Marie Frank Duch na konferencii anglickych a irskych
biskupov na otazku preco vela Irov , ktori emigrovali do Anglicka, stracaju vieru,
odpovedal : ,Katolici si mbZu udrZat svoju vieru, iba vtedy, ked'ich budeme ucit,
Sirit ju medzi inych *. Je to viastne paralela stym, ¢omu vy hovorite
odovzdavanie posolstva ostatnym trpiacim alkoholikom. Na to, aby sa alkoholik
uzdravil potrebuje toho druhého, ktory rovnako trpi. Clovek, ktory vykrodil na
cestu hladania duSevného Zivota, nemézZe na nej zastat. Cirkev nie je mizeum,
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E.

ani viera nie je nejaka cena vo vitrine, do ktorej si ju uloZime. Je to viastne cesta
k Bohu, ktory velmi ticho a nendpadne ndm pomaha pokial' sami neodmietame
tuto pomoc a nedostaneme sa do pozicii vSemohtcnosti ¢loveka, kfora nas uz
tolkokrat priniesla do nestastia

Ako spravca velkej farnosti spolupracujete s AA a spolu poriadame uréité akcie
najmé v protidrogovej prevencii u ml&deZi. S&m svojim farnikom, ktori pridu za
vami s touto problematikou pontkate na ubolent dudu nas$ ¢asopis , PRAMEN®,
aby v naSich zivotnych pribehoch nachadzali iskierku nadeje pre seba. Boli ste
tieZ na niektorych nagich stretnutiach. Co podla Vas méze AA znamenat pre
ozdravenie Zivota [udi ?

Vo svojom pdsobeni Clovek neraz  vkladéa nédej do dobre vychovanych,
perspektivnych lud,i a stava sa, Ze sa sklame. Na druhej strane u ludi, ktorych
uz takmer vSetci odpisali, tam neCakane najdete tzasnu silu a nadej . V' AA som
bol milo prekvapeny, Ze Clovek tu nachadza pokoru, ni¢ sa nezakryva pred
ostatnymi, ¢o je velmi tazké, ani to, Ze je slabym clovekom, Ze potrebuje
obratenie. A tu akoby vSetky masky spadli a Clovek je taky, aky je a viadne tam
naozaj Uprimnd, neformalna atmosféra, Ze sa tam kaZdy citi dobre. Cez vase
Zivotné pribehy je vidiet, Ze nikto nie je odpisany, Ze kaZdy Clovek ma nadej,
nech by bol v akejkolvek situacii. Kym eSte Zije, vZdy méZe zacat nanovo. Vy to
svojimi Zivotmi mbZete velmi silno hiasat, Ze to nie je tedria, Ze je to nieco, ¢o sa
tu stale uskutocfiuje. Velky vyznam maju aj také akcie, aké sme spolocne robili
v oblasti prevencie. Samotni rodicia si to velmi pochvalovali, pretoZe takto
dostavaju miadi [udia neskreslené a pravdivé informécie. Tieto deti dostavaju
Zrazu iny obraz o Zivote s drogami, alkoholom a gemblerstvom.. Podobne nemalt
ulohu zohrava va$ ¢asopis. Ludia si to chvalia a Ziadaju si ho. Najvacsi vyznam
pbsobenia skupin AA vSak vidim v tom, Ze vbbec existuju. Su viastne ostrovmi
nového Zivotného $tylu, hlavne vZdy su pripraveni pomdct tym, ktori sa rozhodnu
ich pomoc prijat.

Srdecne dakujem pan dekan za rozhovor

Ale naco je sloboda, ak nie na to, aby si sa angazoval
SARTRE



[Urobili sme dékladnii a nebojacnu

samych seba.

inventtru ]

OTVORIL SOM SI BRANU VAZENIA
V SEBE SAMOM....

Ahoj, mili Citatelia, volam sa Ivan
a som narkoman a alkoholik. Rozhodol
som sa prispiet svojou skusenostou so
Stvrtym krokom ato hned zdvoch
dévodov. Predtym neZ som zagal robit
Stvrty krok som sa mu v3emozne
vyhybal, no neustdle som sa snim
stretaval, &i uz na mitingu, alebo len tak,
ked som si chcel nahodne nie€o
preCitat v knihe AA. PovaZoval som to
za nahodu, ale len dovtedy, kym som
pochopil, Ze nahoda je vlastne to, ze
Boh chce zostat v anonymite. Tak som
to zaCal vnimat ako znamenie. Kazdé
pomyslenie, &i U¢ast na mitingu, kde bol
prave 4. krok som chépal ako isté
pripravenie sa na tento krok. A tak nech
i tento ¢lanok zapdsobi na Citatefa ako
isté znamenie pre  realizaciu jeho
Stvrtého kroku.

Dal§im dévodom, preo by som
checel opisat Stvrty krok v mojom
ponimani, je isté znepokojenie z toho,
ze slovenski AA aNA malo pracuju
s programom ako takym. To nemyslim
ako vycitku, ale len ako poznamenanie,
ktoré by mohlo pdsobit motivacne,
zvIast pre tych, ktori vahaju, ¢i sa
pozriet na seba redlne, alebo pre tych,

ktori uz drZia v ruke pero a chcu pisat prvé
riadky. V knihe N.A. ( Narcoticus Anonymus )
sa pie isty navod, ako robit Stvrty krok a ja
ho opisem ; , NajlepSim spdsobom ako
napisat Stvrty krok je zacat ho pisat *.
Askutotne to tak je. Myslim si , Ze
neexistuje nejaka Specialna veticka, ktora by
v mojom mozgu aktivovala energiu k pisaniu
Stvrtého kroku ako prave tato veta. No
kaZzdopadne eSte predtym ako som bol
pripraveny pisat Stvrty krok, musel som mat
zvladnuté kroky 1,2,3, pretoze by bolo asi
pre mia zloZité pisat’ Uprimne o sebe, keby
som seba vnimal ako poloboha, alebo lepsie
povedané, samotného  Najvy3Sieho.....
Najskor som musel pochopit 1.krok, Ze
uZivanie drogy uz davno neovladam ja, ale
prave, ze drogy ovladaji moje telo, mysel
adudu. Som Uplne bezmocny, voli mojej
zavislosti a jediné ¢o mi zostava je priznat' si
prehru. Nemam S$ancu zvitazit nad
zavislostou. To &o som schopny, je nechat ju
tak avzdat sal Dalej ¢o bolo pre miia
dblezité bol 2.krok a to, Ze vtom
nezostanem sam, Ze existuju [udia, ktori
maju spoloény problém ako ja, aZe sich
pomocou som schopny uzdravovat sa. Pre
mnha obzviast bola prijatelnejSia tato
alternativa, ked som si vy8Siu moc definoval
ako skupinu ludi na mitingu, alebo celé
spoloCenstvo AA. Ako plynul Cas, tak som




pomalicky zaCal dbverovat viac aviac
tomuto programu. Pochopil som , Ze skupina
ludi, ktori som povaZoval za vy8Siu moc, mi
pomaha, ale CastejSie som si kiadol otazky
o tom, kto to tu riadi, kto riadi tento svet, moj
Zivot. Postupne som priSiel na to, Ze
skutoCnou silou vtomto vesmire je prave
Boh a Ze na neho sa mbzem vzdy obratit. Ze
je mi vZdy oporou a vdaka nemu som dnes
triezvy. Povazujem to za z&zrak, lebo snad
uz nikto nepredpokladal, Ze by som bol este
niekedy v svojom Zivote triezvy, a tak je to
jasné. Kto by bol toho schopny, dostat ma
z tej mizérie narkomanie, ak nie Boh. Treti
krok je vlastne o tom, ako povedal jeden €len
NA: , Nemusite verit vBoha, aby ste boli
sucastou programu. Stadi, ak verite to , ze
Vy nie ste Boh.*

TakZe, ked som toto pochopil, citil som,
ze véetky znamenia, ktoré ku mne
prichadzali, mi jasne davali najavo, Ze je
najvysSi Cas sa na seba pozriet. V prvom
rade som sa potreboval zbavit svojho hnevu
astrachu. S&m som tomu nechcel verit
kolko nenavisti a zloby bolo vo mne. Ako
nenormalne sa to dotykalo mojej pychy.
Snazil som sa pozerat na to, ¢o som
v konkrétnych situdciach mohol spravit a aku
rolu som v tom hral. Kde som urobil chybu
a nakoniec, ¢i sa skutoCne citim v prave.
Jeden kamen za druhym padal zo mna a ja
som videl seba zrazu Uplne inak. Zacal som
si uvedomovat svoj podiel v kazdej situacii,
ktoré som opisoval v svojej inventure. Bol to
rozsiahly zoznam [udi, ktori mi lezali v srdci,
a ktorych som odpisoval, za to aki su a za to
¢o robia. Neuvedomoval som si vobec
nedokonalost [udi. Nemohol som, lebo s&m
som sa povazoval za nie¢o dokonalé. Som
vdaény Bohu, ze mi doprial toto pochopit.
Dalej som sa zacal venovat mojim vztahom.
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Boli dost narusené aja som v nich hladal
moju manipuldciu, ¢asy, kedy som vyuzival
sebalUtosti k méjmu prospechu, kedy som sa
citl menejcenny, ale aj povySenecky.
Opisoval som vztahy osobné a aj intimne.
Zvlast u intimnych som si zacal uvedomovat
svoju schopnost manipulovat s ludmi. Ako
velmi som kazdym opovrhoval, urazal
adoslova Slapal po [udskej dbstojnosti
Snhazil som sa zastavit u roznych aférok na
jednu noc. Spominam si na to, ako som sa
pri tom velmi hanbil, kolkokrat som sa
prebudil pri Zene, ktorl som ani nepoznal,
ale sponzor ma vzdy upokojil a snazil sa ma
nabadat k tomu, aby som osebe pisal aj
veci pozitivne, pretoZe to inak nebude velmi
realna inventdra. A mal pravdu. Bolo by zase
choré pisat o sebe ako o nejakom monstre.
Musel som si uvedomit, Ze mnohé veci som
bol schopny robit prave preto, ze som svoj
Zivot neovladal ja, ale zavislost a silna tuzba
po droge.

Dalej som pisal o pocitoch hanby
aoasoch, ked som sa citil zneuZivany.
ESte predtym ako som si urobil inventdru,
som poCul jednu mudru vetu , pi§ 4.krok tak
akoby piaty neexistoval. Aje to naozaj
madre. My zavisli mame tendenciu Zzit
v sebaklame ato by bolo pre tento krok to
najhorsie. Pisat ho pre niekoho ako pre seba
a hlavne k voli sebe.



Stvrty krok nas zavislych dostava
z vézenia. To, ¢o je najvaznejSou a najzaker-
nejSou hrozbou pre buduci triezvy Zivot nie
su vonkajSie vplyvy aani pokuSenia, ale
duchovia naSej minulosti ! A otom je Stvrty
krok. Vyrovnat sa so svojou minulostou,
nechat ju za sebou azaCat novy triezvy
Zivot. Namiesto toho, aby sme sa stali

obetami  vlastnej  minulosti,  musime
pomocou Vy33ej sily Cerpat energiu
vyslobodenia sa zvlastnej tyranie. No

a o tom je uz dalSi krok- krok piaty.
Ivan narkoman - alkoholik

ZOZNAM HNEVU

Ked mi zaciatkom roku 1997 zomrel
mdj muz, skonéilo sa manzelstvo, v ktorom
muselo zit a vyrastat Stvoro uz dnes
dospelych deti. PreZivali horor rodiny,
v ktorej obaja zAvisli rodiCia sa predhanali
v nadavkach, podlostiach a v osoCovani
rozdavali bol' sebe a im, rovnako fyzicky ako
aj psychicky. Po jeho smrti som zagala
koncom roku 1997 po dlh3ej triezvosti znova
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pit. Po preziti takychto neskutoéne tazkych
Sest mesiacov som na$la cestu na skupinu
AA a znovu ziskala triezvost.

Po roku navStevovania mitingov som
zaCala s pomocou mojej sponzorky pracu na
programe AA. V rdmci mojej inventlry som
zaCala pisat svoj zoznam hnevu a inak tomu
nemohlo byt. Pripomenul mi mnozstvo [fudi,
tak zminulosti ako aj zo sucasnosti, na
ktorych som pocitovala hnev. Iba moje deti
boli z tohto zoznamu vynechané. Voéi nim
som predsa nepocitovala Ziadny hnev. Alebo
predsa ? Skumajuc povrchne skutoéne nie.
Nepripistala som si v skutoCnosti takdto
mySlienku. A vébec; mala by som na tie Styri
milé stvorenia, ktoré si v dosledku méjho
pijanstva tolko vytrpeli a po smrti otca sa tak
zazraéne o mia starali, citit akykolvek hnev?
Takato myslienka vyvolala vo mne hned
spojenie so slovom , zrada “ vtom
najhorSom slova zmysle. V3etko sa v mojom
vnutri badrilo a prezivala som naval hnevu.
Moja sponzorka mi uz na pociatku naznadila,
Ze musim byt Gprimna. Prave vtedy, ked sa
budem toho bat, som povinna napisat’ svoj
zoznam hnevu voci detom a muzovi.

Tak teda oddelila som v3etko, ¢o ma
viazalo k detom akoneéne som napisala
kedy a pre€o som voci nim pocitovala hnev.
Napr. K Marii, pretoZze bola jedina, ktora ma
ako mladé diev€a upozornila na to ,Ze vela
pijem, Ze sa musim umyt a obliect si nieo
Cisté. Prijala napriek svojmu mladému veku
lohu matky, ktori som nebola v stave
vykonavat sama. Ukazala takto na moju
chorobu a ja som z toho dévodu bola na fiu
neobycajne zI4.

TieZ Emanuel, ktory sa vZdy voci mne
spraval mentorsky a zvlast teraz, ked sa stal
otcom. Pripominal mi ustaviéne, a este



mi pripomina aj dnes kolko zloby som
narobila , citila som a eSte stale pocitujem
preto na neho hnev.

Ani u Ely tomu nie je inak. Skompromito-
vala po€as rodinnej navstevy pred inymi
ludmi ( je moja nevlastna dcéra ), a vzdy sa
ma pokuSala odiernit pred svojim otcom, ked
som na fu nakriCala. M&j hnev amoje
nepochopenie bolo strasné, ked sa
dozvedela, Ze po smrti muza som znovu
zacala pit. Tvrdo mi do telefénu povedala ,
Ze ma vymazava zo svojho Zivota a prestane
ma navstevovat s vnukom. Povedala, Ze uz
dost trpela ako dieta a chcela by som od
toho uchranit svojho syna. Citila som to ako
neobyCajnu bezolivost . Citla som sa
totélne zradena, , ja biedna matka *“.

Tiez vo¢i Markovi najmladSiemu synovi
som citila hnev, ked bol lenivy, neporiadny
a bez ambicii v uceni tak ze musel dvakrat
opakovat skiSky na uchovke a ztychto
dévodov nedostaval Ziadne peniaze na
Stadium. A ja som tak potrebovala tie
peniaze. Bol naviac taky bezodivy , Ze mi dal
najavo ako rychlo a velmi potrebuje peniaze
a Ze som povinnd si hfadat nejaku précu.

Ked som toto v3etko napisala, pocitila
som nesmiernu Ufavu, ale predovietkym:
bola som Uprimna. To najdoleZitejSie pre
mna bola Uprimnost voCi sebe samej. Velmi
[Ubim svoje deti aurobila by som pre ne
vSetko, ajednako som nasla voéi nim vela
hnevu minulého a aj terajSieho. Bolo to pre
mnia velmi bolestné zistenie. Neskorsie som
si vyniesla na denné svetlo hnev vodi
muzovi. Cela moja zlost, cely hnev z dévodu
rozsypaného manZzelstva - ktoré v normél-
nych podmienkach bolo zvézkom pinym
lasky — som doslova vyplula zo seba.
Zostavalo mi z toho zle, pretoze som pisala
o &loveku, ktory uz nezil. Uprimne som sa
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priznala k svojmu hnevu, k vybuchom Zzlosti
ahnevu sprevadzanymi nadavkami a sil-
nymi slovami. Velmi ma to bolelo, ale citim
sa nejakym spdsobom uvolnenejSia, napriek
tomu, Ze az teraz zacina dalSia etapa mojej
prace. Spolu so svojou sponzorkou som sa
zaCala pozerat na krivdy, ktoré som urobila
svojim detom a muzovi. Tu som tiez
nenapisala, ze som pila a Ze bolo zle. Viem
predsa, Zze aj vtomto pripade musim byt
velmi  konkrétna. Vo velkej knihe je
napisané.. Nie sme povinni obracat
pozornost na chyby inych spoluti€astnikov
“Zostanem teda nadalej v rozmedzi svojej
inventury.

Sponzorka mi objasnila, Ze moj hnev
musim odkryt v sebe preto, aby som nim
vedena, nahodou nespdsobila  krivdu
a neurobila bolest inym — zvlast tym, ktorych
mam rada. Nechcem uZ nikdy také nieCo
urobit, apreto aj nadalej pracujem nad
svojou inventurou, prihliadam na svoje
vlastné chyby. Aby som si stym poradila,
budem potrebovat k tomu eSte nejaky Cas.

Ale uz teraz vidim svetlo na konci tunela
a do tohto svetla by som chcela za pomoci
Sily Vy33ej prist, alebo prinajmendom sa
priblizit nakolko budem moct. Vtedy budem
moct preukazovat to, ¢o dnes iba beriem :
lasku, porozumenie , trpezlivost.

Felicitas alkoholiczka
Karlik 2/2002

Kto nevie odpu¥®at’ rica most,
cez ktory sam bude musié
prejst’, lebo kazdy¢lovek potre-
buje, aby mu odpustili
HERBERT




NIE JE TO TAKE JEDNODUCHE ...

Mnohokrat som sa odhodlaval k tomu, aby
som si sadol a pokusil sa urobit' aj Stvrty krok
na papier. Jediny priklad Stvrtého kroku som
si preCital vo Velkej knizke AA. Sponzora
nemam, aby som sa s nim poradil, a tak som
sa rozhodol, Ze ho urobim spolu s Vami.

Myslim, Ze dozrel &as, lepSie sa poznam,
hoci nemdzem povedat, ze sa poznam na
100 percent. V Case po lieCeni som bol
zakriknuty, sypal som si popol na hlavu
apomaly som si zvykal na Zvot bez
alkoholu. Nasaval som program 12. krokov
a 24 hodinovy program. V hlave som mal
ako v uli, mal som problémy s&m so sebou,
kazda mali¢kost, ktora nebola podla mojich
predstav ma roz€ulovala, zvySovala vo mne
napétie aja som iba stazkostami a iba
s tazkostami ovladal svoj hnev. Samozrejme
tieto stavy som nezvladol azCasu na Cas
som vybuchol. Roz¢ufovalo ma parkovanie
susedov, to, ze doma pobehuju z jednej izby
do druhej apod. Zabudol som aky rachot
som vedel spravit, ked som bol opity.
V podstate napétie vo mne vyvolavali rézne
mali¢kosti, banality, Skaredy pohlad,
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telefonat , ked som pozeral televiziu, ked
niekto chodil hore dole, sprchoval sa, umyval
riad atd. To vSetko ma vytacalo. Aj dnes sa
najdu chvile , ked ma takéto hluposti vyvedu
z miery, ale myslim si, Ze som odolnejSi voci
vonkaj$im vplyvom. Pomaha mi , ked citim,
Ze je toho uz vela, porozpravam sa o0 svojich
problémoch na mitingu nasej skupiny. Nie,
Zze by to bolo Sibnutie ako ¢arovnym
prutikom, ale prinuti ma to opét sa zamysliet
nad sebou samym a hladam pri€inu, preco
nezviddam danu situéciu. PriSiel som na to,
aokolie sa spravalo podla mojich
predstav, musim ich vediet prijat takych aki
su. Ked mi nie€o nesedi, tak je to mgj
problém aje na mne, ako sa s tym
vysporiadam. Mal som vztahové problémy
s bratom. Porozpraval som o tom na skupine
a pochopil som jednu vec. Zdanlivo nas
problém je len mdj, lebo brat ho ako problém
nevnimal, atak zostalo na mne prekonat
sam seba, stretnat’ sa s bratom. Po stretnuti
sme si podali ruky, objali sme sa, mal som
po probléme.

Mnohi si povedia aké jednoduché, ale
najst v sebe dostatok sil na zmenu, ktoru
chcem spravit, nie je vébec lahké, ak to
chcem urobit tak, aby som nikomu neublizil.
Nemdzem rozoberat do detailov mnohé
nezhody, ktoré vzniki medzi mnou
a manzelkou, dcérou, synom a vnukom, ale
jedno je isté, Ze nie vZdy som reagoval
bezchybne. Snazim sa prist na priciny mojej
reakcie, pokial som reagoval podréZdene. Aj
moji najbliz8i niekedy nezvladnu situaciu a je
to na mne , ako to prijmem a aké zavery
urobim. Umyselne nespominam obdobie,
ked som holdoval alkoholu, lebo rieSenie
problémov vtomto obdobi bolo nulové, a
vztahy na bode mrazu. Dnes ma viac



aj zaujima moja pritomnost , triezvost,
dnedné vztahy, ktoré sa lepSia. MoZno mi aj
viac doveruju ato vSetko mi dodava novu
silu Zit. Je tomu asi rok, o som naSiel
odvahu a predstupil pred svojich najblizsich ,
ospravedinil  som sa im apoprosil
o odpustenie. Neviem, & som od tohto
kroku Cakal , ale spravil som ho. Ja som
z toho nezmudrel, ale najdélezitejSie je to, ze
som stéle triezvy.

V mnohych situaciach mi pomaha naSa
modlitba : Boze, daj mi vyrovnanost , aby
som prijal to, ¢o zmenit nemdZzem ......
Aopat som na zaCiatku amusim si
zopakovat Stvrty krok : Spravil som dékladnu
anebojicnu inventiru  samého seba
Neviem, teraz mi chyba niekto druhy, kto by
ma vedel otazkami prebudit, aby som eSte
naSiel nie¢o, o by bolo potrebné dostat
zmojej duse. Bol by som stradne rad, keby
mi moja manzZelka povedala: , Teraz si uz
konecne dobry chlapec. “, lebo ked som pil,
tak mi hovorila : ,Keby si nepil, aky by si bol
dobry chlapec “, aja nepijem anie som
dobry chlapec. Naudil som sa jedno, Ze ak
nieco niekto odo mna chce, tak to nespravim
hned. Tak v3etko, aj to dobré padne do
zabudnutia a ja do nemilosti.. Ked je na mia
kladena opravnena poziadavka a ja nie som
dobre naladeny, tak dokazem tofko Somrat,
Ze z malickosti vznikne konflikt. Az potom,
ked sa spaméatam, za¢nem konat. Kolkokrat
som si povedal : , Ovladaj sa ! “, ale ked to je
naozaj tazké. Po skonCeni danej &innosti uz
len kon3tatujem, Ze vetky tie moje vystrelky
boli zbytoéné. Iba som nimi vSetkych
nahneval. Na druhej strane, ked ja nieco
potrebujem od druhého anahodou sa
stretnem s neochotou a Somranim, a, tak ma
to roz¢uli. Pokial si pravda nespomeniem na
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vlastnu reakciu v podobnej situacii. Takto
vznika kolotoC, ktory mdéze zastavit len
rozumny rozhovor bez zbytonych emocii.
Lahko sa to pie, ale taZSie sa to robi. Vzdy
som si myslel, ze jediny méj problém je
alkohol. V3etko som riesil alkoholom. Dnes
sa musim naudit rieSit hlavne vztahové
problémy bez alkoholu aje to velmi tazké
bez toho, aby som sa niekoho nechtiac
dotkol. Ob&as sa mi stava, ked mi nieCo
prekaza, ze mam chut konkrétnej osobe
povedat pekne do oéi, ¢o si myslim. Az
pride na lamanie chleba, tak som ticho,
alebo habkam a nakoniec to dopadne Uplne
inak. Je to naozaj zloZité. Predstavim si,
akoby sa to dotklo mia a nakoniec som rad,
Ze to dopadlo tak, ako to dopadlo. NeméZem
opisovat konkrétne prihody, ale u¢im sa, ze
pri rieSeni problému, ktory sa dotyka dvoch
fudi , mdzem prejst len svoju polovicu cesty.
Ta druhu si musi prejst druha strana sama.
Sam nemodzem prejst cell cestu, lebo to
nerieSi spolo¢ny problém a nikdy nenajdem
rieSenie, aby vyhovovalo mne aj tomu
druhému. Otézne je nakolko som svojim
alkoholizmom  poSkodil  déveru  mojich
najbliz8ich a ako rychlo prejdeme kazdy svoj
kus cesty, aby sme sa stretli. Mne velmi
pomaha viera, na$ program dvanastich
krokov, moja skupina AA v YMCE a kazdy
AA, ktorého poznam. Neviem, ¢i som touto
inventurou naplinil a prekrocil nas Stvrty krok.
Mam vSak dobry pocit, Ze som sa prindtil
a koneéne napisal, ako to vnimam a citim.
Pisanie tieZ nebolo jednoduché a moju
inventuru som nenapisal za jedno poobede,
ale takmer za dva mesiace, po takmer
piatich rokoch triezvosti. Nemyslim si, Ze tym
som jednoducho naplnil Stvrty krok. Aj po¢as
pisania tychto riadkov sa mi vynarali situacie,



ktoré skuSali moju vieru, ¢i som na spravnej
ceste. Myslim si averim, Ze CastejSou
inventdrou sa mi podari, korigovat' vlastnosti,
ktoré ma trapia ved som ich poas mojho
pitia vypestoval az k obludnosti. Ugim sa
oviddat svoj hnev, ked nezviadam
situaciu a najma agresivitu, ktora sa u mna
prejavuje, hoci nie v takych rozmeroch ako
v minulosti.. Trapi ma, ked zvySim hlas,
zaCnem kricat achvilu to trva, kym sa
dokdZem upokojit. Zakazdym  pridem
k zaveru, Ze to bolo zbytotné, Ze som
nezvladol situaciu. Potom ma to mrzi,
dokazem sa ospravedinit, ale napriek tomu
sa podobné situacie opakuju. Velmi ma mrzi,
najma to, Zze dokazem takto ofriast aj so
zZlepSenymi vztahmi v rodine. Dufam, Ze to
vietko raz preboli aonejaky as budem
spokojnejsi

Tono - Alkoholik

Bud’ vd’aény !

- Ze mas tak ¥ia dobrého za tak
hizku cenu,

- Ze nemusis pj

- Ze existuje AA, a Ze si nasiel
cestu do AA vas

Hradaj !

- sposoby ako pomémstatnym
alkoholikom, ktori eSte trpia

Nezabuda; !

- Ze, v AA mas priaf®v, ktori
ti vzdy pomdézu
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REDAKCNE INFORMACIE

P Casopis vychadza §tvrtroéne,
,PRAMEN* ¢. 2/2003 vyjde
v juni 2003

» Zameranie ¢isla 2/2003

- Piaty krok AA :
Priznali sme Bohu, samym
sebe a inej 'udskej bytosti
presnu povahu svojich chyb.
- Tretia tradicia : Jedinou
podmienkou c¢lenstva je
tazba prestat pit.
- Dalsie obvyklé rubriky ako :
* Moje meno je ... stala
rubrika pre pribehy
a svedectva clenov AA
¢ Pohlad z druhej strany:
Rubrika pre vyjadrenie
pocitov rodinnych
prislusnikov a priatelov
clenov AA
e Al-Anon
* Precitali sme za Vas
¢ Na pomoc skupinam AA
¢ Informacie zo skupin
a interskupiny
* Akékolvek uivahy
a pocity ¢lenov AA
Prispevky prosime zaslat na
adresu redakcie do 5.6. 2003

Redakcia Vas velmi prosi
o zaslanie ¢o najviac prispev-
kov. Nezabudnite, Ze je to
vase svedectvo, ktoré poma-
ha tym, ¢o este stale trpia.
DAKUJEME




PRAMEN

V BODE OBRATU

Polovicné riesenia neboli ni¢ platné.
Ocitli sme sa v bode obratu. Uplne
sme sa odovzdali do Jeho ochrany
a starostlivosti.

( Anonymni Alkoholici, kap. 5 )

Kazdy den sa ocitnem v bode obratu. Moje myslenie
a konanie ma mézu viest vpred k vyvoju, alebo ma dostat
z cesty kstarym zvykom a pijatike. Niekedy su bodmi
obratu zaCiatky ako napriklad , ked sa rozhodujem, Ci
pochvalim alebo odsudim, ked za€inam prosit o pomoc
namiesto toho, aby som konal len podfa vlastného
uvazenia. Niekedy su bodmi obratu ukonCenia, vtedy ked
jasne vidim nevyhnutnost prestat ukazovat drazdivu
nevllu alebo zniCujuci egoizmus. Mnohé charakterové
vady ma denne uvadzaju do pokuSenia a preto mam tiez
moznost denne si ich uvedomit. Moje charakterové vady
sa prejavuju denne, Gi uz vtakej, alebo onakej forme :
sebaodsudzovanie, zlost, unik, pycha, pomstychtivost
alebo velik&Sstvo.

Pokusy s poloviénymi rieSeniami pri odstrafiovani
charakterovych vad iba ochabuji moju snahu zmenit sa.
Len ak prosim Boha o pomoc bez akychkolvek zabran,
stanem sa ochotnym a schopnym zmenit' sa.

( Vynatok z knihy ,, Ku kazdodennému zamysleniu “ ktora vznikla na
navrh General Service Konference vroku 1987 aobsahuje citat zo
zdrojov literatlry schvalenej konferenciou AA a osobné Uvahy Elenov
AA)
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TRADICIA DRUHA

&

Na dosiahnutie ciefa nasho spolo¢enstva je tu len jedna autorita
- milujuci Boh, tak ako sa mdze prejavit vo svedomi celej
skupiny. Nasi vodcovia su len ddoveryhodnymi sluzobnikmi
spolocenstva, ktori nam nevladnu.

NAPLNA MA SLUZBA INYM ....

Cielom spoloCenstva AA ateda aj mojim
je predovSetkym triezvy Zivot. Pre miia
samozrejmy uz devatnasty rok. Moja cesta
k triezvemu Zivotu bola dost klukatad. Na
zaCiatku tak sa pred tridsiatimi rokmi som si
nepripustal, aby som ja bol alkoholikom.
Zacal som sa lie€it najprv ambulantne. Nepil
som, ale s nikym som sa nestretdval, jedine
s personalom na protialkoholickom oddeleni,
kde som dvakrat tyZzdenne prichadzal na
nejaké tabletky, vktorych veru nebola
extrahovang , viera vBoha “, &i viera vo
,VySSiu silu“. Skér to bol strach, Ze ja nemam
pit cely Zivot, povazoval som to za nezmysel.

Vlydrzal som nepit ani nie cely rok. Po
prvom pohariku pepermitového likéru zacala
moja  jedendstrotna cesta  slzavym
alkoholickym Udolim. Cesta, ktora skonéila
protialkoholickou Ustavnou lieCbou. Bola to
medicinska liecba, ktora sice méze uzdravit
Cloveka po stranke fyzickej ¢i psychickej, ale
to pravé uzdravenie priSlo aZ po preéitani
knihy , ANONYMNI ALKOHOLICI “. Prvé
Ceske, ktoré vyslo vroku 1987. Tu som sa
dozvedel o Dvanastich krokoch a Dvanastich
tradiciach. Napriek tomu poznaniu musel pre

precitani knihy , ANONYMNI ALKOHOLICI “.
Prvé eské vydanie, ktoré vyslo v roku 1987.
Tu som sa dozvedel o Dvanastich krokoch
a Dvanastich tradiciach.  Napriek tomuto
poznaniu, musel pre mfa uplynit este
nejaky Cas, aby som mohol angaZovane
pracovat podla tychto krokov v skupine AA
» Otvorené srdce “ u nas v Nitre. Stalo sa to
az v roku 1998.

Zase symbolickych 11 rokov prace
v klube abstinentov znamenalo pre mna ¢as
dozrievania v praci na sebe av praci pre
druhych. MoZno podla tohto principu, len
vinom spolodenstve zavislych [udi, kde
prezentdcia , viery “ bola skor svedomia
jednotlivca a nie svedomia celej skupiny.

Rok 1998 bol pre mna , neznou
revoluciou® v praktickom prevzati programu
AA pri angazovani sa v zakladani skupiny
AA , Otvorené srdce “. ZnadSeného
propagatora abstinencie v Klube abstinentov
sa stal horlitel pre moznost volby mnohych
ludi v aplikécii triezveho Zivota pomocou
programu AA. Je to uz piaty rok zrodu
Spoloenstva v skupine, kde som akoby
stile na zaiatku, pretoze novéacikov
priblda poskromne. Aj sa sem tam objavi
nejaky , kuvi€i hlas “, ktory by chcel menit
vSetko, len nie seba. Zatial nemam pocit, Ze



by som bol tym , starym kozakom *, skor
mam dojem, Ze som len sluZzobnikom , i
déveryhodnym to musia povedat ini,
a hlavne ,, autorita — milujici Boh “ v ktorého
verim a ktory mi dava silu. Trebars k tomu,
Ze som uZ piaty rok nevynechal ani jedno
stretnutie skupiny AA.. Moja sluzba inym ma
napila vzdy nadejou na prezitie dia bez
drogy, alkoholu a nikotinu. A vecer dakujem
autorite najvy33ej milujucemu , Bohu “ za to
,2e som mohol preZit dalSi def bez drogy.

Bol by som vSak sebcom, keby som si
svoju skusenost nechaval iba pre seba.
SnaZim sa s fiou delit s inymi, najma s tymi,
¢o maju problém, ¢o trpia. Delim sa tymi,
ktori st ochotni a schopni tito skisenost
prijat. M&m radost z toho, Ze sa taki najdu.
Trapi ma vSak, Ze je ovela viac tych, ktori
maju strach prijat Zivot bez alkoholu ako svoj
Zivotny Styl. Pred tridsiatimi rokmi som bol
jednym z nich.

S vdakou - Jan
Skupina AA , OTVORENE SRDCE “ Nitra

..... DOKONCA AJ PRI NAJLEPSICH
ZELANIACH NAJDEME SA NEVYHNUTNE
NA CESTE KOLIZIE SINOU LUDSKOU
BYTOSTOU, ALEBO OSUDOM .....

Druha tradicia hovori : Jedinou autoritou
nasho spoloéenstva je milujuci Boh tak, ako
sa mobze prejavit vo svedomi celej skupiny.
Velmi dlho som si myslela, Ze tato tradicia sa
dotyka skupiny , mitingov a toho, o sa na
nich deje. Teraz si to uz nemyslim.
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Pred peknymi par rokmi som si s pomocou
spoloCenstva zagala vytvarat mdj novy svet.
Men3i, neZ predtym, lepsi, spokojnejsi,
veseldi.  Alkohol prestal byt  mojim
bezprostrednym problémom. Neprajnych ludi
som odsunula na bok. NajvéZnejSie prekazky
vo vnutri odisli azostala som so svojim
Zivotom, s jeho tazkostami a radostami.

\

E / Dnes nepi

- Chod na miting
- Citaj literataru AA
- Hovor so sponzorom

A najdes cestu k Bohu,
ktory ti poméze /

-

Radosti boli mojim osobnym uspechom.
Atazkosti ? Po pravde, nechcem ich
akceptovat. Ked prichadzaju, citim sa
ukrivdena, nedocenena, neakceptovana.
Ludi, ktori mi ich pripravuju, povaZujem za
osobnych nepriatelov. Hnevaji ma a citim sa
urazend. Podozrievam ich z neprajnosti
dokonca zo zlomyselnosti. Ak teda sama
som dobroprajna, Zicliva, mila, je mozné
urobit nieco pre to, aby aj oni tiez .... ( tazko
som to chapala) ..., Ze aj oni by mohli byt
Zi€livy vo€i mne arobit to, ¢o chcem ja,
pretoZze ja predsa chcem dobre. ZvIast
pokial ide omia, viem, ¢o je pre mna
najlepSie. UvaZovala som, Ze pokial sa to
tyka mojich vztahov a problémov, nechcem,
aby sa mi iny &lovek do nich miesal. Casto
som hovorila: , uz viem ako si poradit a ja si
poradim “ Vtedy najvy8Sou autoritou
v spoloCenstve som bola ja, pretoze som uz
véetko vedela. Uplne som prehliadla jednu
vec.




V mojich z&leZitostiach som sa stala
Bohom pre seba samu. Skutoéne som Coraz
spokojnejSia a vyrovnanejSia, ale ked mam
nejaki konkrétnu vec vybavit, to vSetko
robim s vefkou preciznostou podfa planu
logiky. Vtedy viem najlepSie. Pocula som, Ze
je to nedostatok pokory a riadenie sa svojim
svetom. Stavam sa skuto¢ne Bohom pre mdj
sukromny osoh. Som autoritou sama pre
seba. Vysledky toho su Casto oplakané.
Doslova, tazko sa vyrovnavam stym, Ze
moje plany a myslienky su Casto klamné.
Vtedy je pre mfa najlahSie obvifovat' inych,
pretoZe keby nie oni, tak ..... a mohla by som
tu hovorit celé litanie. Ibaze preéo ? Ako
tazko je prestat sa riadit svojim Zivotom.
Casto jednoducho neviem, kde je hranica
medzi bytim Boha pre seba a Ziadostou
k Bohu.

ZvIast tazko mi je vtedy, ked mam
konkrétne taZkosti. Kde je hranica medzi
zanedbanim a poriadkom, medzi lenivostou
a prehnanou horlivostou. Coraz &astejSie si
davam takéto otdzky, dotykajuce sa mna
samej. Som sama ,nemdm okolo seba
nikoho, kto by urobil nie¢o za mna. Sama si
musim vybrat' svoju cestu Zivota.,

Prestat byt autoritou pre seba ? To je
tazké. Jedinou autoritou pre mia by mohol
byt Boh- akokolvek ho chapem. Ako to
urobit ?

A predsa to skisim !

bb. mok()w
, MITYNG “

==
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INFORMACIE
INTERSKUPINY

Interskupina sa ziSla 29..3.2003
v Suranoch . Z jej stretnuti
prinaSame tieto informacie :

-k 31. 5. 2003 sa rusi prenajom
priestorov na Kopianskej ul. v
Bratislave. Po rozhodnuti o
Novom sidle Kancelarie AA
Vas budeme informova

- prejednala zmenu distriblcie
¢asopisu @&om je informacia
v tomtogisle

- rozhodla o konani VI. Zjazdu
v dioch 19.-21.9.2001 v
Topd¢iankach a jeho tématic-
kom zamerani

- urila termin dalSieho jednania|

na 21.6.2003 v Komjaticiach

==

Na zasadnuti Interskupiny bola
konStatovana neustédla nizkea&
zastupcov skupin. Bolo dop@et
né, aby si kazda skupina cila
aspa dvoch zastupcov, aby
mohol by aspd jeden z nich na
tychto zasadaniach pritomni.

Interskupina dopotiwje aby
sa skupiny AA vramci svojicH

stretnuti zaoberali pracol
s literattrou AA ajej rozsid
rovanim.

Interskupina sa obracia np
skupiny AA so Ziadd®u
0 zapojenie sa do odberu a roz$i-
rovania nasho ¢asopisu
, PRAMEN*
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10. VYROCIE SKUPINY AA
" SVETLO " BRATISLAVA
8.2.2003

Pamatam si ako dnes, &kesom prvykrat s otvorenymi
Gstami p@uvala o Anonymnach alkoholikoch. Taku hiboku
pohodu a tent&stny pofiad, aky som videla vetach mojo
priatd’a z Mexika som dovtedy nezaZzila.

Po tomto stretnuti som éda svoje skromné patranie po
tom, ¢o to vlastne AA je a ako pracuje. Zistila som ,Z& j&
obrovské spolkentsvo triezvych alkoholikov, ktoré vtedy
fungovalo. Tiez som priSla na to, Ze na Slovenskwiedy
fungovala jedna skupina AA. — z Mozartovho domucda
som chodi na stretnutia tejto skupiny apomaly som
objavovala , tajné recepty “ AA. Zistila som, Zenfiuje viac
skupin AA vCechéach. K vdli tomu som bol&asto v Prahe.
Netrvalo dlho a nasla som si zopar piiate ktori boli ochotni
so mnou podikat’ sa na zalozeni skupiny , Svetlo “. NaSa
skupina presla r6znymi Stadiami vyvoja. ZaZivatiesobdobia
rozkvetu, k& sa naSa skupina rozrastala. Sigiku sme boli
nadSeni sami sebou, tym, Ze vbbec existujeme a ntatoe
Srastnu Sancu.

Naptianie dvanasteho kroku viedlo ku zakladaniu novych
skupin a pomaly sme &li prichadzé na to, occom AA je.
Nejakyc¢as nam trvalo , kym sme pochopili to, Ze swestou
¢ag’ou , v&Sieho spoldenstva ,, AA. Niektori na&tlenovia sa
vel'mi aktivne podiBajli na organizovani zjazdov a inych akcii
AA. NaSa skupina nie je ani’aleka idealna. Preifa je vé&mi
dolezité, Ze rastieme, fungujeme, Zijeme. Sofmvevdatna
mojej skupine Svetlo, pretoZzedaka nej som dnes triezva
a mam zo Zivota radoés
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10 e s Surany

V sobotu 29.3.2003 oslavila v Surianskej Disco hale jubilejné 10.
vyrogie svojho zaloZenia skupina AA , Nadej “ . Stretli sa tu [udia,
ktorych spolonym problémom je zavislost. Ani by som to nenazval
problémom, lebo vé&¢Sina z nich tento problém Uspedne zvlddla. Na
tému Mitingu , Ak pomaha$ inym, najviac tym poméha$ sebe ,
hovorili ¢lenovia AA z Bratislavy, Nitry, Komjatic, PereSa, Hodov,
Novych Zamkov. Svoje pozdravy poslali lenovia AA z Michaloviec
a Ziliny. Na stretnuti boli pritomné aj terapeutky z CPLDZ v Novych
Zamkoch a viceprimator mesta Surany.

Skupina AA , Nadej “ vznikla 24.3. 1993, na jej zakladajucom
mitingu sa zucastnili  Styria C&lenovia. Skupina sa osem rokov
schadzala na farskom uUrade. Aj ked zaCiatky neboli ahké, postupne
sa skupina rozrastla na viac ako 20 ¢lenov. Potom sme sa schadzali
rok v hasi¢Sskej zbrojnici a vtomto obdobi nebola nidza o mitingy,
kde priSlo aj viac ako 24 uCastnikov. Problémy s priestormi na
Mestskom Urade negativne ovplyvnili ¢innost skupiny. Skupina vSak
aktivne pracuje nadalej aUCast takmer stovky Ucastnikov na
jubilejnom 10. vyro&i nas velmi poteSila. Pamatam si , Zze prvy
vyrocny miting sme kupili 10 kréme3ov a 6 malinoviek a z toho este
vystalo. Dnes nas tu bolo okolo sto a mojim tajnym zelanim je, aby na
20. vyrotie bol nag miting na amfiteatri v Suranoch, pretoze uz aj
Disco hala bola dnes zaplnena. .

Laco AA - Surany

DOVIDENIA
V roku 2004
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ALKOHOLIK, ALEBO GEMBLER - OBOJE

Napisat do &asopisu , PRAMEN “ som
sa rozhodol, preto, lebo difam , Ze mgj
pribeh  oslovi niektorych  zaginajlcich
abstinentov, alebo aj takych, ktori chcu so
svojou zavislostou skoncit, ale nevedia ako
stym zagat. Zial tych druhych je omnoho
viac. Viem to, lebo tu ,hanbu® , Ze &o na to
povie sused, kolegovia v praci, rodicia,
znami a hlavne moje deti , Ze som alkoholik
— gembler som prezival aj ja na vlastnej koZi.
Hoci moja rodina to vedela, myslim tym
manzelku a deti, nikto druhy o tom nevedel.
To, ze som pil sa nedalo zatajovat, ale
otom, Ze som aj gembler nikto ani netusil.
Moju manzelku to velmi trépilo, ale nevedela
o tom hovorit s nikym v SirSom okruhu svojej
rodiny. Jednoducho sa za to hanbila a trpela
moju zavislost spolu s detmi.

Pit som =zafal ako stredoSkolak
z frajeriny. Kto viac pije, ten je vacsi chlap,
aspoil som si to vtedy myslel. To, Ze sa
dopracujem aZ na zavislého ¢loveka som si
nikdy nepriptstal, a ani nikdy som nechcel
prestat’ pit. Dokonca ani prvé napomenutia
manzelky na réznych podujatiach ,uz nepi
ma neoslovovali. Myslel som si, Zze ked
kazdy pije, pre€o by som nemohol pit aj ja.
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HOJE [0 48 -

Asi rok po , neznej revolucii “ sa v krémach
objaviili prvé vyherné automaty. Nakolko
som bol ¢astym hostom v tychto lokaloch,
netrvalo dlho, aby ma premohla hracska
vasen. Aj ked som na zaCiatku [utoval
peniaze na automaty, lebo som to hned
prepoCitaval ha mnoZstvo alkoholu, ktoré
mdZem za tieto peniaze vypit, aj tak som to
dalej skusal. Odvtedy to iSlo so mnou pekne
dolu vodou. Financovat dve zavislosti,
pijatiku aj automaty sa normélne nedalo.
ZaCal som viac pracovat na vedlajSich
pracovnych pomeroch, mal som tieZz
moznost pocas prace robit rézne fusky, a tak
som si na seba zarobil. Dva tri roky to iSlo
bez vacsich problémov. Mal som pre seba
dost pedazi, manZelka omojom hrani
nevedela, atak mi nemohla ni¢ vycitat
okrem toho, Ze som chodil domov ,dobre*
neskoro a riadne podguréZeny. Pamétam sa
, Ze v tomto ¢ase som sa o rodinu uz vobec
nestaral. Raz som mal ist miesto manzelky
na rodi¢ovské zdruZenie a ani som nevedel,
do ktorej triedy chodi méj syn.

Problémy zacali aZ vtedy , ked som zacal
potrebovat ¢im dalej viac pefazi. Siahol som
na naSe Uspory amoju vyplatu. Vtedy
prvykrat manZelka zbadala, Ze nielen pijem
,ale aj hram. SlUbil som jej , Ze to uz viac
nespravim aze uz v zivote nebudem hrat.
Nehral som asi pol roka, ale pit som
neprestal ani vtedy, pretoze som to
nepovazoval za potrebné. Potom som zacal
v tajnosti hrat znovu. Zagal som si opatovne



poziGiavat peniaze raz od jedného araz od
druhého. PreZival som stradné muky, bliZili
sa Vianoce aja so nemal za o kupit
daréeky. AZ okolo 22- ho decembra som sa
manzelke priznal, ze nech na vyplatu
neCakd, Ze nebude, lebo som vetko prehral.
Neviem z &oho a ako, ale manzelka vytvori-
la takeé isté vianocné prostredie ako predtym.
Takze naSe deti nepocitili ni¢, len ja. Tolko
viem, Ze som sa za vianonym stolom sedel
ako mumia aked sme i8li rozbalovat
darceky, hanbil som sa ako pes. Vtedy som
manzelke slubil po druhy raz, Ze s hranim
kon€im navZdy. LenZe ako néhle sa rodinné
vztahy dali ako-tak dokopy, na vSetky svoje
sfluby som rychlo zabudol a koloto¢ sa
zaCinal znova. Pdzi¢ky, klamstva a podvody.
UZ mi nestacilo, ze som domov nedoniesol
vyplatu, ale uz som si zacal pozi¢iavat aj od
vlastnych deti. Potajomky som im kradol
peniaze zo zasuviek. Nebral som uz ohlad
na nikoho ana ni¢. V tych ¢asoch som bol
v rodine uz iba do poctu. ManZelka ma nena-
videla amoje deti so strachom v ociach
¢akali na svojho otca, kedy sa mu uraci prist
domov avakom stave. V noci som spaval
iba velmi malo, prebidzal som sa cely
spoteny. Ked som iSiel do mesta, vzdy som
sa pozeral okolo seba, aby som ani ndhodou
nestretol niekoho, komu dihujem. Do prace
som zacal chodit neskorSie, len aby som si
rano mohol dat svojich 100 gramov, lebo
krému otvarali presne o Siestej .

V aprili pred troma rokmi som sa
poriadne opil. Viem, ze som sa vratil domov
niekedy po polnoci. StraSne som sa [utoval
a plakal. Vtedy som manZelke navrhol, aby
sme sa rozviedli, Ze jej necham cely byt
a odstahujem sa k matke. Uz som nechcel,
aby moja rodina dalej trpela asebe som
chcel ulah¢it. M6zem dakovat Bohu za to,
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Ze manzelka na to nepristupila. Neviem, ako
by som bol dopadol. Navrhla mi, aby sme
vyskusali protialkoholické lieGenie. Ked mi to
nepomdze, potom sa rozvedieme. Styri dni
po tejto udalosti som uz bol na lieCeni.
Stradne som sa hanbil. Dozvedel som sa, Ze
lieGenie potrva tri mesiace. Hned som zacal
pocitat, kolko pefazi stratim pocas liecby.
Po dohode s manZelkou som na liecbu
nastlpil na dva tyZzdne - provizorne a potom
sa uvidi. Vdaka Bohu , vydrzal som celé tri
mesiace. Aj ked dlhy za mia nikto nevyplatil,
poCas lieCby som sa vela naucil. Nikdy som
neveril, Ze aj slovom sa da lie€it. Naugil som
sa Uprimnosti a pravdovravnosti o ¢om som
mohol iba snivat. Desat rokov som Zil
v klamstvach avillzii.. Uz som vedel tak
klamat, ze ani sam som nevedel , kedy
hovorim pravdu. Teraz viem vypoCut aj
nazory inych abrat na ne ohlad. Rodinné
problémy vieme riesit spolo¢ne s manzelkou
a o mojich problémoch viem otvorene s fiou
hovorit. Uz aj maliCkosti, ako su slova
pochvaly, & povzbudenia, dokazu spravit
pohodu v rodine.

Pre mia je najddlezitejsie to, ze som
sa naucil , nemenit to, o menit nemozem®.
Ci verite, alebo nie, usetrite si vela zbytoéne
vynaloZenej energie. Pocas lieCby sme sa
cely Cas uCili ako sa nemame snazit
ozmenu svojho okolia, pretoze menit sa
mame my sami. Svoje spravanie sa mi
podarilo zmenit podstatne. V duchu som si
v8ak povedal, Ze to skusim aj u svojich deti.
Ato som nemal. Stal sa zo mia Hitler*
aspon tak ma nazyvali moje deti, ked som
ich zacal vychovavat po novom. Ked som sa
nad tym potom zamyslel, mali aj pravdu.
Desat rokov som ich zanedbaval a po troch
mesiacoch lie¢enia som chcel byt zrazu ten
najmudrejSi. Aké pravo mdm na to ja sé&m,



ktory som eSte plny vlastnych problémov.
Teraz po troch rokoch vidim, Ze som spravil
dobre. Nemusel som nikoho menit, ked som
sa menil ja, chtiac - nechtiac sa meni aj moje
okolie, len to chvilu potrva achce to
trpezlivost.

Dnes sa vztahy v rodine na nepoznanie
Zlepsili a o je hlavné, je pocit, Ze uz nie som
v rodine iba do poctu. Vieme sa spolu teSit
z maliCkosti , zabavat a ked treba aj tvrdo
pracovat. Na lie¢eni ma naudili znovu zit ako
normalny ¢lovek, byt normalnym otcom
a manzelom. Po lie¢be som nikdy neprerusil
kontakt s AA. Casto s manzelkou navétevu-
jeme Kkluby AA, aby sme mohli poméct
zaCinajucim abstinentom a hlavne, aby som
nezabudol na svoju minulost. Zo skusenosti
viem, Ze ked je niekomu velmi dobre, tak
rychlo zablda a ja zabudnUt nechcem. Trapi
ma, ¢o vSetko musela preZit moja rodina, ale
vlbec sa nehanbim za to, Ze som sa lie€il
anemam ani minimalny dévod sa citit
menejcenny, pretoze moj Zivot je pokojny
a bohaty tak, ako nikdy predtym.

S tctou Fero alkoholik- Gembler

Pekelny hlas nezabudnutefného zabud-
nutia ma defi ¢o def vola nastojéivo do

PRAMEN 24

ni¢oty. No¢né mory sa predieraju na svetlo.
Chcu sa stat realitou. Kriim, revem do
zbléznenia. Boj, Boj, Boj. Ti dvaja uhlavni
nepriatelia skryti vo mne, sa znovu do seba
pustili. Pokoj zbrani trval len kratkych
tisiStyristodvadsatosem dni. Napriek poziti-
vam bolestnych, nenaplnenych

Majster démonov stoji vSade okolo,
rehoce sa, Cakd. Aha, nebolo ti so mnou
lepSie ? Pod, zabudne$. Pytam sa ta, boli
pekné tie predchadzajuce dni bezo mia ?
Mal by si mi podakovat, ze som neodiSiel
daleko. Ty sa namiesto toho brani§ Myslel si
si, Ze svojou zmenou najde$ a dosiahne$
vietko, po Com t0zi§ ? Dosiahol si vela
a predsa tak zalostne malo. Mam ta [utovat,
ty Uboziak, bojujuci tolké dni s veternymi
mlynmi dobra ? Nie ! Pod’ zaéneme znovu
sami dvaja na lUke. Nie zelenej, ale s farbou
noci. Neboj sa, nezabludi§, bezpetne ta
povediem do rie zabudnutia. Nemaj strach,
spomef si na roky, ked ti bolo so mnou
dobre. Vyvolal si ma, atak sa teraz
neschovas. Som vtebe, chceS ma ?
Nepotrva dlho a pokyniem tvojim rukédm, aby
dokonali dielo myslienok. Vygitky, vycitky!
A zas vygitky!Ubohé a prazdne. Kasli na ne !
Rad3ej budeme  spolu  nendvidiet.
Vierolomnost ¢&loveka, povazovaného diho
za priatela. FaloSnost aegoizmus Zeny,
ktori si chcel tak velmi milovat. VSetky
krivdy a nepravosti, ktoré nedokaze$ uniest.
Zije$ vo svete neprajnom tvojim idealom, tak
pod'!

Vjulovych horucich diioch sa o mia
pokusala smrt. Boj o prezitie sa mi podarilo
vyhrat aj vdaka tomu, Ze v tazkych chvilach
stali pri mne Ivka, Juraj aJanko
z Anonymnych alkoholikov. Dakujem im

Marian — alkoholik zo Ziliny



OCKO PRECITAJ SI TUTO KNIHU ...

tridsiatich

Do svojich rokov som Zil
usporiadanym a pokojnym Zivotom. Vy-
Studoval som, mal som dobru pracu, oZenil
som sa do Stastného manzelstva a narodili
sa nam tri ratolesti. Ja a moja manzelka sme
Zili v presvedéeni, Ze na$ spoloény Zivot
nemodze ni¢ ohrozit. Zivot je vsak niekedy
nevyspytatefny. Po tridsiatke som sa zadal
priatelit s alkoholom. Pil som trinast rokov a
znasho spolocného Stastného rodinného
Zivota sa postupne stavalo peklo. Pil som
bez  akychkolvek  zabran a Uplne
nekontrolovane. Z alkoholu, ktory som
povazoval za prijemného spoloCnika sa stal
nekompromisny otrokar a ovladol cely mdj
Zivot. Ovladol moje telo idudu. V3etko sa
toCilo okolo alkoholu a ja som nevedel, ako
Zit dalej. Postupne som zacal stracat podu
pod nohami avmojom Zvote vladol
nesmierny chaos. E3te viac zmatku,
nepokoja a trapenia som spdsoboval svojim
pitim manzelke a detom. To som si vSak
vtedy vébec neuvedomoval. Vedel som, Ze
nie¢o nie je vporiadku, ale stale som to
vyrieSil zaverom, Ze ja to zvladnem, aj ked
opak bol pravdou.

AZ raz po niekofkodfiovom piti, ked
som sa dostéval ztoho , ked sam som si
pripadal odporny a zbytoény s pocitmi
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nekoneénej beznddeje, dcérka stredo-
Skolatka mi priniesla mald knihu, ktorej
obsahom bol Zivotny pribeh jedného abstinu-
juceho alkoholika a povedala len tofko :
. precitaj si tuto knihu ocko, ak chces .

Pravdu povediac niekolko dni som
nechal knihu lezat aaz potom som si ju
preCital. Po precitani tejto knihy som si
uvedomil jednu skutoCnost, ktorl som si
dovtedy odmietal priznat : ,Som Alkoholik".

Opol roka som Siel na lieCenie, na
ktorom som sa spriatell s jednym
spolupacientom, Po ukoneni lieGenia sme
spolu s priatelom zadli na stretnutie skupiny
AA. Po tomto stretnuti som vnutorne citil, Ze
dalsi mdj Zvot bude spojeny so
spoloéenstvom AA. Chodim pravidelne na
stretnutia skupiny AA aaj vdaka tomu
abstinujem uz Sest rokov. Vdaka novému
spbsobu Zivota podla krokov a tradicii AA
som spoznal sam seba avmojom vnutri
zavladla vyrovnanost a pokoj. V rodine za tie
roky abstinencie Zijeme opat pokojnym
a vyrovnanym Zivotom , spolo¢ne zvladame
problémy, ktoré Zivot prinada, aj ked nie
vetko zlo, ktoré som v rokoch pitia spdsobil
svojim najblizSim sa da nahradit.

Bez zveliCovania chcem povedat, ze
teraz patrim do dvoch rodin. Do
pribuzeneckej rodiny a do rodiny
spoloCenstva AA.

S pozdravom Stano - alkoholik

Sradog’ou Vam oznamujeme kontakt

so skupinou AA , Navrat “

V Michalovciach

Miesto stretnuti : Staniéna reStauracia

Na poschodi. Termin: Nedka o 17.00

hod. Tel. 056/ 6426206 — MiSo
0907/916158 - Hanka




INFORMACIE Z REDAKCIE
NEPREHLIADNITE !!!

Vsetkych ¢itatelov nésho ¢&asopisu
chceme upozornit na velmi dolezitd
zmenu v distribucii a objednavani
Casopisu :

Na z&klade prejednania problematiky
Casopisu na Interskupine  29.3.2003
vSuranoch sa  meni  objednavanie
a distribucia €asopisu nasledovne :
Distribuciu _ €asopisu bude vykonavat
priamo_redakcia. Z tohoto dovodu Ziadame
vietky skupiny, aby si objedndvali Casopis
na nasledovnej redaknej adrese:

- Redakcia éasopisu ,, PRAMEN“
ul.A.Hlinku 5
941 06 Komjatice

- Casopis si moOzZete objednat aj
telefonicky na  Cisle  tel.
035/6591176 alebo na mailovej
adrese baratpeter © Nextra. Sk

- Casopis doporuujeme objednavat
pre celu skupinu AA, st¢asne na
objednavke Ziadame udat adresu
zodpovedného ¢lena skupiny pre
styk s redakciou.

- Objednavky redakcia prijme aj od
jednotlivcov, ktory chcu &asopis
odoberat.

PREDPLATNE ZA CASOPIS : Pretoze,
redakcia  nedisponuje  so  Ziadnymi
finanénymi prostriedkami a ¢asopis musime
uhradit ihned po jeho vytladeni, Vas
Ziadame o zaslanie platby vopred, bud’ za
jedno ¢islo alebo, ¢o by bolo najlepsie
predplatné na cely rok 2003.

- Predplatné pre cely rok( 4 Cisla
¢asopisu ) pre skupiny AA ako
celok predstavuje 150,- Sk .
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individualnu
2003

Predplatné  pre
objednavku  za  rok
predstavuje sumu 180,- Sk.

- Predplatné asopisu do zahranicia
predstavuje 250,- Sk za rok 2003.

RozSirovanie ¢asopisu mimo skupinu AA:
Z hladiska Sirenia  posolstva ostatnym
alkoholikom prosime, aby kazda skupina sa
pokusila Sirit Casopis aj mimo svojich ¢lenov.
Mé&me na mysli terapeutické kluby, lieCebne,
do rodin alkoholikov, kiiazom , lekérom, do
§kél akniznic. Takto modzeme podstatne
roz8irit okruh fudi, ktorym priblizime program
AA a pomdZeme im n3jst cestu medzi nas.

- KaZda skupina si mdZe objednat
poZadované vytlatky na preda;
apeniaze zaslat vopred, alebo
nasledne do redakcie.

- Predplatné mozete zasielat' na
Géet : 1194729557/ 0200 do VUB
Nové Zamky Exp. Surany, alebo
priamo postovou poukazkou na
adresu redakcie.

Terminy vydania €asopisu v roku 2003

- 1/2003 april

- 2/2003 jin

- 3/2003 september

- 4/2003 december

Objednavky zasielajte redakcii pokial
mozno ¢o najrychlejSie, najneskorsie
vSak do konca mesiaca pred vydanim
dalSieho ¢Cisla. Inak VaSu objednavku
vieme uspokoijit' az od Cisla, ktoré vyjde
v d'alSom Stvrtroku.

Verime, Ze na$ Casopis bude ¢im dalej, tym
vo vatSom rozsahu sluzit  ¢lenom
a skupinam AA, a Ze sa zapoji stale viac
osbb do jeho tvorby formou prispevkov a
jeho rozSirovania vSade tam, kde na naSe
posolstvo ¢akaju trpiaci alkoholici. Rk



ViTAZSTVO NAD NOCNOU MOROU

Vlydavala som sa v osemnastich rokoch.
Vtedy som nemala ani predstavu, aky bude
méj dal§i Zvot. Manzel pracoval na
tyzfiovkach, ja som sa starala 0 3 malé deti
asladskou som ¢&akala na jeho prichody
domov.

Postupom &asu sa manzel ¢im viac a viac
prikladal k alkoholu a zanedbaval nas ako
rodinu. S narastajucim pitim sa staval
nekludny, nervézny, ¢im dalej tym viac
drzej8i asurovejsi. Jeho slovni zésobu
ovladli Skaredé a oplzlé slova. V piatok, ked
prichadzal domov, samozrejme opity a velmi
nervdzny, nechcel sa ani najest aisiel si
hned lahndt. Po niekolkych hodinach sa
vnoci prebudil apotom unas zainala
nona mora, na ktord ked si spomeniem,
chveje sa mi aj dnes celé telo. Vtedy bol
velmi smadny, buchal do dveri, kri¢al ,
nadaval amy vSetci sme stali v pozore.
Nedokazala som mu povedat ani slovicko.
Triasla som sa na celom tele. Pri pisani
tychto riadkov sa mi eSte aj dnes po tolkych
rokoch tisni slzy do oci. Vykrikoval
anadaval mi, Ze som sprosta, ni¢
nedokazem spravit, ni¢ neviem, velmi asto
sa mi usli slova hrubSieho vyrazu. Ked sa
ma deti zastali, vzdy dostali. Tymito slovami
ma tak deptal a manipuloval, Ze som tomu
pomaly zatala sama verit. Zila som
utiahnuta, s nikym som sa nestretavala ,
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nerozpravala len, aby sa to nikto
nedozvedel. Susedia v3ak aj tak o vietkom
vedeli. Po takychto vikendovych morach
priSiel znovu pondelok, ja adeti sme sa
tedili, Ze otec p6jde do prace. Kazdy
pondelok sa unas dospavalo, pretoze po
takychto nociach sme boli vSetci vy&erpani.
Vo $tvrtok mi uZ po rozume chodilo iba to, Ze
zajtra bude nestastny den — piatok. Na ni¢
iné som sa tento defl nedokazala sustredit.
Sedavala som pri okne a pozerala, ¢i nejde
manzel domov. Prvé, ¢o som urobila po jeho
prichode, som sa mu pozrela do oéi. Podla
obi som dok&zala rozoznat, ¢i je aako je
opity. Podla svetielkujucich o¢i som sa
rozhodovala, & budeme spat doma, alebo
p6jdeme spat' k mojim rodi€om Velmi sme sa
bali, ¢o bude, ked sa prebudi. Vtedy som uz
bola tak vyCerpand, Ze som sa potrebovala
vzchopit.

Potom priSiel defi, na ktory tieZ do smrti
nezabudnem. Bolo to tieZ piatok v decembri
pre deviatimi rokmi. Manzel priSiel domov
a namiesto oakavaného pekla mi povedal,
Ze chce ist na lieenie, pretoZe chce prestat
pit. Vobec som tomu neverila. Na moje velké
prekvapenie , pogas celého vikendu nebol
vbbec opity. Poziadal ma , aby som aj ja
snim i8la do lieGebne. On iSiel vlakom ja
autobusom, vtedy sme sa uz aj tak malo
rozpravali. Stretli sme sa v lieCebni. V tejto
chvili som bola zni¢ena viac ,ako on.
V mojej duSi sa neustale vynarala otazka,



dokdze to ? Dokadze sa dostat ztejto
zavislosti ? Neviem, kde som nabrala
odvahu, ale porozpravala som vSetko
o nadich noénych morach, ktoré sme ako
rodina museli prezivat. Tak som sa
rozcitlivela, Ze som si aj poplakala. Na moje
prekvapenie manzel absolvoval celé lieenie.
VZdy,ked som mala ¢as, som iSla na skupinu
a napodiv vzdy sa mi tam ulavilo.

Postupom &asu sa z manZela staval iny
Clovek. Spolu sme chodili na mitingy a nase
problémy sa postupne rieSili. UZ nebol
nervozny, nekfudny ahlavne, Ze mohol
prespat celi noc. Skonéili sa noci piné
utrpenia. Zacali sme sa rozpravat o vSetkom,
menili sa vztahy medzi nami azacal sa
podstatne viac venovat naSim trom detom.
Nebolo to vSak vSetko jednoduché. Bolo
tazké si ziskat spat doveru mdjho otca,
musel sa vratit znovu na tyzdenné smeny
a dokazat povedat, ze uz nebude a hlavne
nechce pit. Dnes manzel nepije uz devat
rokov. Aj ked je doma malo, pokial nam to
¢as dovoli, zajdeme medzi priatefov na
mitingy AA.. Som rada, Ze spolu s jeho
bratom, ktory nepije uZ o niekofko rokov viac
ako on, na pracovisku tvoria taku malu
skupinu AA. Dava mi to viac istoty, aj ked uz
dnes vidim, Ze manzel sa vdaka Bohu
s problémom pitia alkoholu vysporiadal.
Mnoho trpezlivosti sme jeden aj druhy museli
vynalozit, aby sa upravili vztahy medzi nami.
UZ to neboli hadky, ale spoloéné rozhodnutia
a spoloéné kompromisy pri rieSeni problé-
mov. NaSe deti dorastali a dorastaju a my
sme museli prekonat nemalé starosti, ale bol
to uZ normalny, aj ked nie vzdy lahky Zivot
rodiny, taky akym Zije va&Sina rodin u nés.

Triezvy  zivot zmenil vnaSej rodine
nenavist na  lasku a pochopenie. Mame sa
vzajomne radiasvoju lasku davame a
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naSim detom, ktoré vyrastaji v rodinnej
pohode a vzajomnej sidrznosti. Tento Zivot
by som uz nevymenila za Ziadny iny.

S vdakou Maria - priatelka alkoholikov

MODERNY _ ZIVOT

DROGY.

NEPOTREBUJE

Som rad, Ze mozem napisat par
riadkov do Casopisu ,, PRAMEN “ do rubriky
, Pohlad zdruhej strany “. Je to pohlad
dietata zavislého, dospievajiceho Cloveka
a Studenta. Ako dieta som nejako zvlast
nepocitovala otcov alkoholizmus, pretoze
som bola eSte mala. No nie vS§ak natolko,
aby sa mi do pamati nevryli niektoré situacie,
ktoré doma vznikali. Pamatam si jeden
okamih, ako som so sestrou sedela na
schodoch aocino na nas hulakal.
VystraSené sme sledovali, ako sa ho
maminka snaZi upokojit, ale tym sa tol len
stupriovalo.

DalSie ¢o si ztoho paméatam je, Ze sme
za nim chodili na Predn( Horu, kde sa liecil,
a to znamenalo, Ze svitd na lepsie Casy.
Kedze nadi zaCali navstevovat kluby, s tym
prisli aj vylety, na ktoré som sa vzdy tesSila.
No uZ s pribudajucimi rokmi som chépala, Ze
tieto vylety su vlastne rodinné terapie, ktoré



su sucastou Zivota abstinenta, na ktorych si
ludia navzajom pomd&haju, a ktoré hlavne
pomahaji utuzovat takmer rozpadnuté
rodiny. Som nesmierne $tastna, ze aj nasa
rodina patri ktym, ktoré sa podarilo
zachranit. Neskor sa k alkoholikom pridavali
aj narkomani, organizovali sa rézne akcie
pre deti, na ktorych sa uili hibSie preniknut
do problematiky, chapat aké zlo plodi droga
a hlavne sme sa ucili povedat droge NIE. Ani
som nezbadala, ako som vyrastla a ako ma
toto prostredie ovplyvnilo. Tym ,Ze otec ako
odlieCeny alkoholik vedel pomahat inym
alkoholikom, a tym, ze pracoval so zavislymi.
Jeho prdca ma zaujimala, aked som
skoncila gymnazium, rozhodla som sa, ze aj
ja chcem robit nie¢o podobné. Pracovat
s takymito fudmi a poskytnut' im pomocnu
ruku. Ciastotne sa mi to aj podarilo,
Studujem socialnu pracu apri $tidiu sa
zameriavam hlavne na alkoholovu zavislost.
Stretdvala som sa, aaj sa stretavam s
abstinujicimi zavislymi, no tak isto viem, ze
je eSte vela fudi , ktori nenasli ti spravnu
cestu. V naSej krajine je to obzvlast velkym
spoloéenskym problémom. Ako riedit tuto
situaciu ? To je zlozité, ale najdoleZitejSia je
prevencia. V poslednej dobe stale viac
pribuda fudi s nazorom, ze je moderné Zit
triezvym zivotom, byt fit, ze alkohol a drogy
nepatria do normalneho sveta. Pri prevencii
je potrebné, aby sa takyto pohlad na Zivot
propagoval adaval do pozornosti detom
a mladeZi. Pretoze prave vtomto vekovom
obdobi sa formuje Clovek, hlfada si miesto
v spolo¢nosti, je ovplyvnitelny afahko
podlahne natlakom z vonka. M6ze sa dostat
do roznych partii, a prave tu sa zoznamuje
s drogami a alkoholom. Problém dneSnych
mladych [udi vidim vtom , Ze maju malo
prilezitosti, ako vyuzit volny ¢as. Nudia sa ,
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atak siahaju po nie€om nepoznanom, po*
zakézanom ovoci “.

Musim priznat, ze v alkoholizme otca
nevidim dnes az taku hrézu . Jednak preto,
Ze naSa rodina uz netrpi jeho zavislostou
ajednak preto, Ze keby nepreSiel
zavislostou, tak by som sa ktakymto
my$lienkam ani nedostala. Priala by som si,
keby sa také aktivity , akymi som predla ja,
dali do pozornosti o najviac detom., aby ich
zaujali azobrali si znich & najviac
pozitivneho do Zivota. Tu velkd Ulohu mézu
zohrat rodicia. Mali by si uvedomit, ze ak ma
byt prevencia uc€inna, mali by sa do nej
zapojit aj oni. Najst' si &as pre svoje deti,
porozpravat sa s nimi , ¢o si myslia, ¢o citia,
vysvetlit im nielen to , preo nesiahnut po
droge, ale aj ukazat im moznosti, ako
zabudnut', Ze droga vobec existuje.

Prajem vSetkym Citatefom
Stastnych 24 hodin

vela

Danka

KALENDAR AKCIi AA

» Cesky zjazd AA — 6.- 8. 6.2003
Beskydy — Horni Béva

» Vyroény miting skupina AA
,Otvorené srdce” Nitra
6.9.2002

» Vyroény miting skupina AA
~Fénix* Komjatice
18.9.2002
6. zjad AA na Slovensku
Topd’¢ianky

19. - 21.9.2002




POROZUMENIE SEBA A
ALKOHOLIZMU

POROZUMENIE ALKOHOLIZMU.

Americka Zdravotna spoloénost uznava
alkoholizmus ako nemoc, ktorl je mozné
zastavit, ale ktori nie je mozné vyliecit.
Jednym z priznakov je nekontrolovand tizba
pit. Alkoholizmus je progresivna choroba.
Pokial tdto choroba nie je zastavend, moze
dojst i ku konenému Sialenstvu alebo aj
k smrti. Uplna abstinencia je jedina metéda
na zastavenie alkoholizmu.

Alkoholizmus je choroba  doZivotna.
VacSina autorit suhlasi, ze aj po rokoch
vytriezvenia, alkoholici nie su schopni mat
kontrolu nad pitim, ked opat zacnu pit
alkohol.

Dnes existuje mnoho UspeSnych metdd
lie€enia. Anonymni Alkoholici su najznamejsi
atiez Siroko uzndvani ako najefektivne;jsi.
Alkoholizmus uZ nie je beznadejnym stavom,
pokial' je spozorovany a lieCeny.

Alkoholici su [udia rézneho pozadia. lba 3
az 5 % alkoholikov su vyvrhelovia
spoloénosti. Ostatni maju rodiny, priatelov,
zamestnanie a pocinaju si celkom dobre. Ich
pitie v8ak ovplyvriuje niektoru East ich Zivota.
Trpi bud ich  rodinny zivot alebo ich
zamestnanie. M6zu to byt vSetky tieto
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moznosti. Alkoholik je niekto, ktorého pitie
sposobuje staly azvacdujuci sa problém
v jeho Zivote, a to po akejkolvek stranke.

Alkoholici piju, pretoze si myslia, ze su
k tomu nuteni ( alebo, Ze musia ). Pouzivaju
alkohol ako barlicku a unik. Citove hlboko
trpia a pouzitim alkoholu tlmia tuto bolest.
Nakoniec sa stavaju zavisli na alkohole
natolko, Ze su presvedCeni, Zze bez neho
nemdzu Zit. Toto je posadnutost.

Ked sa niektori zalkoholikov pokusia,
zaobist bez alkoholu, priznaky stiahnutia su
také ohromujlce, Ze sa navrétia k pitiu,
pretoze pitie sa zda jedinym spdsobom, ako
sa mdZu zbavit tejto agbnie. Toto je
zavislost.

Vacsina alkoholikov by bola velmi réd,
pokial' by mohla pit iba spoloensky. Stravia
s tym vela ¢asu a namahy, ked sa poku$aju
pit ako ostatni [udia. Skusaju pit iba cez
vikendy, alebo pit iba isté alkoholické
napoje. Nikdy si v8ak nemdzu byt isti , ze
budu méct prestat pit, ked si to budu sami
priat. SkonCia tym, Ze su opili aj vtedy, ked
si to sami slUbia, Ze sa teraz neopiju. Toto je
donltenie.

Prirodzenou vlastnostou tejto nemoci je,
Ze pacienti neveria, Ze su chori. Nadej na ich
uzdravenie zavisi na ich schopnosti
uvedomit si, Ze potrebuju pomoc, na ich
tuzbe, aby prestali pit ana ochote ich
priznania , Ze sami si nevedia poradit.



POCHOPENIE SEBA

Alkoholizmus je choroba , rodiny“.
Nutkavé pitie ovplyviiuje pijana a to obratom
ovplyviuje jeho rodinné vztahy k druhym :
priatelstvo, zamestnanie, detstvo, rodiCov-
stvo, milostné vztahy, manZelstvo — vSetko
trpi nasledkami alkoholizmu. NajvzéacnejSie
a najblizSie vztahy, ktoré si Clovek vytvara
vZivote sU najzévaznejSie ovplyvnené
aludia, ktorym na nich najviac zalezi su
vtiahnuti najviac do ich chovania. Tito [udia
reagujl na chovanie alkoholika. Su to oni,
ktori spozoruju, Ze sa im pitie vymklo z rik
a zainaju sa snazit ziskat kontrolu nad ich
pitim. Hanbia sa za scény na verejnosti, ale
vsukromi sa snaZia situdciu zvladnut.
Netrva to dlho, aby sa citili zodpovedni
a preberali alkoholikove pocity krivdy, obav
a viny. Tito ludia tiez onemochnia.

Tito dobre zmyslajuci [fudia zalinaju
poCitat kolko poharikov druhad osoba vypije.
Vylievaju drahé napoje do drezu, hladaji po
dome schované flade, naClvaju zvuku
otvarania plechoviek spivom. Celé ich
myslenie sa zameriava na to, ¢o alkoholik
robi, alebo nerobi ana to, ako ho zastavit
v piti. Toto je ich posadnutostoou.

Pozorovanie druhych, ako sa pomaly
ubijaju  alkoholom je velmi bolestivé.
Medzitym to nevypadd, Zze by sa alkoholik
staral o UCty, o zamestnanie, o deti. O jeho
zdravotny stav. Ludia, ktori su v ich blizkosti
zaCinaju mat starosti. Urobia t0 chybu, Ze
tieto problémy zakryvaju. VSetko napravia,
nejako sa vyhovoria, vymyslia si vyhovorky,
aby napravili poSkodené vztahy arobia si
stale viac aviac starosti. Toto je ich
uzkost.

Chovanie alkoholika skér, ¢i neskor
rozhneva tych, ktori su nablizku. Tito fudia si
uvedomia, Ze alkoholik sa nestard o svoje
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povinnosti, klame ich a vyuziva ich. Za€inaju
mat tiez pocit, Ze ich alkoholik nema rad
achci sa mu tiez pomstit, potrestat ho
adondtit ho, aby sa od¢inil za to, Ze im
spbsobuje  bolest  atrdpenie  svojim
nekontrolovatelnym pitim. Toto je hnev.

Pribuzni alkoholika zacinaji predstierat.
Prijimaju sluby, veria im. Sami chcu uverit,
Ze tu neexistuje problém, vzdy ked nastane
obdobie striezlivosti. Stale zakryvajli svoje
pocity a to, &o vedia, i ked im v3etko hovori,
Ze  nie€o je v neporiadku v mysleni
alkoholika a v jeho piti. Toto je zapieranie
skutocnosti

NajvacSou Skodou tych, ktori stravili ¢ast
svojho Zivota s alkoholikom je to, Ze su skoro
Uplne presvedCeni a veria tomu, Ze oni sami
toto akosi zavinili, Ze na to proste nestadili,
neboli dostatoCne chytri alebo schopni, aby
vyrieSili tento problém pre tych, ktorych
miluju. Myslia si, ze to bolo spdsobené tym,
Ze nieCo urobili alebo Ze nieo , ¢o mali
urobit neurobili. Toto sd ich pocity viny.

S
s&g )

My , ktori sme sa obrétili na AL-Anon sme
vacsinou toto urobili zo zufalstva, ked sme
uz nemohli uverit, Ze sa situdcia niekedy
zmeni, ked sme uz nemohli dalej pokraCovat
rovnakym spdsobom ako predtym.

Citme sa ochudobneni o milujiceho
partnera, nesieme  tazké  bremeno
povinnosti, mame pocity, Ze nas nikto



nechce, nikto nema rad a ze sme osamoteni.
Niektori sme aj arogantni, samolUbi i taki,
ktori vladneme nad druhymi. Prichadzame
do AL-Anonu, pretoZe potrebujeme jeho
pomoc.

Aj ked nas do Al- Anonu dohnalo chovanie
alkoholického priatela, manZela, dietata,
rychlo si uvedomime, Ze aj naSe myslenie sa
musi zmenit, aby sme sa mohli novym
a uspednym spdsobom postavit tvarou v tvar
Zivotnym problémom. V Al-Anone sa u¢ime
ako sa delit svlastnou posadnutostou,
svlastnou Uzkostou, vlastnym hnevom,
s vlastnym zapieranim a s vlastnymi pocitmi
viny. Cez toto spolofenstvo sa ndm ulahéi
citove tym, Ze sa delime sdruhymi
o skiisenosti, onadu nadobudnutd silu
anadej. Vpriebehu stretnuti si pomalicky
uvedomujeme, ze nas nepokoj ( zarmutok )
Casto pochadza z nasho vnutorného postoja,
uéime sa  vlastnej  zodpovednosti,
objavujeme  pocity  dostojnosti,  lasky
k druhym a duSevného rastu. Déraz sa
zaCina dvihat od alkoholika azaina
dopadat’ tam, kam patri — na naSe vlastné
Zivoty, nad ktorymi mame moc.

AKO MOZETE POMOCT SAMI SEBE !!!

Ak pokoj vaSej mysle je poznaceny
uzkostou, frustraciou na zaklade pitia blizkej
avam doleZitej osoby, alebo ak Ziete uz
s prelieGenym alkoholikom, alebo ak mate
pocit, Ze ste so svojimi problémami
osamoteni a nikto vdm nerozumie, potom sa
moZete osvoje skusenosti, problémy
apocity podelit vskupine Al — Anon
v skupine, rodinnych pribuznych a priatefov
alkoholikov. Adresa : Al- Anon, Cirkev
bratska, cukrova 4, 811 08 Bratislava
Pripadné informacie : DaSa 02/62802442
(volat vecer)
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Ak Zijete mimo Bratislavy mozete si takdto
skupinu zaloZit sami. V kazdom meste alebo
dedine Zije vela osob, ktori Ziju v podobnych
situaciach, aktori potrebuju pomoc. Na
uvedenej adrese Vam pomdzeme pri
zaloZeni skupiny. Postup zaloZenia skupiny
je jednoduchy:

- zabezpecte si miesto stretavania, moze to
byt miestnost v budove $koly, kostola , lie-
Cebne. ... a pod.

- bolo by potrebné informovat vetkych, ktori
prichadzaju do styku s rodinami alkoholikov
o mieste a hodine stretavania.

- Ak je vo vaSom okoli skupina Anonymnych
alkoholikov ( AA) nadviaZte s fiou kontakt.

- Al- Anon nemé Ziadne poplatky a skupina
funguje le n s dobrovolnych prispevkov
na stretnutiach.

- O moznoti zabezpedenia literatury a infor.

letdkov vam radi podame informéciu. Je
vSak mozné sa o tom poradit aj so skup.
AA vo vasom okoli- radi pomozu.

- Nebudte sklamani, ak skupina rastie

pomaly  zaciatoény zaujem u mnohych

vyhasne .

Akékol'vek si dévody, Al- Anon tak,
ako aj AA su len pre tych, ktori to naozaj
chcli apotrebuju. Atymto élenom Al-
Anon umozni  pracovat na svojich
problémoch bez tlaku a presvied¢ania.

Akeékolvek tazké su vase problémy, najdu
sa medzi nami taki, ¢o ich mali tieZ. Ak sa
pokusite mat otvorend mysel, urcite néjdete
pomoc. Uvedomite si , Ze neexistuje taka
situacia, ktora by sa nedala zlepsit ataké
neStastie, ktoré by sa nedalo zmiernit. Nie
sme dokonali. Ak nas bude viacej , naSe
uzdravenie, dusevny pokoj a duchovny rast
budi napredovat rychlejSie, Al- Anon nie je
spojeny so  Ziadnou sektou alebo
denominaciou.
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12 TRADICII AA

NasSe spolo¢né dobro je prvoradé. Nase osobné uzdravenie
zavisi od jednoty spolocentva AA.

Na dosiahnutie ciela nasho spolocenstva je tu len jedna
autorita - milujici Boh, tak ako sa méze prejavit vo
svedomi celej skupiny. NaSi vodcocia st len
déveryhodnymi sluzobnikmi spoloc¢enstva , ktori nam
nevladnu.

Jedinou podmienkou ¢lenstva spolocenstva je prestat pit.
Kazda skupina by mala byt samostatna, okrem pripadov,
ktoré ovplyviiuju aj iné skupiny AA, alebo spoloc¢enstva
AA ako celok.

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

Skupina AA by sa nikdy nemala hlasit k nijakému
podobnému zariadeniu, ani ho finanéne podporovat, alebo
mu prepozic¢iavat meno AA, pretoze problémy prestize,
peniazi a majetku nas vzdaluji od nasho prvoradového
ciela.

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

AA by malo zostat neprofesionalne, ale strediska nasich
sluzieb moézu zamestnavat odbornikov.

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

AA nezaujima stanovisko k nijakym problémom mimo
spoloc¢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 a v tlaci
musime vzdy zachovavat osobnt anonymitu.

Anonymita tvori duchovni podstatu vSetkych naSich
tradicii a pripomina nam nadriadenost principov nad
osobnostami.






