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12 KROKOV AA

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

Dospeli sme k viere, Ze len Sila vacsia ako nasa obnovi nase dusevné zdravie.

Rozhodli sme sa odovzdat svoju volu a svoj Zivot do starostlivosti Boha tak, ako ho my
chapeme.

Urobili sme dokladnu a nebojacnu mordlnu inventiru samych seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej [udskej bytosti presn povahu svojich chyb.

Boli sme pristupni tomu, aby Boh odstranil vSetky naSe charakterové chyby.

Pokorne sme ho poZiadali, aby odstranil naSe nedostatky.

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

Urobili sme priamu napravu vo vSetkych pripadoch, v ktorych to bolo mozné, okrem
pripadov, ked by naSe konanie im alebo inym ubliZilo.

Pokracovali sme v naSej osobnej inventdre a ked sme urobili chybu, ihned sme sa priznali.
Pomocou modlitby a meditacie sme zdokonalovali svoj vedomy styk s Bohom tak, ako ho
my chapeme a prosili sme ho len o to, aby sme spoznali jeho volu a mali silu ju uskutoénit.
Viysledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa duchovne prebudili a usilovali sme sa
odovzdavat' toto posolstvo ostatnym alkoholikom a uplatfiovat tieto principy vo vSetkych
nasich zalezitostiach.

12 TRADICIi AA

NaSe spoloéné dobro je prvoradé. NaSe osobné uzdravenie zavisi od jednoty
spoloCenstva AA.

Na dosiahnutie ciefa naSho spoloCenstva je tu len jedna autorita - milujlci Boh, tak ako
sa moze prejavit vo svedomi celej skupiny. Nasi vodcovia sU len dbveryhodnymi
sluzobnikmi spolo¢enstva , ktori nam nevladnu.

Jedinou podmienkou ¢lenstva spolo¢enstva je tuzba prestat pit.

Kazda skupina by mala byt samostatna, okrem pripadov, ktoré ovplyviiuju aj iné skupiny
AA, alebo spolocenstvo 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 prepoziCiavat meno AA, pretoze problémy prestize,
pefiazi a majetku nas vzdaluju od nasho prvoradého ciela.

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

AA by malo zostat neprofesionélne, ale strediska naSich sluzieb mbzu zamestnavat
odbornikov.

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

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 a v tlai musime vzdy zachovavat osobn( anonymitu.

Anonymita tvori duchovnu podstatu vSetkych naSich tradicii a pripomina nam
nadriadenost principov nad osobnostami.
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PREAMBULA AA

( Kto su Anonymni Alkoholici )

Anonymni Alkoholici ( AA ) st spologenstvom 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 t0zba 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 institiciou. AA sa
nezUcastriuju verejnych diskusii a nezaujimaju stanovisko k ziadnym problémom mimo spolocenstva.
Nasim prvoradym cielom je zostat triezvym a pomahat k triezvosti ostatnym alkoholikom.

Motto : Nasim zakonom je laska a tolerancia

! M
Slovo na llvod s Anonymni Alkoholici str.100

VézZeni priatelia

nové Cislo nésho casopisu, ktoré sa vam dostava do rik sa zaobera Desiatym Krokom AA, ktory
nam umoZfiuje v plnej $irke vnimat zmeny, ktoré sa udiali v nasich Zivotoch. Zivot , aké jednoduché ,
a aké komplikované zaroven. Ocenit' kazdy deri, kaZzdu malickost v Zivote, neCakat na zazraky
a zaroveri odovzdat' svoj Zivot a svoju vélu do starostlivosti Boha tak, ako ho chapeme - to vetko
nam dnes umoZriuje nasa triezvost. Prili§ vela utrpenia bolo v naSom Zivote a okolo nas , aby sme si
mohli dovolit na to zabudndt. Na druhej strane prave toto utrpenie nam znasobuje silu obycajného
okamZiku dneSného dria a poméaha nédm pochopit, akou zazracnou zmenou sme vdaka nasej Sile
Viy$Sej presli. Slogan : , Zi a nechaj Zit “ je krédom naSej aktivity v kadom dni nésho Zivota, pretoze
vdaka naSej triezvosti vidime krasu Zivota vo vSetkych jeho suvislostiach. Zaroveri je to aj skutocna
tolerancia a solidarita so vSetkymi fudmi okolo nas. Vedomi si toho, Ze v Zivote okrem seba
nembéZeme ni¢ menit, davame slobodu vSetkym. Nie iba slobodu, ale aj svoju lasku a pochopenie.

Prichadza leto, celym naSim telom precitujeme teplo sinenych licov a osvieZujicu silu vody. Je
tu Cas, ktory ndm dokaze zd6raznit krasu prirody a Zivota na tejto zemi. Doprajme aj naSim duSiam,
aby sa naplnili dusevnym pokojom. Takto eSte viac pochopime, Ze naSa triezvost' je pre nas tym
najvacsim darom od Boha. Prajem vam prijemné preZitie dovoleniek, prézdnin, a tym starSim aj
déchodku.

S lctou a so Zelanim duSevnej pohody za redakciu
Emil
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KROK DESIATY : PokraCovali sme v nasej
osobnej inventtre, a ked’ sme urobili chybu, ihned’

sme sa priznali.

KAZDY%%TDI(IOM "

Bud sam sebou. Netlz Zit zivotom iného, nie je Sity na
tvoju mieru. Zi a nechaj 7it. Tieto vety ma napadaju, ak sa
zamysSlam nad svojou cestou programom AA v sUvislosti s
Desiatym Krokom. Velmi vela ¢asu mi zabralo, kym som sa
vysporiadal s bremenom mojej alkoholickej minulosti a urobil
napravu tam, kde to eSte bolo mozné. Pocit novo-
nadobudnutej slobody dal méjmu Zivotu novy rozmer. Akoby
som znovu naSiel sdm seba, po rokoch opét objavil vlastnu
dudu a €o je hlavné, dostal nevidanu chut do zivota. Ako
nestratit' tieto hodnoty , k tomu mi pomaha Desiaty Krok AA.
Hovori sice o osobnej inventure a ochote priznat si svoje
chyby, ale vSetko sa tyka nasho zivota, dfia, ktory sme prave
prezili. Denodenne si ddvam otazku, ¢o o€akavam od zivota,
aky zmysel chcem dat nadchadzajucemu diu a mojmu
Zivotu vébec.

Nepozndm ni¢ lepSieho ako prezit dneSny den tak, ako
ofiom hovori 24 hodinovy program. Je v flom v3etko :
tolerancia, tizba byt uzitoénym, urobit nieo dobrého,
premdct svoju nechut , ovlddat svoje city a emdcie, njst
pokoj, byt Uprimny, nekritizovat a nehladat' nedostatky kde
nie sU, nemenit nikoho s vynimkou seba samého. Kazdé
rano vstavam s tym , Ze asi takto chcem Zit' svoj Zivot a nie
naraz vyrieSit vietky svoje  problémy. Prosim Boha o
vedenie, a odovzddvam svoj Zivot do jeho ruk.. Vyslovujic
slova , Stan sa vola Tvoja, “ si uvedomujem, Ze nie su
formalnou, ale skutonou prosbou, pretoze som sa uz
dostatoéne presvedCil o tom, Ze v mojom Zivote dostavam to,
¢o by som sam pre seba nikdy neziskal.

Vdaka mojej ceste programom AA pozorujem, ako sa
alkohol prestal postupne dotykat méjho Zivota. Bez toho, Ze



by som si to uvedomil, som preSiel
pozoruhodnou cestou. Najskér som si
hovoril, nesmie§ ! A naozaj, ak som chcel v
pociatkoch zachrénit svoju triezvost, tak som
si nesmel vypit. Potom som pochopil, ze
Zivot je o nieGom inom , a Ze jednoducho pit
nechcem . K mgjmu Zivotu sa stal alkohol
nepotrebny. Koniec koncov k ¢omu by mi
okrem trapenia pomohol. Alkohol bol, je a
bude. ReSpektujem jeho silu a moju
bezmocnost voci nemu a to je vSetko. Dnes
uz pre mna nie je problémom, nebojujem
proti nemu a drZim ho od seba v patrinej
vzdialenosti.

Desiaty Krok znamené pre miia aj skusku,
¢i som ochotny prijat s pokorou to, o mi
dnedny ded prinesie aj napriek v3etkym
mojim Zelaniam a oCakavaniam. Viem, Ze
moja hodnota je v tom, ako sa zachovam k
druhému ¢loveku, ktorého mi Boh posle do
cesty. Ak dokdzem pomdct, poradit,
rozosmiat, vypocut, potom sa mézem teSit,
Ze som mu dal kus svojho Stastia a pokoja.
Po rokoch depresii a klamstva sa dnes
mdZem s [udmi rozpravat bez pretvarky a
pozerat sa otvorene do o€i.. Prestal som
zapasit s vycitkami svedomia , schopnost
byt Uprimnym a priamym ma zbavila strachu.
Stale viac teraz chapem  zmysel vety
» pravda oslobodzuje.”

Nemyslim vSak, Ze m§j Zivot Je
bezproblémovy a bezchybny. Desiaty Krok
ma Gasto vracia k Stvrtému Kroku. Neustale
zapasim so svojim perfekcionizmom, hoci si
dnes uz viac pripustam, ze mam pravo
urobit chybu. Délezité pre mna je to, aby
som sa z nej poucil. Moja tolerancia je dnes
neporovnatelne vacSia. Stane sa vSak, Ze
niekoho, hoci aj neumyselne urazim, mozno,
Ze aj ublizim. VZdy sa vSak snaZim svoje
chyby pokial moZno, ¢&o najrychlejsie
napravit.
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Na druhej strane aj ja sa niekedy nechdm
vyviest z miery. Ako kazdého Cloveka aj mia
niekto nastve. Nezélezi na tom, ¢i umyselne
alebo nie Nie je to asté, ale stane sa. Vtedy
si uvedomim, ze stdle je vo mne snaha
mdjho Ega, presadzovat svoju pravdu. Viem
viak , Ze nemdZem v sebe Zivit hnev a
nenavist, podkopaval by som si vlastny
pokoj. Program AA je zazraCny aj v tom, Ze
nam jasne dokazuje, Ze polovi¢atost nikam
nevedie. Prave Desiaty Krok ma na
prikladoch udalosti kaZdodenného Zivota
vracia tam, kde moja praca na ostatnych
Krokoch bola neddsledna a povrchna. Je tym
Krokom, ktory mi dava po cely Zivot moznost
robit reparat z mojich chyb a postva ma
dopredu. Zivot viak nie je IX.A ani ina
niekedy, sa zda Cloveku, Ze je az nad jeho
sily. Dnes vSak viem, Ze moje problémy su
tiez skuSobnymi kamienkami méjho rastu,
nemusim sa zrdtit, ale naopak mi davaju
$ancu byt stale viac a viac zodpovednejSim.

Snazim sa pravidelne robit inventiru, ¢o,
sa stalo, €o mi priniesol tento def
apodakovat sa Bohu za jeho preZitie.
Umozriuje mi to kfudne zaspat a teSit sa
zajtrajSi den.

Ked som pred 24 rokmi dostal infarkt,
apotom som mal eSte dihé roky  vazne
zdravotné problémy, som si mnohokrat
myslel, ze mdj Zivot nema dih trvacnost.
SebalUtost a alkohol mi pomahali k tomu,
aby som sa stal k Zivotu fahostajny. Velmi
¢asto som myslel na smrt a bol som z toho
riadne vystradeny. Casto som si daval
otazku, ¢o na tomto svete po mne vobec
zostane. Dnes si uvedomujem, Ze nie som
nesmrtelny a nezranitelny . Kazdy defi moze
byt pre hocikoho z nas poslednym. Md;
triezvy Zivot mi v3ak dava Sancu, byt aj v tej



poslednej hodine Zivota Clovekom, ktory si
toto pomenovanie zaslizi.

Na zaver chcem spomendtf na svojho
priatela Emila z nadej skupiny. Ked sme ho
prisli s kfazom navstivit v nemocnici, kde
bol hospitalizovany na rakovinu, sme Zasli.
V nemocninej izbe sme uvideli vela
pacientov a dokonca aj zdravotny personal.
Rozpraval im o svojej Uzasnej ceste triezvym
Zivotom, otom, aké peklo vjeho Zivote
znamenal alkohol, ako sa mu vdaka
triezvosti zmenil jeho Zivot a Zivot rodiny.
Nikdy nezabudol pripomenut svoj slub, ktory
dal nad hrobom svojej mamke, Ze ked raz
umrie, urite umrie triezvy. Toto vSetko sa
stalo asi tri tyZzdne pred smrtou. Viem, Ze
vzhlfadom k pokrodilému $&tadiu choroby,
urCite vela frpel. Pri navrate mi kiaz
s neskryvanym obdivom povedal. , Odkial
berie  zomierajuci Clovek taku nesmiernu
silu, Ze aj vposlednych hodindch Zivota
dokaze inym davat nadej. Teraz eSte viac
chapem silu spolo¢enstva AA.*

Ano, Desiaty Krok je navodom na
kazdodenny Zivot. Dava nam S8ancu Zzit
spocitom  hodnotného  Cloveka,  nie
neomylnym , ale stale byt pripravenym
napravat svoje chyby a omyly, aby zajtrajsi
deft mohol byt opat kraj§i. Dava nam $ancu,
zanechat na tomto svete stopy, ktoré tak
skoro nevyblednd. Umozfiuje nam zasiat
semena, ktoré prinest urodu, aj ked tu uz
nebudeme. A takto sa predsa oplati Zit.

Pozdravujem vés a Zzelam vam vela
krasnych 24 hodin
Emil, alkoholik

Clovek sa rodi, preto, aby zil, a nie

preto, aby sa na zivot pripravoval.
PASTERNAK
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PREVEN(CIA MOJHO
ZIvoTA

Ni¢ nie je doleZitejsie, ako viest svoj Zivot
spokojne a vyrovnane. N4jst svoj zmysel a
uspokojenie. Odovzdat to, ¢o mi bolo dané,
poskytnuté a venované novej, mladSej
generacii. V podstate stadi si ustraZit svoj
pocit spokojnosti a vSetko je v poriadku.
Lahko sa to vyslovuje a zda byt Upine
jednoduché, ale... Keby nebolo toho ale.
Teraz viem, ze moje pitie bolo nespravne
nakladanie so  Ziotom. Povediac...
nespravny Zzivot, neporiadny, [ahkovazny,
lahkomyselny, neusporiadany, nezodpo-
vedny, ponechany na pospas osudu. Tych
priviastkov by sa dalo najst mnoho.
Jednoducho pijansky, chory. Zivot, aky mi
nevyhovoval, a predsa som ho takto viedol.

Do dnes neviem preCo. Ale to nie je
podstatné. Podstatné je, ze bolo mi dopriate
sa tohoto Stylu zitia akymsi spdsobom vzdat,
vymanit z obopnutia zavislosti alkoholu a
naviac pretrvavat v triezvosti. Jednou z
moznosti uchovat si triezvost, je duSevna
hygiena. MoZeme ju robit vela spdsobmi.
Takouto takouto moZnostou je aj praca s
12.krokmi. 10. krok nam sluzi k akejsi
prevencii, k nedovoleniu nakopenia malych
problémov a nasledne prerastaniu do
problému velkého, tazko rieSitelného. Do
problému, ktory ma mdze priviest, prinavratit
k pitiu. 10. krok je akési vyhodnotenie dna,
vyhodnotenie  pocitov. Pocas dfia sa
stretavame pri  praci, zabave, vychove,
konani si povinnosti, rieSeni kadejakych
tloh, so vaeligim. Casto sa nam dari, mame
Uspechy, uzatvarame etapy. No podari sa i
nejaky kix, nesplnenie vyty¢eného planu, aj



hociCo inSie. Podari sa i konflikt medzi
kolegami, priatelmi, zakaznikmi, nahodnymi
fudmi, a mozno aj rodinnymi prisludnikmi. Je
lepSie, ak sa v zapati nezhody spytam sam
seba, preCo som reagoval neprimerane,
preco vlastne som nedokazal v klude rieSit
maly problém.

Pre€o som vystupoval nezdvorilo, az
neuctivo, & urazlivo? Preo som dovolil
prerast maliCkosti k podréZdeniu ? Predsa
chyba méZe byt aj vo mne... Ked uZ ni¢im
inym, tak tym, Ze som nedokazal ovladat
svoje reakcie, emdcie, ¢ hnev. Predsa
nemdzem prisudit vinu inému. ,,Ten ma teda
nahneval, ale poriadne"! Nie! ,,nahneval som
sa ja, na jeho podnet neprimeranym
reagovanim, nedostatkom mojej trpezlivosti,
diplomacie, ochoty hladat kompromis,
rieSenie. Je lepSie si vSetko nechat ulezat,
vyCkat az vychladne hlava, hnev pominie a
po Case.. Stadi jedno slovko. Prepad!
Mozno, ,, mrzi ma to, vyznelo to inak, ako
som to myslel, skisme to prejednat’ znovu,
najdime rieSenie, mozno som reagoval
unahlene".... Verim, Ze malo fudi odmietne
ospravedinenie,  pohrdne  zdvorilostou,
ponukou k najdeniu rieSenia. Su aj taki, ale
10. krok hovori 0 mojej inventure, mojom
priznani si chyby. O nedovoleni nakopeniu
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malych chyb v hromadu zla, k prerastaniu
akejkolvek chyby v chronicki a tazko
odstranitelnd, alebo navratu k nesprév-
nemu Zitiu, k alkoholizmu.

Ondrej, alkoholik

VIERA V ZIVOT

Je pravda, Ze kazdu chvilu sa niekto narodi
a niekto zase zomrie. Je to dané Zivotom. Je
pravdou aj to, Ze v danej chvili je niekto opity
a niekto abstinuje, aj to je dané Zivotom, ale
mdzeme to ovplyvnit.

BeZny Clovek, ktory nemé problém
s alkoholizmom, sa takouto mysSlienkou
nezaobera. Ja ano, som alkoholicka a okolie
si pomaly zvykd na to, Ze abstinujem.
Neviem, Ci viac chapu to, ze sa drzim, ako
nechapali to, pre€o som sa dobrovolne
devastovala pitim. Viem, Ze aj oni maju svoje
problémy a nemusi im zrovna vftat v hlave
mdj problém s alkoholom. Ja vSak na to
nemdzem zabudnut, lebo vdaka tomu, Ze
poznam program 12 Krokov, mam to stale na
mysli. Hlavne 10. Krok - pokraCovali sme
v nadej osobnej inventure, a ked sme urobili
chybu, ihned sme sa priznali.  Neza-
interesovanym [udom je taZké pochopit
4 Krok ( wurobit si moralnu a nebojacnu
inventuru ), a nie to este v nej aj pokraCovat.
Pre mia alkoholicku je to v8ak praca
sebapoznavania, ktord ma isty zaciatok, ale
pre mna sa nikdy nekon¢i.

Pustit sa do prace avediet, ze nema
konca. Je mi teraz az do smiechu. Ale vtedy,
ked mi moja sponzorka ozrejmila, Ze
uzdravovat sa budem cely Zivot, aj ked som
uz prestala pit, to so mnou poriadne zatriaslo
a dost ma to zmiatlo. Co, prestat pit, to



nestaCi, ved to bolo to najpotrebnejSie
a najtazsie.

Bolo potrebné prejst kus cesty, aby &lovek
niektoré veci mohol stravit, pochopit. Dnes
ma abstinencia obdariva za moju odvahu
pustit sa do tejto prace. Dnes je to pre mfa
uz hra, v ktorej ak prehréas, tak si dohral. Tak
povedzte ! Nie je to fajn hrat' a nenudit sa ?
Samotna abstinencia mi dava vela moznosti,
ako ju pomenovat:

- Je to pre mna viera v Zivot

- Je to ako malé zrnko, ktoré je nenapadné,
a predsa z neho vyrastie mohutny strom.

- Je to tajomstvo, ktoré ma vzdy lakalo,

- je to poklad, po ktorom som vZdy tuZila,

- je to vnutorny Zivot obohacujuci dusu,

- je krehké a potrebuje opateru.

Je to zmena, len sa jej netreba bat

a mnozstvo inych definicii, zasad , pre mia
uz pravidiel, lebo sa mi stala hrou. No kazda
poctiva hra musi mat aj reSpekt a zakony,
ktoré nemozno porusovat.
_ Preto 10. Krok rozhoduje v mojej hre.
Clovek nie je neomylny, Casto unaveny,
slaby a chybitka sa , vkradne .“ SnaZim sa
byt ostrazita a precizna, pretoze abstinencia
je pre mia vzacna, nie preto, aby mi ju
zavideli, nebodaj obdivovali ma, ale preto, Ze
ju potrebujem citit.

Zdoverila som sa vam, ze abstinencia je
pre mia hra surlitymi zasadami a
pravidlami , ale nie zabavka, ktoru mdzem
kedykolvek odhodit a vymenit za nieco iné.

Zeldm si, aby bola velna, aby ma
nemusela boliet, aby som s poZitkom mohla
vychutnavat jej dary. Je pre mnha velmi
upokojujuce, ze hra, vktorej ak nebudem
podvadzat, nebudem ani podvedena.

Prijemna  zabavu  vSetkym
spoluhracom zeld

mojim

Irena, alkoholi¢ka
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NAJVAESIE
BOHATSTVO SVETA...

Ked' ma alkohol doviedol do stavu, Ze som
si zrazu nevedel rady ako dalej s utrpenim,
aako pokracovat Zivotom v neustalej
nutkavej potrebe pit, pomohol mi odbornik
a kluby abstinentov. Dokéazali zastavit moje
pitie na 9 rokov a 2 mesiace.

Postupne moje Ja tak zosilnelo, Ze viacej
neexistovalo ni¢ na svete, o by som
nedokazal a nezvladol. Takd bola chord
moja mysel, moja pycha, moje velikasstvo
amoja délezitost. Velmi rychlo som skondil
v recidive. Znovu som zacal pocitovat’ svoje
dno a bezmocnost voci alkoholu. Okolnosti
ma doviedli do AA, a vtedy som pocitil novu
Zivotni Sancu. Spéjal som ju so schop-
nostou, naudit sa abstinovat, teda znovu
zacat Zit bez alkoholu. Ni¢ viacej som od AA
neoCakaval, atak som planoval, Ze po
uritom Case nepitia, az sa telesne a
duSevne posilnim a vSetky zaleZitosti
vmojom zivote sa znovu ustdlia, sa AA
podakujem a odidem spat do zivota ako
,» vnutorne presvedCeny “ abstinent.

V AA som v8ak objavil nie€o, o Com som
nemal ani tuSenia. Bol to 12 Krokovy
program, program o zivote. Pravidelnou
navstevou mitingov a oboznamovanim sa
s literatdrou AA mi doSlo : AA je viacej nez
iba abstinencia — AA je boZi dar, je to Zivot
v jeho najhibSej podstate. Nez mi to doslo,
navstevoval som mitingy AA jeden raz
tyzdenne. Postupne som vyhladal dalSiu
skupinu, atak st dnes dva mitingy AA do
tyzdha mojou pravidelnou zalezitostou.
Okrem toho som naSiel aj internetovl
skupinu AA triezvy priestor. Zistil som, Ze pri
takejto pomoci AA sa moj Zivot zacal naplfiat
spokoinostou. Vo svojom najhlbSom vnutri



som pocitil, Ze nejde uz iba o zZivot bez
alkoholu, ale ide otrpezlivé prijimanie
spbsobu a myslenia AA do Zivota. Zagalo mi
byt zrejmé, Ze bez toho, aby som dobre
spoznal svoje vlastné Ja, nemdzem spravne
zaobchadzat so svojim Zivotom. Potreboval
som iba priznat si azacat robit népravu
svojich chyb, ihned a bezodkladne. Vytvorit
si ndvyk skutocného sebahodnotenia. Naugit
sa najst tie charakterové vlastnosti, emécie
atuzby, ktoré ma zakazdym doviedli ku
flaSke a k Zivotnym problémom. Na tejto
ceste bolo mojim prvym ciefom zdokonalit' si
sebaovladanie, zvysit bdelost a pozornost.
Bolo to pre mia déleZité, lebo ked som konal
unahlene, nerozvézne a nepozorne, robil
som vefa chyb, ublizoval druhym
a v koneénom désledku aj sdm sebe. Preto
som potreboval naucit sa aj odpustat a
naucit sa byt vdacnym. Ked som vdaény za
kazdy moment Zivota, nepotrebujem tuzit za
nie&im inym, moje vnutro sa naplifia pokojom
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Kedykolvek som pocitil, Ze unikam z reality,
Ze moje choré Ja sa znovu ozyva, Ze ma
chee ovladnut a viest méj Zivot, spozornel
som, hlboko sa nadychol, sUstredene
pozoroval a priznal svoju chybu

Shazim sa takto trénovat svoju bdelost
abyt vstrehu pred velikdSstvom. Poznal
som, Ze laskavost, dobrota a spravodlivost
su tie vlastnosti, pomocou ktorych som si
zafal rozumiet skazdym. KaZdodenna
¢innost zamerand na tento novy rozmer
vedomia, schopnost priznat si a napravit
chyby, najst skutony zmysel Zivota a snaha
robit veci lepSie nez doposial, je to, o som
vZivote vzdy hiadal, ale bez AA nikdy
nevedel najst aani nevedel, kde hladat.
Prestal som vinit druhych a za¢al hfadat vo
vnutri, vsebe samom. Azrazu som zacal
nachadzat — objavil som najvacsie bohatstvo
sveta — pokoj, radost a lasku.

Pavol alkoholik

Mili priatelia,

prihovaram sa Vdm v mene bratislavskej skupiny ,Svetlo “, ktorej ¢lenkou som uz
jedenasty rok. UZ dihSiu dobu naa skupina stagnovala, nerozvijala sa. TaktieZ skupina,
ktor sa stretdvala v stredu na Tomé&3ikovej ulici mala starosti so svojim fungovanim.
S radostou Vam oznamujeme, Ze dia 16.5.2007 sme otvorili novy miting, kde sa budi
stretavat ¢lenovia oboch skupin. Nadalej budu prebiehat aj mitingy na Hrani¢nej ulici.
VSetkych Vas srdeCne pozyvame na naSe stretnutia a difame, ze ¢oskoro privitame aj
novych ¢lenov.

Za skupinu ,, Svetlo “ Bratislava — Olga

Stretnutia skupiny ,, Svetlo “ Bratislava:

Streda: 18.00 hod. Rimsko - kat.kostol -Teplicka 2 Bratislava
Kontakt. Olga- 0907 725 063
Milan 0908 726 343
Stvrtok: 18.00 hod. Centrum pre lie¢bu drogovych zavislosti,
Hrani¢na 2,Bratislava
Kontakt. Viera- 0902 272 589
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Anonymni alkoholici
POZVANKA

Mili priatelia,
ZdruZenie pre sluzby AA v SR pripravuje v tomto roku 10. celoslovensky zjazd AA, na
ktory Vas srde¢ne pozyvame.
Hlavna téma zjazdu: “ Prestat’ pit' nestadi..."

Zjazd sa bude konat v diioch 14. - 16.9.2007 v rekreanom zariadeni ,,Chatova osada
Tiesnava, pri Povazskej Bystrici.Toto zariadenie je situované vkrasnom prirodnom
prostredi v severozapadnej Casti Strazovskej hornatiny. Maninska tiesfiava je najuz§im
karionom v strednej Europe a svojou krasou pritahuje pozornost poéetnych navstevnikov.
Ponuka Siroké moznosti peSej turistiky a su tu vhodné terény pre cykloturistiku. V blizkom
okoli sa nachadza viacero kupelnych miest a je moznost navstivit Povazsky hrad.
Ubytovanie: Bungalovy-bunkovy typ ubytovania

2 postelova + 3 postelové izba

so spolonym socialnym zariadenim: ~ 220.- Sk osoba/noc

Stravovanie: Plna penzia: 280.- Sk
(moznost objednania vegetarianskej stravy)
Registraény poplatok: 150.- Sk

Registratné poplatky ako aj Uhrady za pobyt, je mozné vykonat priamo bankovym
prevodom na U¢et ZdruZenia pre sluzby AA v SR alebo priamo na mieste.
Bankové spojenie: Tatra banka ¢&. Uctu: 2663455021/1100, ako variabilny symbol uviest
102007 a ako Ucel platby uvedte svoje meno resp. organizaciu.
Prihlasit’ sa je mozné na adrese:
Olga Mayerova , Rovniankova 5, 851 02 Bratislava 5
na e-mail adrese: mayerova@atlas.sk
na e-mail adrese: anonymni.alkoholici@stonline.sk
Informacie: OFga: Tel: 02 63811954
Mob:0907 725063 S pozdravom
Laco: Mob.0907 797 503 ZdruZenie pre sluzby AAv SR



[
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Program
10. celoslovenského zjazdu AA
konaného v Maninskej tieshave v diioch 14. - 16.9. 2007.

Ustredna téma: , Prestat’ pit nestaci....“

Piatok 14.9.2007

16.00-19.00 hod. Prezentdcia, uvitanie Ucastnikov zjazdu

19.00-20.00 hod. Vecera

20.00-21.30 hod. Slavnostné otvorenie zjazdu.
Meeting — téma: “ Prestat pit nestagi.”
Vedie Laco, Surany

22.00-23.30 hod. Speaker meeting

, Vedie Oskar, Zbehy
Sobota 15.9.2007

08.00-09.30 hod. Ranajky
09.30-11.00 hod. 1. Meeting — téma: , Rozhodujlici je dnesny den “( 24 hod. program )
Vedie skupina AA Kosice
2. Meeting-téma: , Redlny pohlad na seba “ ( 4.Krok - moralna inventura )
Vedie skupina AA LuGenec
3. Workschop Al Anon: - téma , Spoluzavislost a 12krokov * Vedie Joyce
4. Meeting — Anonymni narkomani
11.15-12.45 hod. 1. Workschop-téma: ,, Program 12 krokov a cesta k uzdraveniu.*
Vedie Joe-Ann
2. Meeting — Anonymni narkomani
3. Polsky meeting
4. Meeting Al Anon
vedie Da$a, Bratislava
12.45-18.00 hod. Obed
Interskupina
Individudlny program, turistika,vylety.....
18.00-19.30 hod. Vecera
19.30-21.00 hod. 1. Meeting pre zeny
Vedie Olga, Bratislava
2. Meeting pre muzov
Vedie Ondrej, Bratislava
21.00 - hod. Diskotéka
24.00-01.30 hod. Meeting-téma: , Od bezmocnosti k Sile vy$se; *
vedie skupina AA Banska Bystrica
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Nedel'a 16.9.2007

08.00.09.00 hod. Ranajky
09.00-10.30 hod. 1.Meeting-téma: * Zadostucinenie-vysporiadanie sa
S0 svojou minulostou.”
vedie skupina AA Trencin
2.Meeting-téma : “ Nemusim kracat sam “ ( pomoc skupiny
a pomoc sponzora )
vedie Emil, Komjatice
3. Meeting — Anonymni narkomani
10.45-12.30 hod. Meeting-téma: “ Zivot bez alkoholu - novy Zivotny $tyl.“
Vedie skupina AA-Nitra
Ukoncenie zjazdu.
13.00 hod. Obed

ZdruZenie pre sluzby AAv SR

vz 1+, SKUPINA AA ;

Mili priatelia,

skupina AA z Mozartovho domu si Vas dovoluje pozvat’ na slavnostné stretnutie pri
prilezitosti 17. vyrocia zaloZenia skupiny.

Stretnutie sa bude konat' v sobotu 11.augusta 2007 0 17.00 hod. v Ymce, Bratislava,
Karpatska €. 2, na 1.posch. miestnost ¢.154,

TesSime sa na stretnutie. ~Skupina AA z Mozartovho domu

Zaroven pozyvame ¢lenov rady ,Zdruzenia pre sluzby AA* na zasadanie — Interskupiny,
ktoré sa bude konat pred vyroénym stretnutim o 15,00 hod. Prosime vSetky skupiny, aby
zabezpedili u¢ast svojho zastupcu.

ZdruZenie pre sluzby AA
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" RISLUBY...

PRISLUB STVRTY:
Pochopime zmysel slova vyrovnanost’ a
objavime pokoj.

Velmi diho, dokonca az privela dlho sme
Zili v nestlade sami so sebou a s naSim
okolim. Na§ vztah k okoliu a k spoloénosti
bol vSetkym inym, len nie pokojom. Z
dévodov nasho nadmerného pitia sme sa
citili, &i uz vedome alebo podvedome po
celé mesiace, roky ako prenasledovani,
zdeklasovani, a potupeni. Neustale sme boli
pripraveni  branit sa, alebo  ukryt sa
kdekolvek ( hoci aj vo vlastnom vnuatri ). V
jasnejSich momentoch nasho svedomia sme
spoznavali nasho hlavného nepriatela -
alkohol a rozhodovali sa z ¢asu na &as proti
nemu bojovat, ale zakazdym sme prehrali.
N&$ boj bol uz vopred odsudeny na prehru a
pokoj, po ktorom sme tak velmi tuzili z hibky
nasho dorafaného srdca, sa nam zdal
nedosiahnutelne daleko.

AZ po naSej kapitulacii, ked sme uz
nepocitovali nutnost pitia, sme si zacali
uvedomovat , ze namiesto nasho
kaZzdodenného boja, na ktory sme boli
zvyknuti, moZeme ziskat SLOBODU.
Slobodu, ktora je nerozluéne spojena s
pokojom. Casom sa vnltomé rozpory
stavali zriedkavejSie a Coraz CastejSie sme
nachadzali silad, s tym ako Zijeme. Nasli
sme novy zaklad Zivota, na fiom sme mohli
zatat budovat nade vztahy k ostatnym
ludom a k spoloCnosti. Pokojné spolu-
nazivanie nahradilo doterajSie spory a

nedorozumenia. Bola to celkom nova
nemeratelna a poteSujuca skisenost.

Tato skusenost pre nas znamena
pochopenie, ze to ¢o sme ziskali, nema
charakter idyly z rozprévok , ale je z&kladom
nového Zivota a spoluZitia, na ktorom sa
bude budovat na$ dalSi rast. Sucasne
nachadzame aj silu, ktora je potrebna pre

udrZanie pokoja v sebe.

PRISLUB PIATY :

Bez ohladu na to na akom stupni vyvoja
sa budeme nachadzat', vycitime, ako nasa
skusenost méze poméct inym.

Pred koncom mojej pijanskej kariéry som
bol presvedéeny o tom, Ze ani ten
najhladnejsi pes by neprijal kusok chleba z
mojej ruky. Citil som sa ako bezbranny
Clovek na najnizSom stupni spoloenského
rebricka. Zarovefi som sa stal otvoreny na
vSetky strany, z ktorych by mohol ku mne
prist hoci aj ten najmens$i pramefi nadeje na
vychodisko z beznadejnej temnoty méjho
Zivota. Takto bol v mojom zvl&Stnom, ale
Stastlivom pripade pripraveny zaklad pre
moje prijatie do AA. Dychtivo som potom
prijimal vSetko, ¢o som len mohol obdrzat.

Najvaé8iu dbéveru u mha vzbudila
skutonost, Ze na skupine AA boli v3etci
dobre informovani o  mojich vyéinoch a
utrpeni. Poznali to velmi dokladne, pretoze
tym v3etkym presli trochu skorej ako ja , a na
kaZzdu moju otazku mali odpoved. Nerobil
som vtedy eSte ni€ vedome, iba som
jednoducho bral vetko to, &o prichadzalo,



aby som to vyuZil pre seba.

AZ vtedy, ked ma jeden z mojich byvalych
kumpanov, nachadzajuci sa v bezvy-
chodiskovej situacii, pozZiadal o pomoc, som
sa zastavil a zamyslel na mojej uponahlanej
ceste k trvalej triezvosti. Citil som to vtedy
ajja takto ? Pokusal som si pripomenut’ tuto
etapu mojho zivota.

PriSiel som k nemu a konal presne tak,
ako som to sam preZil, a ako postupujeme
vzdy, ked pocujeme hlas volajuci o pomoc.
Bez v8etkych tych mojich skusenosti by
som nebol schopny jednoducho urobit ¢o aj
len najmensi kroik.

ZRIEDKA SME VIDELI
NIEKOHO NUSPIED ...

Volédm sa Georgina a som alkoholicka.

Ked ma moja priatelka Jill poprosila, aby
som dnes vecer povedala, moje skusenosti s
Prisfubmi  citla som sa poctena a plna
optimizmu. Bola som eSte zaujatd pracou
nad protokolom zo stretnutia nasho regiénu,
ale nevidela som v tom Ziadny problém. Ked
v8ak protokoly boli odovzdané a prisiel ¢as
na moje vystlpenie zaliala ma panika. Ako
mam preboha hovorit 20 mindt bez
prestavky. Nakoniec som vSak urobila to, ¢o
robim vzdy , ked sa predo mnou objavia
tazkosti : pomodlila som sa o vedenie a
oslobodenie od vlastného JA.

Ak som pocula o sluboch pred mojim
prichodom do spoloenstva AA, tak som si to
predstavovala asi takto:
multimilionérom.

Bude$ eSte peknejSia,
mudrejSia ako si teraz.

SarmantnejSia a
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Obklopia ta prijemni [udia, ktori budl
pritakavat vietkému, ¢o povies.

Stanes sa slavna ( koniec koncov som bola
uz , slavna “ vo Stvrti,kde som byvala) atd.

Definicia slova ,, prislub “ mi podla slovnika
znie viac-menej takto: zaviazanie sa k
vykonaniu alebo k nevykonaniu nie¢oho ¢o
je motivované nasim buducim 0Zitkom.

Bola som vychovavana v takom duchu, ze
prijaté sfuby sa nikdy nemaju porusit , a ze
sa nikdy nemaju prijimat také sluby, ktoré
nemdzeme dodrzat. V $kole to platilo
jednoducho preloZené takto: ak Cokolvek
povie§, uveria ti I

Samozrejme som prijala nespodetné
sfuby, pokial som priSla k AA, kde vdaka
mdjmu uzdraveniu som ziskala opatovne
svoju slobodu. V3etky tieto sluby boli
prazdne a nemali Ziadny vyznam, pretoZe sa
zakladali na myslienkach bez akejkolvek
uvahy. Ako som mohla vediet o tom, ze
spinenie tychto sfubov je nerealne, ked moja
mysel bola zahalena v nekonciacom klame.
Moja falodna pycha si vyZadovala, aby som
sa prezentovala v €o najlepSom svetle, hoci
sama som nebola schopna vidiet
opantavajlicu a silni existenciu mdjho
alkoholizmu.

Cim som viac pila, tym viac skreslené sa
stavalo moje myslenie, ¢im som sa citila
horsie, tym som viacej pila a naopak..

Ked som wuZ dosiahla dno svojho
zUfalstva, z celého srdca som uz mala dost
toho padania oraz hibSie a hibsie, zagala
som sa ako kazdy iny v mojom poloZeni
zUcastriovat na mitingoch AA. V tomto ase
som uz nikomu nedavala Ziadne sfuby. Aj
napriek tomu, Ze mdj pripad sa zdal dost
beznadejny, rozhodla som sa byt otvorena
vSetkému, &o mi mohlo pomdct. Prestala
som pit' v oktébri 1974 a podarilo sa mi



zostat triezvou do dnedného dfia - a to
samo hranicilo uz so zazrakom.

V mojom pociato¢nom obdobi v AA som o
Prisfuboch nepocula ni¢, a ak aj tak si z toho
ni¢ nepamatdm Ale zbadala som, ze &im sa
viacej snazim, tym lepSie sa citim, bez
ohladu na to, o sa deje okolo mia. Moja
nesmelo sa otvarajica mysel, skutoCne
prijala niekolko uz skér podanych prisfubov,
nedokazala som vSak eSte pochopit o ¢o v
nich ide:

» Ak nevypije§ prvy poharik, potom sa
nenapijes

. Aj to prejde “ ( pri tychto slovach som vzdy
pridavala , okrem mfia *)

, Zi iba dnesnym driom, lebo zajtraj$ok este
nepriSiel a véerajSok je uz davno prec.*

, V tvojom Zivote sa udeju také veci, o
ktorych sa ti ani v tych najlepSich snoch
nesnivalo.”

» Je to velmi jednoduchy program, ale nikto
nikdy nepovedal, ze ti bude ahko.”

Zbadala som, Ze tieto jednoduché
slogany sa stali sufastou  mojho
kaZzdodenného Zivota. ESte ddleZitejSimi sa
v3ak pre mia stali vo chvilach, ked sa na
svetlo boZie zacali vynarat davno zabudnuté
pocity. Vo chvilach najvacsieho napétia som
sa uteSovala sloganom , Ajto prejde .

ZaCala som pracovat na svojej triezvosti.
Robila som veci, ktorym som nerozumela ,
ale robila som ich preto, lebo mi bolo
povedané, Zze mi pomdézu. Urlite som
nesuhlasila so v3etkym, o ¢om sa hovorilo
na mitingoch, ale nadalej som zotrvala v
svojom postoji byt otvorenou. Navstivila som
jeden men$i miting Interskupiny a bola som
zhrozena. Nevedela som prijat, ze U¢astnici
Interskupiny mézu mat' tak velmi rozdielné
nazory, a ze s takymito postupmi by bolo
treba skoncit. Nevidela som Ziadny vyznam
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takejto Interskupiny, ale nemala som odvahu
to povedat.

Prisluby mi bezprostredne hovoria o tom,
¢o mozem oCakavat od spoloCenstva AA a
tiez o tom, €o od neho oCakévat nemédzem.

AA nie je Ziadnou indtituciou poradenstva v
manzelstve, hoci vela manzelstiev sa ozivuje
a upevnuje prave vdaka nemu. AA tieZ nie je
Ziadnou bankou ani Uradom prace, hoci vela
jeho  UCastnikov  dosiahne  finanéné
zabezpec€enie a najde si pracu.

Osobne som prisla k AA v prvom rade
preto, aby mi bola po rozvode do opatery
zverena dcérka, v snahe zabezpelit si
nejaké financie, aby som mohla splatit’ dihy.
Nefungovalo to takto.

M6j prvy manzel ma vyhodil z domu a
kratko potom, ako som prisla k AA pocas
rozvodu ziskal pravo starat sa o dcérku.

Prisla som k AA z druhoradych dévodov,
zostala som tam, pretoZe viac ako Coko-
kolvek iné som chcela ziskat' triezvost.

Dnes neviem, kedy som po prvykrat
preCitala Prisluby zahrnuté vo Velkej knihe
( hoci som Velku knihu precitala od prvej do
poslednej strany uz skér. Vtedy som si
myslela , no precitala som.” ) Dnes viem tieZ
to, Ze budem potrebovat vela ¢asu mojej
triezvosti, aby som skutoéne



Mala som velké Stastie, ze pred niekolkymi
rokmi som mohla navstivit USA. Pogas
mitingu v Roonake ( Virginia ) som uvidela
Prisfluby vytlatené na karticke a znovu to
utvrdilo ich vyznam pre moju triezvost. Moja
odpoved na Prisluby je : pokracovat, ¢o
najlepsie v nepretrzitej praci nad Piatym
az Deviatym Krokom.

S urditostou vSak mdzem povedat, Ze
som sa oslobodila od pocitu viny a muik
zviazanych  mojou minulostou - z mojho
suterénu uz nedoliehaju na mra kopy hrézy
a ja som preZila to, o om hovoria Prisfuby.

Takto som mohla odvaznejSie pristupit k
hfadaniu tych Casti méjho JA, odstranenie
ktorych mi robilo najva&Sie taZkosti,
jednoducho preto, Ze som si na ne zvykla.
Hoci toto bolo najvacSou vyzvou pocas
mdjho uzdravovania, dostavujice sa pocity
radosti po prekonani nejakého zlomu mi
velmi pomahali.

Vela pomoci som na$la tiez v Gprimnosti a
pokore mojich priatelov, ktori boli uz dihSie
na ceste triezvosti, ktori mi rozpravali o
svojom zivote, o chvilach, ktoré boli pre nich
najtazsie. V tom Case som sa viac menej
zaCala citit ako hodnotna osoba a nie
pohfdavo a negativne ako doteraz.

Ked som priSla k Deviatemu Kroku, uz
nebolo vo mne miesto pre egoizmus,
samolUtost, hoci ak si nedam dostatocny
pozor, sa tieto pocity eSte Casto objavia.

Prijala som celkovi zodpovednost za to,
ako som pristupovala k ludom. Musela som
prijat tiez to, Ze vietko Co sa v budlcnosti
stane pochadza od VysSej Sily- akokolvek ju
chapem. Odkedy som odpustila svojmu
byvalému manZelovi, mojim rodi¢om,
spoloénosti, dokazala som sa uvolnit od
taziaceho bremena viny a hnevu z mojej
minulosti.
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Pocas tohoto obdobia mojej triezvosti som
sa naucila jednej hodnotnej lekcii : prestala
som si sama sebe davat sfuby, akym
spbsobom sa budem menit. Objavila som,
Ze vSetky zmeny, ktoré sa vo mne udejd, su
vysledkom mojej pripravenosti na spolupracu
so Silou Vy3%ou a nie vysledkom mojej
individuélnej €innosti. Naucila som sa, ze ,
viera bez ¢inov je mftva .“ Prijala som Ulohu
vykonavatela a vedenie od mojej Sily Vy33ej.

Ked som zacala pracovat v sluzbach AA,
naucila som sa eSte jedno : musim dodrzat
kazdy slub, ktory som dala alkoholikovi
zvlast v ramci Dvanasteho Kroku , pretozZe to
mdZe rozhodnlt o Zivote alebo smrti.

Chcem svoj prispevok zakongéit nie¢im, ¢o
je v mojich oiach najdélezitejsi prisfub
napisany vo Velkej knihe. Tento prisfub
znie :

, Zriedka sme videli niekoho neuspiet, ak
dbkladne sledoval nd$ chodnik*
Georgina H.
Volny preklad Karlik 4/2002

Najlepsim lickom pre Cloveka je
druhy Clovek. Prichadzas sem,
pretoze potrebujes pomoc,
porozumenie, blizkost'. Utrapeny
klamstvom , hfadas pravdu sam
o sebe. Nie si osamoteny, nikto z nas
nie je ,, sam ostrovom “

BUD POZORNY

Vedra Teba je Clovek, ktory sa citi

podobne ako Ty. Mézes byt pre Neho
liekom tak, ako On pre Teba.
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Ked som sa rozhodla prestat pit alkohol,
okamZite sa na moju hlavu zniesli barlivé
komentare a nemilosrdnd kritika okolia.

Akoby som niekoho zavraZdila! Prestat pit

nie je ako prestat jest brokolicu. Nikoho
nezaujima, aku zeleninu konzumujete alebo
aky typ chleba ranajkujete. Nikto sa vas

nepyta, preCo nejete brokolicu. Ale ked

prestanete pit, stanete sa zrazu centrom
pozornosti mnohych fudi a teréom nevelmi
prijemnych poznamok.

Si chora?

Odkedy nepijem, stretla som sa s mnohymi
druhmi reakgii: s ironickymi pozndmkami, so
stavmi podobnymi Soku, s prehovaranim, aj
so zachvatmi smiechu a nama s
nekone¢nymi poznamkami a narazkami typu:
Ty nepijes? Nie si nahodou chora?! Nepit je
divné. Ked nepijete, ludia vas podozrievajl
prinajmen3om z psychickej poruchy alebo
UCasti na nejakej Spiondznej akcii. A ja
pritom skuto¢ne nechapem, &o je také skvelé
na tom, ked sa niekto vyzledie na firemnom
vecierku do spodnej bielizne,flirtuje so éfom
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pred zrakom jeho z&konitej a nasledne pred
v8etkymi vracia do kvetinala na namesti.
Nechépem, &o je zabavné na zobudeni v
cudzom byte alebo na lavicke v mestskom
parku, ked si z predo$lého veCera pamatate
len chabé Utrzky. Neviem, €o je také skvelé
na znizeni pracovného vykonu po flame na
Ubohych desat percent, na Ustach
vysuSenych  ako  kaktus,  svrbiace;
dehydrovanej pokoZke s Cervenymi flakmi a
bolestivom zuneni v hlave. Neviem, ¢o je
skvelé na zlomyselfnych opileckych hrach
typu: Aha, Milan zaspal, omotajme ho
toaletnym papierom! alebo na zazitkoch ako:
Prepac, ja viem, ze je to tvoj frajer, ale nieco
sme popili...“ Sediet bledozelend rano v
praci a snaZit sa nevratit rafajky opat na
svetlo boZie, za¢alo byt pre mia zrazu velmi
namahavé. Ta trocha zabavy za to Coraz
naro¢nejSie zotavovanie vobec nestoji. A
kedZe nie som typ, ktory si vie dat ,len jeden
malinky kasok ¢okolady”, pochopila som, ze
cesta riadenej umiernenosti je pre mia
nemoznd. Tak som sa rozhodla prestat pit.

Robi$ sa lepSou?

Nie je vbbec lahké prist do spolo¢nosti a
odmietnut pozvanie na poharik. Vacsine fudi
pripadd absurdné, Ze si davate len
mineralku, ked tu maju skvelé akostné vino a
domacu slivovicu. Ja som na to nebola
pripravena, preto ma spoCiatku vzdy
zasko€ilo, ze  jednoduché , nie, dakujem “



nefunguje na ponukajlcich ako signal na
Ustup, ale ako Cervena zastava. OkamZzite sa
okolo miia zhrkol hlucik fudi, ktori sa nahlas
domahali vysvetlenia. Ako to, Ze nepijes?!
Pokusala som sa teda vykrtit vyhlaseniami
ako ,som tu autom“ alebo ,beriem
antibiotika“, no nie vzdy je tato vyhovorka
pouzitelna. Po ¢ase ma zacalo Stvat, Ze si
musim takto potupne vymyslat. Nie je to
predsa len moja vec? Tak som zadala
hovorit' pravdu. Nepijem a hotovo. Nepijem,
pretoze nechcem pit. A ni¢ viac. Musela som
sa naucit pokojne prijat krutenie hlavou a
pohfdavé vtipy na svoju adresu. Rovnako
som sa naucila utat v zarodku prednasky na
tému ,pozitivny vplyv Cerveného vina na
krvotvorbu a zniZovanie cholesterolu®. Moje
krvinky sU okej, cholesterol mam ako
novorodenec. Svoje ospravedinenie
chlastania si nechajte pre seba. Pochopila
som, ze fudi Stve, ak sa objavi niekto, kto nie
je nadSenym stlpencom ich neresti. Je to
podobné, ako nepozerat reality show. ,Robi§
sa lepSou, moja, ¢o?! Nejakd je
namyslend...* To naSe typické ,kto nepije,
nie je Slovak® dostalo pre mfia zrazu velmi
osobny, konkrétny vyznam. Netudila som,
ako ma obycajné nepitie alkoholu mdZe tak
hrozne vy¢lenit zo spolo¢nosti. Svadby a iné
.Specialne  prileZitosti* su  samostatna
kapitola. Vec€ni ponukadi, ako som ich za&ala
prezyvat, vycitia svoju Sancu a poriadne
zatlaCia. Ked ma nedostali v obycajny
pondelok, v ten VelkonoCny wuz im
neuniknem! Z oby€ajného dohovarania sa
stala tazka manipulacia: ,No, ale ved aspon
na pohrebe si daj... Stryko Fedor by sa urcite
urazil, keby eSte Zill“ Naucila som sa
odmietat eSte skalopevnejSie. Dokonca som
sa niekolkokrat musela zniZit pomerne k
agresivnemu vypadu proti neodbytnému
ponukacovi‘. V nevyhnutnych pripadoch som
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bola nutend cerit zuby a vyhrazne vr€at. Na
niektorych ludi to jednoducho podobrotky
neplati.

Nuda

Nasledovali viak dalSie prekvapenia. Vaimli
ste si, ako sa zmeni atmosféra, ked niekto
vytiahne flaSu? Tvare pritomnych sa
magicky zmenia z [ahko otravenych na
radostne rozZiarené, s oCami lesknlcimi sa
tuzobnym o€akavanim nadchadzajuceho
veCera. Zrazu sa ma to prestalo tykat. Ale
neprestalo ma udivovat, aku vefkd hodnotu
sme pitiu pripisali. Zistila som tiez, ze partia
fudi, s ktorymi som sa doteraz pravidelne
neuveritelne bavila, sa v istu ve€ernt hodinu
stava haldou nezrozumitelne blabotajlcich,
neskutone otravnych postavi¢iek. To
prijemné, déverné bratanie sa zrazu zmenilo
na slizké obchytk&vanie, podnetné filozofické
rozhovory na prazdne, nekonefne sa
opakujuce krémové reci. Odrazu som bola
vy¢lenend nielen z popracovnych, pivnych, €i
fernetovych vecierkov, ale aj z mnozstva
diskusii, ktoré sa viedli o tychto zazitkoch v
nasledujicich dfioch. Sokovalo ma, akou
¢astou témou spoloCenskych rozhovorov je,
kde sa kto a ako ,zliskal*, zmordoval,
,nacapal, ¢o sa potom dialo a kolko kto
znesie... Téma, do ktorej som sa eSte
nedavno so zapalom zapajala aj ja. Zrazu,
neuveritelna nuda.

Abstinenti existuju

Moje rozhodnutie nepit sa Casom len
upevnilo. To, Ze som zistila, aké narocné je
uvolnene sa bavit s triezvou hlavou, ma
presvedéilo, Ze je to skutoéne sprévny krok.
A Ze bolo mozno nacase. Pevne som sa
rozhodla, Ze prekonam svoju rokmi nau¢enu
potrebu tekutej barlicky na odviazanie sa.
Tancovat pred fudmi i zacat flirtovat — prvé
pokusy bez tradi¢ného ,povzbudenia® som




absolvovala s chvejucimi sa kolenami. Prezit
Silvestre, narodeniny a Velké noci ,nasucho”
sa v8ak Casom stalo celkom normalnym.
Postupne som zistila, ze ,na tomto svete
hadam v8etci chlastajul® bol iba unahleny
poCiatoény zaver, postaveny najma na
skutoCnosti, Ze ako ,pijuca“ som sa logicky
stretavala s podobne zameranymi fudmi.
NaSla som, nastastie, zopéar takych, ktori so
mnou idd v sobotu na prechadzku alebo
korCulovat a veder trebéars do Cajovne. Zistila
som tiez, ze z pbvodne Sirokého zaberu
potencialnych partnerov. mi automaticky
vypadli ti, ktorych jedinym, s laskou
pestovanym koni¢kom je pravidelné ,tour de
kréma®...
AA

IWSEA SN
ZE T0 MAM POD KONTROLOU

Narodila som sa do rodiny plnej lasky
avzajomného porozumenia. Alkohol sa
v nadej rodine vébec nevyskytoval a moje
prvé stretnutie snim bolo, aZz ked som
zaCala pracovat. Dokonca na mojej svadbe
sa alkohol vObec nepodaval a velmi som sa
nahnevala, ked som zistila, Ze hostia tajne
pili , pretoze sme nasli flaSe a pohariky.

Ked mala najmlad$ia dcéra rok, zacala
som navstevovat  postgradual  mimo
Bratislavy. Boli to tyzdfiovky, kazdy mesiac.
Tu vzdialena od svojich troch deti som
s priatelkami na internate zvykla travit volny
¢as spojeny s popijanim. Vzdy som sa na
postgradual teSila, pretoZze sme boli dobra
partia, ale hlavne preto, Ze sa bude popijat.
Bolo mi tam dobre a alkohol mi zachutil. Ani
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jeden takyto tyZdefi sa neobisiel bez
alkoholu , hlavne ked sme mali skusky, bolo
potrebné ponuknut  skuSajlcich a zapit
Uspech.

Po skonceni Studia sme chodili s partiou na
rodinné tabory a po vederoch sme popijali.
VZdy som mala pocit, Ze fudia ma maju radi,
berl ma taku , aka som, s tym Ze vedia, Ze si
rada uhnem. Moje pitie pokraCovalo do takej
miery, Ze som si ani nevedela predstavit
stretnutie s priatelmi bez pijatiky a va&sinou
som uz takéto stretnutia sama organizovala.
Alkohol mi chutil, & to bolo pivo, vino,
becherovka, slivovica, alebo €aj s rumom,
ale nie tak ako u,, inych “, Ze sa po prvych
troch pohérikoch striasali. Mne bolo jedno,
¢o pijem. Ked mi manZel vytykal, Ze kupujem
alkohol , prestala som, ale kupovala som si
ho tajne. Ked som iSla do mesta, zastavila
som sa vzdy pri nejakom stanku, dala si
nie€o na stojdka. Niekedy som robila dihsie
do noci, atak som sa musela zasobit
nejakou ploskackou. Vobec mi nevadilo, Ze
ked pridem domov , bude zo mia razit
alkohol, myslela som si, Ze mam vSetko pod
kontrolou, ze to zatajim. Moje alkoholické
opojenia, moje ospravedifovanie
anepriznanie si, ze mam problém
s alkoholom, mi prinaSalo samé klamstvo.
V8ade akazdému som klamala, Ked mi
mamka vytykala moje pitie, nebrala som ju



vazne a bola som voCi nej agresivna. Boli aj
také chvile, Ze som sa na chalupe opila tak,
Ze na druhy defi som si nepamétala, ¢o som
vibec robila.

Velakrat som si povedala, Ze stym
skon¢im, Ze mi to nestoji za to. Vydrzala
som nejaky €as, dokonca aj par mesiacov.
Samozrejme, Ze sa toto obdobie skracovalo,
a ked som zacala znovu pit, vyrabala som si
dalsie problémy. Potom som si povedala, ze
doma vobec nebudem pit, iba na dovolenke
si nieCo ddm. Aj toto zlyhalo Alkoholom som
likvidovala v3etko, vztahy, priatefov, svoju
vlastni  rodinu. Bola som vjednom
zaCarovanom kruhu, zktorého som sa
nevedela dostat. Vobec som si nepripustila,
Ze alkohol je mdj problém.

Nakoniec to vyvrcholilo situaciou, ked som
robila doma vlasy mojej priatelke. Obe sme
kupili flase a statotne sme popijali. Vecer
priiel domov manzel, a ked nas uvidel, tak
ho to nastvalo, Ze porobil s nami poriadky a
poslal nas spat. Na druhy defi ma kolegyna
v préci poriadne zvozila, pretoZe zo mna razil
alkohol apovedala mi , Ze uZ by som so
sebou mala nie€o urobit. Vtedy mi
zarezonovala v mysli moja priatelka Dasa,
ktora pri jednej névsteve kupaliska mi stale
ospevovala nejaky klub  abstinentov.
Povedala mi, Ze jej manzel je alkoholik, ale
abstinuje uz siedmy rok, ze by mi rada
pomohla, pokial budem chciet.

Nakontaktovala ma na CPLDZ na
Hrani€nej ulici  adohodla  schédzku
s lekarkou. Viem, ze som stale opakovala,
mna sa to netyka, Ze nie som na spravnom
mieste, ale ona sa iba usmievala a pozvala
ma na klub, kde chodim dodnes.
Stretavanie sa s [fudmi s podobnym
problémom mi otvorilo o¢i a zmenilo cely moj
Zivot. NaSla som si novych kamaratov
a priatefov, znovu som zacala budovat
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vSetko okolo seba, o som svojim pitim
zruinovala. Konefne som uZz nemusela
klamat a véetko zatlkat, ufavilo sa mi.

Abstinujem uZ Siesty rok, viem, Ze nemam
vyhrané, vedie ma to do pokory. Alkohol je
v8ade okolo nés. Nevyhneme sa mu, zaleZi
iba od mojho postoja k nemu. Velmi na mojej
ceste utvrdzuje viera, mdj Boh, ku ktorému
som sa opat vratila zméjho zaCarovaného
kruhu abludnej cesty. Velmi casto si
uvedomujem, kolko som svojim pitim stratila,
kolko radosti zo zivota, zmojej rodiny,
mojich deti. Teraz zistujem, aky je Zivot bez
alkoholu hodnotny a perfekiny.

Som veriaci Clovek, Boh mi poméha
a naplfia mdj Zivot, vdiaka nemu som zvladla
aj tie najtazSie chvile mojho Zivota. Mala
som tri deti, piSem preto, Ze mala, lebo
minuly rok mi moja najstarSia dcéra vo veku
30 rokov zomrela na rakovinu. Choroba
trvala kratko, dvakrat ju operovali, ale bolo to
uz v pokrocilom $tadiu. Posledné dni sme ju
mali doma. Stéle bola slabSia a slabSia. Boh
nam pripravil aj takuto skusenost. Neburila
som sa, vedela som, Ze toto je momentaine
cesta pre nasu rodinu. OdiSla do vecnosti,
ked zomierala v3etci najbliz8i sme boli pri
nej. Drzala som ju za ruku, €itali sme z Biblie
amodlili sme sa. Zaspala azrazu sa len
nadychla, vydychla a bol koniec. Keby som
nemala Boha, asi by som i$la pit, alebo by
som sa zosypala. PreZili sme tuto obrovsku
bolest' s pietou a pokojom v dusi. Boh si ju
zobral k sebe, milovala JeZiSa a vedela, Ze
smrtou vSetko nekonéi. Boh ndm ju zveril,
aby obohatila naSe Zivoty avrétila sa
k svojmu nebeskému Otcovi.

PiSem tento prispevok, pretoze nechcem
prezit mgj Zivot iba vo vyteSovani sa z moje;
triezvosti, chcem v Aom pomahat aj tym,
ktori eSte stale trpia touto krutou chorobou,
musia vSak byt ochotni takuto pomoc prijat



tak, ako som to prijala aj ja sama, hoci to
nebolo ani fahké , ani kratke.
Srde¢ne vas pozdravujem
Zelka, alkoholitka

KLU¢ K SVEDOMIU

Mozno som dnes nenasla
jediné milé slovo.

Mozno som ta dnes neobdarovala
ani nijakym usmevom.
Mozno som zasliapla kvietok,
ktory si zasadil
v pestrofarebnom zahone tvojej duse.
A predstierala som, ze nepo¢ujem
lahodnu melédiu tvojich slov,
ktoré stekali ako med
pred mojim zrakom.

Tvoje prosby nemilosrdne
padali do rieky
a prud ich unasal do mora.
Mozno som stratila kl'i¢
od svojho svedomia.
Stratila a prestalo ho hl'adat’
Mozno sa zajtra zhrozim
Nad svojim obrazom v zrkadle
a zatzim nie¢o zmenit'....

Helena, Bratislava

!
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yYROCNY MITING

Plnim slub, ktory som dal tvorcom
¢asopisu Prameri a opat prispievam svojou
trodkou do mlyna. PiSem za dost zvI&Stnych
okolnosti. Pred necelou hodinou som sa
vratl  znasho vyrotného mitingu. Bol
sldvnostny, pripominajuci  $tvrté  vyrolie
zaloZenia skupiny AA v Lu€enci, kde sa mi
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dostalo do ruk prvé tohtorocné Cislo
¢asopisu Pramed. Dojmy z mitingu sU vak
silnejSie ako Unava apohodlie pohovky
s Eitanim asopisu.

Zazitkov je tolko, Zze neviem, kde zacat.
Bol to mdj druhy vyroény miting. Opat sa nés
zi8lo niekofko desiatok. V3etkych vymenovat
nemdZem. Boli od KoSic po Bratislavu.
Susedia z Madarska sa stavaju pravidelnou
sucastou nasich vyrocnych stretnuti.

Pristavim sa pri téme mitingu : , Ako to
vidim ja ? “ InSpiracia prisla od Billa W.
Chceli sme,aby si tito otdzku poloZil kaZdy
znas. Ci uz nahlas, alebo len sam pre seba.
Aj mia tato téma dondtila k zamysleniu.
V zhone v3ednych dni som sa naudil
vyznavat, reSpektovat a hlavne vychutnavat
vyhody triezveho Zivota. Ale téma zvolena pri
jubileu ma nevdojak nabada obzriet sa
a definovat svoj postoj, svoj nazor. Co mi dal
rok medzi dvoma vyroénymi mitingami ? Co
mi dala triezvost ? Co sa zmenilo? V prvom
rade mi ,VysSia sila“ umoznila v zdravi a
pravidelne navstevovat naSe mitingy AA.
Dostali sa mi ,do krvi* asu jednou zo
zakladnych sucasti mojej ,duSevnej potravy*.
Tato potrava mi velmi chuti. Spolu
s internetovym ,Triezvym priestorom* takato
kombinacia malokedy dokaze zlyhat.
Krajnou moznostou zlyhania je pre mnfa
recidiva. Ale nemal som na mysli krajnu
moznost. Drobnym zlyhanim moéze byt zla
nalada, skepsa, strach, obava, pesimizmus,
hnev, napétie, podrazdenost, intolerancia.
Mohol by som vymenovat eSte viacero
negativnych nalad a vlastnosti. Spologenstvo
AA postupne vytlaca tieto negativa z méjho
Zivota. Meni ich na pozitivne vlastnosti
aprirovnania. Som bez vierovyznania.
Triezvost a spologenstvo AA sa stali mojim
naboZenstvom. V istom okamihu bezradnosti
a zufalstva som odovzdal svoj osud Vy$Sej



sile. Stalo sa tak bez emotivneho zazitku.
Dospel som tam po zlyhani racionalnych a
vy&erpani svojich véfovych moZnosti. Po
odovzdani vole Vy$3ej sile, sa mi vyrazne
ulavilo. Zile sa mi lahsie. Pristavim sa pri
naboZenstvach. V&ESina znich slubuje
,Zadostucinenie* v posmrtnom Zivote. Ja sa
uspokojim s naplnenim sfubov z ,Modrej
knihy*“. Riadky ( sfuby ) , ktoré sa mi kedysi
zdali, ked nie  nezmyselng, tak
nepochopitelné a urcite nespinitelné, sa mi
teraz plnia. Ono to celé spologenstvo AA mi
v sluSivom modrom plasti protialkoholickej
lieCebne  pripadalo  akési  podozrive,
zavéiajlce sektarstvom a naboZenstvom.
Teraz pride na rad otazka : Ako to vidim ja,
alebo ako to vidim teraz?

Ano, AA je ,nabozenstvom* [udi, ktori
chel zostat' triezvi. Patrim medzi nich. Tato
my$lienka ma napiia atesi. Ak citujem
klasika, duSevne som sa prebudil. Ked to
poviem s davkou nadsadenia a obrazne,
znovu som sa narodil. Ak by som neprestal
pit, moZzno by uz ani  nebolo treba
obrazotvornosti. A mozZnoZe by uz nebolo
treba vbbec ni¢ NNl Vrdtim sa k mitingu.
Jubilejny  miting bol pre mia oslavou
spologenstva AA. Toto spoloCenstvo si ctim
a velebim. Velkou mierou som mu vdaény za
Zivot, ktory teraz Zijem. Jednoduchy program
AA mi vlieva silu, optimizmus, pocit Stastia
a spokojnosti so Zivotom, ktory Zijem.
Nevyhybaju sa mi starosti a problémy
viedného Zivota. Vd'aka triezvosti som
nasiel ,, ervent nit* svojho Zivota. Verim,
Ze potialto st moje riadky zrozumitelné.
Hlavné je, Ze som zaCal rozumiet sdm sebe !
Priatelia z AA, bez Vas by to neslo!!!

VSetkym Vam za vSetko dakujem, vSetkych
vas pozdravujem a teSim sa z VaSej /naSej
spoloénej/ triezvosti.

Ivan, alkoholik
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VaZeni priatelial V prvom tohtoroénom
Cisle nasho Casopisu som Vam podaval
spravu z méjho vystupu na tie pomyselné
kopce mojich ,Himaldji“. Teraz by som Vam
cheel priblizit mdj dalsi pohyb po nich.
vyske 8201 metrov, chcem tam prist 15.
méja 2007.

Ja chcem, chee to v3ak aj niekto iny?
Ten niekto to je mo6j Boh, ktorému z celého
srdca dakujem, ze mi doprial zdolat' tie prvé
vrcholce . Mam ich osem za sebou.

V predchadzajlcej sprave som spominal
svoju cestu k alkoholu, ale i cestu bez neho,
ked som sa dal na sustavnu cestu po
skonéeni ustavnej liecby. T4 lieCba bola len
akymsi ivodom do celoZivotného zapasu so
sebou samym, anie len do tohto zapasu.
V abstinentskom Zivote som musel a dodnes



musim, vlastne chcem, vybojovat este vela
zapasov. Aj ked obrazne budem mat
ktory meria 8463 m ma Caka az 29.1.2008.
Rozdiel 262 dni,¢i metrov? Vlastne je to
jedno, ciel je predo mnou atd cestu treba
prejst, skratky neexistuju.

Po osemtisicstoSestdesiatichsiedmych
diioch triezveho Zivota hovorim:
»V abstinencii niet Sirokych ciest, alen
ten moze dosiahnut’ jej sinkom oziarené
konéiare, kto sa nefaka namahy pri
Splhani po jej strmych chodnikoch®.

Treba mi ist, lebo zastat sa ned3,
vlastne preo by som mal zastat? Mozno
niekto povie a ¢o oddych? Kladiem si v§ak
otdzku, da sa pri naSej ceste oddychovat?
Ved samotna cesta je oddychom, relaxom a
nie relapsom. Pri tejto zamene slov a hlavne
ich néplne, & vyznamu by mohlo prist
k tragédii, na ktoru nechcem ani len
pomysliet.

Jeden taky relaps som zazil pred 34
rokmi. Trval mi jedenast rokov. ZvyCajne
relaps, to je ten ,pomyselny oddych®
v abstinencii, Cize recidiva. Vtedy mi k tomu
,pomohol* jeden uZ minule spominany maly
Stamperlik pepermintového likéru. Ani nie po
jednorotnom  nepiti  nasledovala moja
jedenastrona cesta tymto  slzavym
alkoholickym udolim, &i skor po slovenskych
krémach, bufetoch a keby len po nich.

Tato cesta nikam neviedla. Iba ak do hrobu.
Od 28. novembra 1984 kra¢am inou cestou.
Ukladdm denne kameri na kamefi a budujem
svoj dom, dom triezveho Zivota, ktory dostal
pevné zaklady uz pocas protialkoholickej lieCby.
Ta bola sice krétka, ale dostatogne ,vyZivna®“,
aby som mohol napifiat svoje sny. Atak si uz
dvadsiatytreti rok tancujem  Zivotom triezvy.
Ubiehaju roky naplnené vzajomnou laskou
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a porozumenim nie len vo vlastnej rodine, ale aj
v spologenstve [udi, s ktorymi zdielam rovnaky
osud. Ved za tie roky su ich stovky, ktorych
som spoznal. Niektorych viac, inych menej,
niektori vSak na nasledky tejto nadej choroby
nas uz predisli do vec€nosti. O Co viac teSi
Cloveka stretvanie sa s fudmi, ktori idd tou
istou cestou, ktorou kraéam ija, najma vtedy,
ked viem, ze som tomu Cloveku, ktory bol na
razcesti, na zaciatku ukazal tu spravnu cestu.

Tesim sa, Ze rok €o rok je viac tych, ktori
sa k nam po ceste pridavaju Siriac posolstvo
tejto pre nas jedinej spravnej cesty, veriac,
Ze ku mne bude Pan Boh milostivy a dopraje
mi vystupit ina zostavajucich pat vrcholov
mojich Himalaji a nie len na ne.

alkoholik Jan

PRAMERXY
3/2007

BUDUCE CISLO: PRAMEN 3/2007
vyjde v septembri 2007

Zameranie obsahu Cisla :

11.Krok AA, 11. Tradicia AA, Prisluby,

Rubrika : Moje meno je ... obsahujlca rézne

pribehy a pocity zo Zivota Elenov AA a fudi

trpiacich zavislostou na alkohole.

Rubrika pre ¢lenov Internetovej

Triezvy priestor,

Rubrika: Pohlad z druhej strany a Al-Anon pre

spoluzavislych.

Prosime Citatelov a ¢lenov skupin AA, aby sa

¢o mozno v najvaésom mnozstve zapojili

a zaslali nam svoje zivotné pribehy a pocity na

adresu redakcie. Verte, Ze vaSe pribehy

zachranuju !

skupiny

UZAVIERKA PRISPEVKOV je 20.8.2007 !!!!




PRIBEH

Voldm sa Jifi asom alkoholik. Srde¢ne
vas pozdravujem a Zeldm vela Uspechov na
vasej ceste triezvym Zivotom.

Chcem vo svojom prispevku napisat
ojednej zmojich  daldich  Zivotnych
skusenosti. Je to oludoch a o alkohole.
V¢era som sa dozvedel, ze zomrel jeden mdj
znamy vo veku 54 rokov. Nasla ho maZelka
s ktorou bol na chate.Susedia ju upozomnili,
Ze tam leZi. Bol modry a nejavil uz znamky
Zivota.

Bol to zdravy asilny chlap, ktory netrpel
nudzou  anedostatkom  sebavedomia,
dokonca na dnesné podmienky bol pomerne
Uspesny Clovek, najma o sa tyka hmotného
zabezpeCenia. Spoznal som ho, ked mi
jeden z mojich znamych doporuéil, aby som
pre jeho firmu vykonaval urcitu pracu. V tej
dobe bol riaditefom podniku. Bol to ¢lovek
vesely, komunikativny amyslim si, ze
nikomu neubliZil a v ramci svojich moZnosti
skdr pomohol, aspor to mézem takto tvrdit
za seba, pretoZze mne pomohol urcite. Ked
som pre neho pracoval, som nemal nikdy
Ziadne problémy avzhladom ktomu, Ze
vedel, ze vobec nepijem alkohol, tak ho to
velmi zaujimalo acasto sme sa otom
rozpravali. Opisal som mu svoju alkoholov
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INTERNETOVA SKUPINA AA
"TRIEZVY PRIESTOR"

KONTAKT : WWW.triezvypriestor.net

anabazu, poCuval ma velmi pozorne,
medzitym v8ak stadil vypit niekolko
plechoviek Budvaru. Pretoze to bolo v
pivovare, som mu zo srandy povedal , Ze
jeho pripadny alkoholizmus sa bude méct
brat ako choroba z povolania.

Na rozdiel odo miia mu to fungovalo tak,
Ze jeho pitie zatial neohrozovalo jeho
myslenie a vzdy dokazal komunikovat. A ked
aj ndhodou by to mohlo byt nebezpecné,
vzdy sa dokazal vyparit. Chvifku si pospal
abol opat OK. Mne také nie¢o nehrozilo
a o mojom piti vedelo celé okolie. Po &ase
som sa dozvedel, Ze jazdi o druhej hodine
rano na benzinku atam kupuje alkohol.
Musel pit aj vnoci, aby dokazal zaspat,
poznal som to na sebe. Rano zase
polooficialne v praci, aby sa dal do poriadku
astéle takto dokola, klasicka alkoholickd
pasca.

Chcel som mu poméct, ale kto sa o také
nieCo pokusal, tak vie, Ze sa to neda.
Jednoducho tito fudia nemaju Ziadny
problém s alkoholom. To je ich odpoved,
vSetko maji , pod kontrolou. “ Po urcitom
¢ase ho vyhodili zprace aocitol sa na
dlazbe. Myslim si, Ze ho to velmi zobralo
azacal pit tak, ze sa dostal na liecenie.
Dostal sa do deliriek avzdy zostal niekde
lezat. Po 14. dioch vSak uz bol opat nad
vecou a podfa neho nemal Ziadny problém.
V kratkom Case sa to stalo trikrat. Trikrat sa
ocitol na psychiatrii bez toho, aby vedel, &o



sa stalo, vzdy odtial utiekol astale eSte
nemal problém. Potom si dokazoval, ako
nema  volu arok nepil. V poslednych
tyZdiioch som vSak pocul, Ze sa zase v tom
vezie. Jeho komunikacia s okolim bola stale
takd, Ze to ma pod kontrolou. Pokusy jeho
kolegov o kontakty na AA sa kongili tym, Ze
to nie je spolok pre neho. Bol hrdy, Ze si
dokédzal poradit aj vtazSich zivotnych
situciach, ktoré by iného poloZzili. Myslel si,
Ze tomu bude aj s alkoholom, ale nebolo.
Padol na zem a na okoli nebol nikto, kto by
mu bezprostredne pomohol. Zazil som to
u viacerych [udi, dokonca aj u vlastného
brata. Su to aZ prili§ hrdi fudia na to, aby si
nechali pomahat. Brat mi dokonca povedal
pri jednej delirke, Ze sme ho mali nechat
umriet, a nie mu pomahat.

PreCo toto vSetko piSem ? Chcem sa
svami podelit o pribehy, ktoré prezivam
v suvislosti s alkoholom a hlavne preto, Ze
alkohol je tak silny super, ze sa nad nim
neda zvitazit. Pokial si toto pre€itaju ti, ¢o
zainaju so svojou triezvostou, mozu sa
poucit, a pokial nechcu, mali by vediet, do
¢oho idu. NepiSem tu rozpravky, ale pribeh
zrealneho Zivota.

Ja som bol tiez velmi hrdy, pokial ma
alkohol nezrazil do Uplného bahna. Potom mi
pomohla VyS$Sia moc aja som zacal vidiet.
Vela [ludi také S$tastie, aké som mal ja,
nema. Velmi som vdaény za svoju triezvost.
V piatok idem na pohreb a mal by som byt
smutny ztoho, Ze dalSieho znas zrazil
alkohol, ale nebudem. Vduchu budem
spominat na dobré chvile, ktoré som s tymto
Clovekom prezil, podakujem mu za to, Ze mi
pomohol, Ze som mal ti ¢est ho vo svojom
Zivote stretnut a poucit sa zjeho chyby.
Zazelam jeho dusi pokoj a mier.

Svoj Zivot a cestu AA vnimam tak, ako som
to Cital v maile jedného mdjho priatela. Na§
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Zivot nie je iba oradosti, je tam tieZ kus
bolesti, ktora tam patri. Aby som sa z toho
nezbldznil, od toho mi  pomahate
jednoznacne vy. Dnes dokazem vdaka tomu
byt Stastny, aj ked ob&as zaboli srdce.
Pozdravujem vas vSetkych

Jifi, alkoholik

HCAD 2
y DRyRED STRANY

Malicky .
sny kabh®"

Stalo sa vam niekedy, Ze ked ste zacitili
nejaku vonu alebo zapach, zrazu ste si jasne
spomenuli na nie€o, ¢o sa stalo davno
v minulosti? Minule som prala. Ked som
otvorila pracku, prenikla ma vona mokrej
vinenej deky. Zmrazilo ma, ked mi mysel
zaplavili spomienky na tuto véiu. Bolo to,
akoby sa zrazu otvoril priehradny mur
a zaplavila ma obrovska prilivova vina.

Ked som bola mala, byvali sme v Skotsku
a spominam si, ako sme stavali na konci
naSej ulice Kestral Crescent spolu s mamou
abratom Janom. Pr3alo. Myslim, Ze
v Skotsku préalo stale. Opierali sme sa
onizky muar atri pary ofi nespustali
pozornost zo svetla obyvacej izby v dome ¢&.
42. Cakali sme tam v nadeji. Zhasne svetlo?
Ak ano, ulavi sa nam. Potom pockame eSte
pol hodiny, pokial opilec tvrdo zaspi, aby
sme sa opatrne vpliZili do ndsho domu, do
svojich posteli ako zlodeii.

Vv



Atak sme tam Cakali a davali pozor — ako
kazdu sobotu veder. Niekedy nemame také
Stastie, ako je to aj dnes, ked je stile
zaznuté. A tak tam Cakame uz celll polovicu
noci. Ale dnes je zima a vlhko. Nevrla noc.
Ofina sa mi prilepila pevne kc&elu apo
vlasoch mi stekd dazd, potom kvapky
stekaju na koniec nosa a kvapkaju dole.
Hram sa sa snimi — chytam ich jazykom
a do ruk.

Mam na sebe malicky dvojradovy vineny
kabatik. Myslim, Ze je hnedy alebo sivy a je
velmi tazky, lebo je cely presiaknuty
dazdom. Keby sme mali asponi dazdnik
alebo aspori malicky klobucik, neboli by sme
taki mokri. Voria z mokrého kabata mi stupa
nie len do nosa, ale aj do mojich mozgovych
buniek hlboko, kde Ziju moje spomienky,
a do tej najvnutornejsej Casti mojho srdca.

Citim sa velmi unavena. Je neskoro; som
hladna a je mi zima. Chcela by som si lahnut
na chodnik a oddychnut si, ale nemdzem,
lebo musim davat pozor, & nezhasne svetlo.
A tak tam vSetci traja stojime ruka v ruke ako
lode v noci, ktoré hfadaju bezpeéné svetlo
majaka.

Nésledky, ktoré prinieslo to, Ze sme vosli
do domu, kde ten nasilnicky a iracionalny
opilec eSte nespal, su prili§ premahajice na
to, aby som o nich premyslala. Nebolo treba
vela, aby sa “nastartoval”. Mohla som dostat
bitku za to, Ze mam mokry kabat, alebo to
mohla schytat mama za to, Ze nemame
doma ¢&aj.

Moja sestra bola mudra; odisla. Sadla na
autobus a ufujazdila celkom sama. Posle pre
mna!

Ak svetlo Coskoro nezhasne, musime
zacat ritual vyklopkavania na dvere susedov.
Nenavidim to! Matka povie: “Dobry vecer,
pani Gradova, mohla by som uvés s detmi
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Prenocovat? Hugh sa trochu napil
a nemdzeme ist domov.”

Pani Gradova bola dobré Zena; oby¢ajne
nam dovoli prespat vobyvacke na zemi
arano nam uvari Gaj. Velakrat videla mamu
s monoklom a dobre vie, o by to pre nas
znamenalo, keby nas poslala pre€.

Do kelu! ESte stale sa tam svieti! Naozaj
by som si priala, aby sme mali dazdnik,
alebo ocka, ktory by nés mal rad.

NuZ, starSia sestra po mia naozaj poslala
a priviedla ma do nového domova a lepSieho

Zivota.

Dnes mam syna, ktory ma 21 rokov aje
alkoholik rovnako ako mdj otec. Bolest
synovych problémov ma priviedla k dveram
Al-Anon, kde som sa naucila brat
zodpovednost len z a vlastné &iny, kde sa
ucim Zit den za driom a tesit sa z kazdého
momentu, kde som sa naucila nie len vzdat
sa svojho syna, ale vzdat sa aj bolestivych
spomienok na moje detstvo. Al-Anon ma
nauil, Ze jedina vec, ktord mézem zmenit
na svojej minulosti, je mdj postoj k nej. A tak
rozpoznavam bolest z minulosti, prezivam ju
a potom sa jej vzdavam.

Sheila T., Connecticut
The Forum, March 1992, Vol. XL, No. 3, str.
14
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QY‘»SIAZ‘Y A

spborov

nezaujima
problémom mimo spolo¢enstva. Meno AA
by sa nikdy nemalo zat'ahovat' do verejnych

stanovisko  k nijakym

%quﬁly

" NEBYT AZ TAKY
DOLEZITY "

Pamatam si velmi dobre na obdobie méjho pitia
a situacie, ked som vrozhlase alebo v televizii
pocul nejaku relaciu o alkoholizme, okamzite som
to vypinal alebo prepol na inu stanicu. Dnes si
naopak takéto relacie nenechdm ujst a snazim sa
to vyuzit pre svoj triezvy zivot. Potial by to bolo
v poriadku, ale niekedy som sa prichytil pri tom,
ako s mnohymi nazormi nesthlasim, dokonca sa
mi zda, ze su tam bludy, pretoze Cosi otom uz
viem. Takéto myslienky Cloveka lakaju k tomu,
aby sa aktivne do relacie zapojil a ukazal inym
svoje znalosti a poznatky. Chvéla Bohu a vdaka
Desiatej Tradicii sa mi to zatial nestalo. Dnes
viem, Ze otazky prevencie, lieCenia patria do ruk
odbornikov a mojou ulohou je iba hovorit o mojich
skusenostiach, ato iba tam, kde to mam robit.
Takymito miestami su mitingy, alebo informacné
mitingy. Zucastnil som sa aj niektorych relacii
v rozhlase, ale vzdy som hovoril iba tak, ako to
citim ja abol som vzdy predstaveny krstnym
menom.

Niekedy méam taky dojem, ze pri rdznych
rozhovoroch o triezvosti, ktorym sa nevyhnem,
mézu ludia stotoziovat moje nazory s AA ako
spolodenstvom.  Preto sa vzdy snazim
zdorazfovat, ze ide iba 0 mdj nazor. Je to velmi
ddlezité, pretoze moje ndzory nemusia byt vzdy
vsulade sprogramom AA, aj vdaka mojim
chybam, ktoré mam, ako kazdy iny Clovek.

Na zaliatku svojej triezvosti si pamatam na
jednu situaciu. Po tom, ¢o som sa dozvedel

o0 vrazde jedného opozi¢ného politika, som s touto
spravou vyrukoval pred mitingom a v zapati sa
takmer strhla hadka o tom, ¢&i to bol vagabund,
alebo hrdina. Presvedcilo ma to o tom, Ze politika
avéetky ostatné verejné zalezitosti mimo
spoloCenstva AA nie sU naSou parketou, kde by
sme sa mohli zhodnut. Naopak skoCili by sme si
do vlasov. To isté sa tyka aj zaleZitosti v oblasti
zakonov o alkoholizme a prevencii, kto by nas
mohol zastupovat a obhajovat v pripadnych
sudoch a pod. Tradicie AA predsa jednoznacne
stanovili, Ze AA nesmie byt organizované.

Mrzi ma abohuzial stalo sa to aj mne, Ze
niekedy sa Clovek kriticky vyslovi na adresu inych
foriem stretavania triezvejucich alkoholikov. Tyka
sa to hlavne klubov abstinentov , ale aj inych. To,
Ze pre mia prave spoloCenstvo AA je tym, o mi
najviac vyhovuje na ceste mdjho uzdravenia, este
neznamend, ze to musi byt tak isto aj uinych.
Akoby mi unikla doleZitost a potrebnost vietkého,
o nam pomaha udrzat si nasu triezvost. Casto
tiez poCujem porovnavanie lieenia a terapie v
kontexte vtedy a dnes. Tym, Ze niekolko rokov
nepijeme sme predsa nezjedli mudrost tohto
sveta atobdz sa nemdzeme hrat sa na
terapeutov a pod.

Do tejto problematiky patri aj spolupraca
s rbznymi naboZenskymi organizaciami. Moje
osobné svedectvo na takejto akcii je iba mojou
skusenostou, ktora méze pombéct inym najst
cestu k triezvosti, nikdy ju vSak nemézem spajat
s AA ako takym.

Desiata Tradicia sa pre mia stala aj akousi
ucitelkou tolerancie. Ona mi garantuje, ze v AA
mam dostatok Casu i priestoru venovat sa mojim
problémom anie zaoberat sa politikou,
nabozenstvom, terapiou a pod. Mam pravo mat
na vSetko svoj nazor, ako osoba , ale nie ako
reprezentant ~ AA.  Musim  pochopit, Ze



spoloCenstvo AA nema ziadny patent na robenie
zazrakov a s pokorou zostat vdacny Bohu za to,
Ze existuje, a ze mi pomohol njst cestu k nemu.

TICHY TRPITEL

Ahoj, Mami, z prilezitosti Diia matiek Ti zelam,
vela-vela pozehnania od Pana, pokoj duse a
vydrz. Mnoho pusiniek, myslim na Teba.
Tvoj syn

V druht majovu nedelu som dostala tito SMS
a chcem sa slovami podelit' o radost, ktorou ma
obdaroval mdj najvacsi faniSik. Jedina moja
ratolest mé 30 rokov a nechce so mnou hovorit 0
minulosti. Vraj, nechajme to tak, spat... ! Ostava
mi patrat samej, spominat ( pokial si
spomeniem ), ako to bolo vébec s nami.

Pred Styrmi rokmi, ked som prestala pit som sa
povazovala za dobru mamu, ba ete lepSiu, ako je
priemer, lebo po rozvode s jeho otcom som ho
vychovavala sama. Ako spravna ( , tigrica “) gj
chlapa, partnera som zniesla iba takého, ktorého
prijal @ mal rad aj syn. Tych normalnych, aj
Uctyhodnych vlastnosti je aj viac, o by som tu
mohla vymenovat, ale nejde mi o to. Rozviedli
sme sa s manzelom, ked nas synéek mal dva a
pol roka. Ako bezdetnym sa nam dobre popijalo,
potom zodpovednost( alebo nezodpovednost) za
rodinu a prehlbujlca sa zavislost na alkohole nas
pomaly, ale isto vzdialili od seba. Raz v zlosti voci
manzelovi som sotila malého, spadol a udrel si
noStek na radiatore, dodnes si to neviem odpustit.
Chodili sme spolu na vylety, turistiku, kym doma
sa Casto kopilo nepozehlené pradlo alebo
neumyty riad. Syn sa zaal hanbit pozyvat
kamaratov do neuprataného bytu. Ked som ho
sprevadzala domov z hudobnej Skoly, zastavili
sme sa v kaviarni na pepsicole, ale hlavne na
moje pivo. Asi 10 — 11 roCny zacal odmietat tieto
moje ( pedagogické ) posedenia, ako aj
nakupovat pre mia pivo v potravindch. Na jeho
pohlady z takychto prileZitosti si velmi dobre
pamatam. Ani neviem, ¢o by som chcela, aby mi
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ZNOT JE RAJ, OD KTOREHO
KLUCE SU V NASICH RUKACH.
DOSTOJEVSKIJ

rozpraval. Neviem, aka usadenina moze lezat v
jeho dusi. Lenze ja kra¢am a v 4.Kroku neustale
pribida nie¢o do zoznamu a zda sa, ze nema ani
konca. Je vecou budicnosti, ¢o mi syn eSte
poméze do zoznamu dopisat.

Ked odiSiel na stredni Skolu do iného mesta,
zaCala som do krémy chodit’ pravidelne. Boli tam
Jano, Peter, Palo ..... a ja, celé osadenstvo
pochybnych kamaratov. Ako sa ratim na samé
dno, to uz syn nevidel Uplne zblizka. Raz ma
upozornil, Ze ten Zdeno je zly ¢lovek. Mal pravdu.
Tyral ma a ja som to tajila pred synom, hoci mi
iSlo o Zvot. Stratla som zdravie, pracu, byt
[udsku dostojnost. Chvilami aj nade;.

V roku 1999 sme stali pred lieCebriou , na
schodoch mi syn spieval na povzbudenie a
rozlicku krasnu piesen o JeziSovi. Nevelmi som
chapala k ¢omu mi to bude. Dnes som mu velmi
vdacna, Ze to urobil. Pre neho to bola utecha a
mne zostala spomienka na prvé mindty méjho
duchovného uzdravovania. PreSlo eSte dalSich
pat rokov, kym som stretla prvi Anonymnu
alkoholicku a pochopila Boha tak, ako ho dnes
chapem. Piesne o Panovi, laske, odpusteni su
samozrejmou  sU&astou  synovych  navstev,
rovnako aj modlitby a rozpravania o Gzasnych
[udoch z AA.

Zablesky modjho pribehu nie su  niim
vynimo¢né. Zvlastny dar od Boha je to, ze syn gj
napriek vSetkému je pre miia silnym duSevnym aj
materidlnym zazemim. Pomohol mi tiez ziskat
byt, kde bude na§ novy domov. Velkym darom z
Viy$in je to, ze sa nestal alkoholikom.

Milé mamy a otcovia, ktorych este stale nieco
deli od lasky vasich deti, prajem vam, aby ste sa
¢im skor nastahovali do ich utrapenych sfdc.

S uctou Margit, alkoholicka



pOKAZE ZMENIT ZIvor

Keby som nezaCala navstevovat Al-Anon,
nikdy by som nebola verila, ako taky
Jjednoduchy“ program dokaze zmenit Zivot
Cloveka, ked ho skutogne zaéne uplatiiovat
VO svojom Zivote.

Nie diho potom, ¢o som priSla do
skupiny a zoznamila sa s tymto programom,
som sa vduchu utvrdzovala, Ze tomu
rozumiem. Som predsa veriaca aneraz
v Zivote som sa ocitla v situacii, ked som
bola bezmocnd aodovzdavala som svoj
Zivot a svoju vélu do starostlivosti Boha, tak
ako Ho chapem. Kroky tohto programu mi
boli hned na prvy krat Uplne jasné
a zrozumitelné. Aspofl som si to myslela.
Myslela som si 0 sebe, Ze to tak robim, ale
v skutoCnosti som sa spolichala sama na
seba asvoje vlastné schopnosti. Myslela
som si, ze 0 tejto chorobe uz mam dostatok
informéacii, ato o potrebujem je len sa
zdokonalit  vspbsobe  pomoci  svojej
alkoholickej rodine.Preto som pridla do Al-
Anon.

To, Ze som sa precenila, som pochopila
az vtedy, ked sa dosledkom alkoholu a inych
okolnosti, zrutil Zivot mojho rodinného
prislusnika aja som sa ocitla v pozicii jeho
zachrancu. Vzdy som bola vefmi empaticka
a pomahala som svoiej rodine, ako som len
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vedela. Robila som mesaéné néakupy, aby
deti neboli hladné, nakupovala Skolské
pomdcky, oblecenie.....a neuvedomovala si,
ako svoju velkodu$nou snahou prispievam
k zhorSovaniu problému. Situécia v rodine sa
vSak ¢asom stéle viac a viac zhorSovala a ja
som zaCala stracat kontrolu nielen nad fou,
ale aj sama nad sebou. Ich n&vstevy
vmojom dome boli &oraz pravidelnejSie,
prosby o pomoc naliehavejSie a potreby
markantnejSie. DoSlo to az tak daleko, Ze
deti boli umiestnené v detskom domove
a manzelstvo rozvedené. A to eSte nebol
koniec. Clovek mne velmi blizky, moja
vlastna sestra sa stavala na mne natolko
zavislou, Ze  svojim spdsobom  zaCala
nebadane ovladat moj zivot. Velmi som jej
chcela poméct a éim viac som to chcela,
tym horSie som sa citila. Vefmi ma trapilo to,
v akej situacii sa ocitla a &asto som sa
pytala, ¢o mam robit, ako jej mam vlastne
pomahat. Ved som sa o to snazila po cely
ten Cas, tak kde sa stala chyba?

Dnes to uz viem avdacim za to prave
skupine Al-Anon. Chyba sa stala uz na
zaciatku. Vtedy, ked som si myslela, ze ja to
,Lovlddam®. Musela som priznat svoju
bezmocnost nad ,alkoholikom* a celou
svojou rodinou, o ktorej som si myslela, Ze
ma velmi potrebuje a tym som jej nedovolila
zobrat zodpovednost za samu seba. Ked
som odovzdala svoj zivot a situéciu svojej
sestry do Bozej starostlivosti, méj Zivot zaéal
nadobldat nadych slobody a spokojnosti.
Vedela som, Ze to je najlepSia vec, ktorl
som mohla urobit, mala som zvladtny pocit
istoty a pokoja v tom, ze On urobi to, o ja



nemdZem. V priebehu niekolkych tyZdriov
boli ~ vspoluprdci  slekarmi  ainymi
inStiticiami  vybavené vSetky naleZitosti
potrebné k zabezpeCeniu jej zakladnych
potrieb.

Program Al-Anon mi dava nesmierne
vela bohatstva. Aplikacia jeho krokov ma
vedie na ceste smerom k rastu
a porozumeniu nielen seba, ale aj alkoholika.
Kym som nemala tdto skusenost,
nedokazala som si predstavit, ako sa
mdzem odputat a Zit' si svoj Zivot bez ohladu
na to, & alkoholik pije alebo nie. Cim viac sa
problém zhorSoval, tym viac som sa trapila.
Tentokrat vSak preZivam prave opak. Hoci
alkoholizmus v mojej rodine narastd , ja sa
citim stéle viac slobodna, lebo v skupine sa
uéim uplatiovat svoje hranice. Snazim sa
s laskou povedat NIE veciam a [udom, ktori
by ma chceli oviadat, a ukazat im, kde maju
hladat pomoc, presnejSie nasmerovat ich
na AA. To tiez znamend, Ze sa naopak ani ja
nepokuSam ovladat nikoho, okrem same;
seba. UZ sa ani nepoki3am riedit nejaky
problém sama, lebo mam Silu, ktora je

vacsia, ako som ja. Tato sila je Boh ajemu
vdadim za to, Ze som smela spoznat nie¢o
tak vzacne acenné, ako je spoloCenstvo
a program AA a Al-Anon

Eva, Al-Anon
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DOVERA

Som typ, ktory len velmi taZko ddveruje
a velmi tazko si pripusta druhych fudi k telu.
Mozno to je moja skisenost rodiny, na ktoru
sa nikdy nedalo velmi spolahnit, ale mozno
som jednoducho uz raz taka. Ale nie som
Uplne neschopna dévery. Obcas sa nieCo
stane, niekto prelomi moje bariéry a dostane
sa az priamo ku mne. Tak to bolo aj v mojom
poslednom vztahu. Vedela som od zaciatku,
Ze vstupujem do vztahu s ¢lovekom, ktory
abstinuje dlhé roky od alkoholu. Verila som
tomuto Cloveku, aani vkatiku due ma
nenapadlo, ze by to nemalo vydrzat. Ale
stalo sa nie€o, ¢o bolo mimo moju kontrolu.
Po dlhych asi aj tvrdo vydretych rokoch
abstinencie priSla recidiva. Zrazu sme boli
dvaja ludia na kolenach, zrazeni Uplne na
dno. Ale otriasli sme sa. A ja som uverila, Ze
to bola len jedna, jeding, vynimocna recidiva,
aZe sa nebude opakovat. Zopar mesiacov
to tak aj bolo. Kym nepridla druha, zakrétko
za fou tretia. Potom sa uz len striedali
s dobrovolno-nedobrovolnymi  pobytmi na
réznych lieGeniach. ESte par mesiacov som
verila, potom uZz som len chcela verit.
Prestala som recidivy poéitat. O mnohych
znich som uz ani nevedela. Stracala som
prehlad a kontrolu .Ako keby som ju niekedy
mala! Ale to som vtedy eSte nevedela.
A nakoniec som uz ani nevedela, <o mam
robit. Ani ini fudia ( priatelia z AA) uZ
nevedeli, o maju robit.

UZ som neverila ni¢omu, ale zarovei som
sa nechcela vzdat nadeje. Vtedy som
spravila nie€o, & by som normalne, v
,friezvom* stave neurobila. Zavolala som
Uplne neznamemu ¢loveku, na ktorého som
dostala kontakt a poprosila som o pomoc.
Ja, ktoré nikdy o pomoc neprosim, ja, ktora



nikdy neukazujem svoje zufalstvo, ja, ktora
nikdy neukazujem druhym svoje slabosti,
a uz vbbec nie cudzim, som zdvihla telefén,
lebo som bola Uplne zufala. Cloveka, ktorého
som milovala, som musela zanechat na ulici,
napospas osudu, lebo nebolo kam ist, ani
nebola ochota niekam ist. Opustala som
Cloveka, o ktorom som si myslela, ze bezo
mna na ulici zahynie (samozrejme, Ze Zije do
dnes, ale vtedy by som tomu neverila), ale
nech som povedala, Cokolvek alkoholové
opojenie bolo silnejSie, a moje argumenty
nikam neviedli. Vystupila som o pér zastavok
neskor a cela som sa triasla. Vtedy som si
na to Cislo, ktoré mi ktosi poradil, spomenula
azavolala som svojej budlcej sponzorke
(vtedy som to eSte netuSila). Aona ma
celkom prekvapila. Moje prvotné prosby a
otazky, ako eSte pomahat v situacii, ked
druh& strana o pomoc ani nestoji, prehliadla
s kludom pokrového hraca a povedala mi na
rovinu: Ty potrebuje§ pomoc, trpi§
spoluzavislostou. Musi$ ist na stretnutie Al-
anon. Prvykrat po niekolkych mesiacoch, od
kedy som o Al-Anon vedela, moja mysel
neprotestovala  anepokiSala sa ma
presvied&at, Ze to pre mfia nie je to pravé,
Ze to nepotrebujem, lebo som uz nevladala a
bola Uplne zlfala. Vtakomto zvl&Stnom
stave som sa tejto osobe Uplne odovzdala do
rik anechala som sa presvedGit a odviest
na svoj prvy Al-Anon miting. Dnes viem, Ze
pri mojich  vSetkych  charakterovych
nedostatkoch, ako je pycha, tvrdohlavost
a strach, musel sa stat' z&zrak, Ze som ju
v tej chvili posluchla a priSla na miting, kde
som sa okamzite stretla s prijatim.

Velmi sa mi hovorit nechcelo, citila som
v hrdle obrovsku gu€u a vedela som, ze ked
sa pokusim vyslovit ¢o ilen slovo, vyvali sa
snim kopa siz, na ktoré som nemala za
posledné mesiace ¢as. A to som si nemohla
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dovolit. Za slzy sa hanbim, neplatem na
verejnosti, neplaem pred druhymi, auz
vBbec nie pred cudzimi fudmi. Napriek tomu
som nakoniec nie¢o zo seba dostala a spolu
so slovami sa rinuli aj slzy. Hanbila som sa
za ne, ale ku podivu som na druhy tyZdefi
nasla trochu odvahy, aby som prisla opét.
Napriek tomu, Ze som  spoCiatku
pochybovala, ¢i medzi tychto cudzich [udi
vbbec patrim, bola som neviem akou
zazranou mocou vedena kazdy tyzden
znova a znova prist a skusit to. Az kym som
nezistila, Ze uz mi znich nikto nepripada
cudzi, a Ze naopak tam budu vzdy, ked sa
budem chciet o niekoho opriet.

Dnes uz je to viac ako rok a pol, o som
pridla prvykrat na Al-Anon. Na isty ¢as som
stretnutia musela vynechat. Ale potom som
sa vratila spat, spat domov k ludom, ktorym
som sa naucila doverovat, a pred ktorymi sa
uz dnes za svoje slzy nehanbim. Pred
ktorymi dnes nestaviam Ziadne zbytoéné
bariéry. UCim sa, Ze dbvera nie je o faloSne;
viere a nadeji, ale o schopnosti otvorit sa
druhym ludom, Vy33ej sile a vietkému, &o
mé prist. Cloveka na ulici dnes neutekam
zachrénit, lebo nejde zachrénit, ¢o sa
zachranit nechce, ahlavne v Al-Anon sa
postupne ucim prijimat, ze zmenit mdzem
iba to, ¢o zmenit ide, teda seba. Verim,
dufam, ze Vy$Sia sila ma pre kazdu stratent
duSu vymyslent cestu, ktorou musi prejst.
UCim sa def ¢o def odovzdavat aj duSe,
ktoré su mi blizke, do rik Boha, nech uz ma
byt tento osud akykolvek.

Dufam, Ze jedného dia postavim svoj novy
vztah na skutognej dovere, nie na falodnych
predstavach a nédejach. A hlavne, difam, ze
budem pripravena stavat ho spoloéne
s druhym ¢lovekom, nie za neho.

Paula, al-anon.
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Kontaktny adresar skupin
na Slovensku

SKUPINY AA ( Anonymni alkoholici )

BRATISLAVA

Pondelok - 1830 h. Skupina AA ”
Z Mozatovho domu “, IMCA Karpatska 2
1.posch. Kontakt: Palo Tel. 02 6428 1434,

M: 0904 394817

Streda — 18.00 hod — Skupina AA ,, Svetlo “
Rim-kat.kostol — Teplicka 2 , Kontakt : Olga

M: 0907 725 063, Milan M: 0908 726 343

Stvrtok - 18.00 h. Skupina AA “ Svetlo
“ CPLDZ, Hrani¢na 2, II. Posch. Kontakt : Viera
M: 0902 272 589

PEZINOK

Streda -17.30 Skupina AA - Pinelova
nemocnica odd.AT Kontakt : Jozko

M: 0904 329 326

Nedefa -17.30 Skupina AA Pinelova

nemocnica odd.AT,
Kontakt Jozko M: 0904 329 326

NOVE ZAMKY

Pondelok -17.00 hod. Skupina AA ,, Siccus*
Stard nemocnica CPLDZ, Kapisztoryho 5,
Kontakt: : Juraj M:0910 975140

SURANY

Piatok — 1830 h. Skupina AA ,, Nadej , Rim.Kat.
farsky Urad, Kontakt: Laco : Tel. 035 650 3575,
M : 0907 797503

KOMJATICE

Streda - 19.00 h Skupina AA ,, Fénix ,, Kulturny
dom, Namestie , l.posch.

Kontakt : Emil, Tel: 035 6591176 M: 0905 372147

NITRA

Pondelok — 17.30 h. —Skupina AA ,, Otvorené
srdce , Dom srdca JezZiSovho “,

Lukov Dvor 2 Kontakt : Jano — Tel. 037 7888 702,
037 7331 694

NITRA

Streda - 17.30 h- Skupina AA ,,24“ | Pastora¢né
Centrum ,Misijny dom na Kalvarii. Kontakt Tomas,
M;0905 800 603

TRENCIN

Pondelok - 19.00 h,

Stvrtok - 19.00 h, Skupina AA Psycho-
socialne centrum, Palackého 21 Kontakt : Peter
M; 0910 784 462 Jarmila, Tel. 032 640 1008
Nedela - 18.00 h. , Skupina AA pre novacikov*
Nemocnica Trencin, psychiatrické oddelenie ,
klubovnia. Kontakt — DuSan M; 0910 920 031

BANSKA BYSTRICA

Utorok- 16.30. h. —Skupina AA ,MOST*, Horna
Strieborna 3 , Kontakt Irena : tel. 048/417 35 77,
M: 0904384 458

KOSICE

Utorok — 16.30 h. — Skupina AA ,, 1.koSicky AA
“ Social.- psychol. centrum, Jegorovo nam.¢.5
KoSice Kontakt : Anka — M: 0903 328 061

PRESOV
Pondelok - 17.00 h. — Skupina AA, Ukrajinské
divadlo, Jarkova ul. Kontakt: Eva. — 0907 474 811

SPISSKA NOVA VES

Streda - 17.30 h, Skupina AA ,Nova Sloboda“,
Letna ul.¢.60 ( fara),

Kontakt; Jano ° M 0908 668 786

POPRAD

Stvrtok — 17.30hod skupina AA Jahodna 5,
Kontakt; Jana ¢.t.052 7754 936 M; 0908 699 767,

LUCENEC

Stvrtok - 17.15 h. Skupina AA , 3 Pe “
Spoloc¢enské centrum, Sokolskd12 Kontakt :
Margita — M: 0915 302 898



KRUPINA

Pondelok - 17.00 hod. Skupina AA,
Svétotrojicné namestie 21, Kontakt : Dana tel.
045/5511076

LEVOCA

Pondelok - 17.30 hod. Skupina AA ,, OPORA*
Probtnerova cesta, Dom&ek ( Opora) Kontakt;
Jano, tel. 0908 668 786

ZILINA

Nedela - 19.00 hod. Skupina AA Dom charity,
Predmestska 12.

Kontakt Peter: 0918 596 509

ZBEHY

Utorok — 18.00 hod — Skupina AA , Cista
mysel “, Farsky Urad Kontakt . Oscar

M. 0904 214 376

KEZMAROK

Pondelok 16.00 hod. — Skupina AA - v budove
lycea ( Ev.fara) vedla erveného kostola, prizemie
Kontakt Miki , M 0903 606 232

INTERNETOVA SKUPINA  AA ,, TRIEZVY

PRIESTOR “ www.triezvypriestor.net

SKUPINY AL- ANON

BRATISLAVA

Piatok — 17.00 h. —-Skupina AL- Anon - Cirkev
Bratska , cukrova 4, Kontakt Dasa -
Tel. 02 6280 2442, M ; 0902 394 614

BANSKA BYSTRICA

Streda — 16.30 h. — Skupina AL- Anon- , Horna
Strieborna 5, Kontakt : Beata: M; 0908 073 211
Tel. 048/ 410 1140

LUCENEC

Stvrtok - 16.00 h., Skupina Al- Anon ,, 3 Pé"
Sokolska 12,

Kontakt : Eva, M: 0903 792 519

POPRAD
Stvrtok - 17.30, skupina AL-ANON, Jahodna 5,
Kontakt; Jana ¢.t.052 7754 936 M; 0908 699 767,

KRUPINA

Pondelok - 17.00 hod , Skupina Al- Anon ,
Svaétotrojiéné namestie 21, Kontakt ; Dana

tel. 045/551076
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LEVOCA

Sobota - 17.30 hod, Skupina ,, Dusevny pokoj
,» Nemocnica NSP, Probtnerova cesta ( Doméek
opora ) — Kontakt ; Olga tel. 0907 871 017

SPISSKA NOVA VES

Utorok — 17.30 h. SKUPINA ,, Nova Sloboda ,,
Letna ul. 60 ( fara)

Kontakt; Jano , tel. 0908 668 786

SURANY

Piatok — 18.30 hod , Rim.kat.farsky Urad,
namestie SNP Kontakt : Maro$ : 0903 809 614
PRESOV

Nedela —15.00 hodSkupina ,, Cesta k pokoju*
Jarkova ul. Ukrajinskeé divadlo , Kontakt.
Dominik 0908 338 311

SKUPINY AN ( Anonymni narkomani )

BRATISLAVA

Utorok — 18.15 h. — Skupina AN ,, Piaty element
“ CPLDZ , Hrani¢na 2

Kontakt : Lenka — M: 0903 228 728

SURANY

Stvrtok — 18.00 hod. Skupina AN RADOST,
Resoc.zariadenie NELEGAL, Novy Svet

Kontakt. Laco 0907 797 503

SKUPINY DDA ( dospelé deti alkoholikov )
a SKUPINY AL ATEEN ( deti alkoholikov )

BRATISLAVA

Stvrtok - 17.00 hod — Skupina Dospelé deti
alkoholikov

cirkev Bratska Cukrova 4 , Bratislava, Kontakt ;
Hana:0908 607 188

LEVOCA
Piatok — 17.30 hod. Skupina ALATEEN .
Nemocnica NSP, Probtnerova cesta

( Dom&ek opora)
Kontakt; Jano , tel. 0908 668 786

LUCENEC
Stvrtok — 16.00 hod —-Skupina DDA, Sokolska
12, Kontakt; Eva M: 0903792519
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BOZE, DAJ MI
VYROVNANOST,
ABY SOM PRIJAL TO,
CO ZMENIT NEMOZEM,

ODVAHU,
ABY SOM ZMENIL TO,
; CO ZMENIT MOZEM
. A MUDROST,
ABY SOM VEDEL ODLISIT
JEDNO OD DRUHEHO

e

P

KONTAKTY:

NAJDES NAS KAZDU STREDU od 14.00 - 17.00 Hod. vKancelarii sluzieb AA
pri Misijnom dome na Kalvarii ¢.3, Nitra. Prid, radi sa s tebou porozpravame. Méze$
tiez zavolat' na tel. Cislo 037 651 6235 v uvedenych hodinach. Informacie o nas najdes
na internete : www.alkoholici-anonymni.sk Na tvoje otdzky odpovieme, ak napise$ na
mail : alkoholici.anonymni@stonline.sk Kontakt s nami méze§ nadviazat' na vetkych
kontaktnych tel. ¢islach a menach uvedenych v adresari skupin AA vo vnutri tohoto
cisla .
SOM Z0DCVEDNY
KED
KTOKOLVEK, KEDYKOLVEK
BUDE SIAKAT 0 POMOC
CHCEM,
ABY POMOCNA RUKA AR,
BOLA VDY K DISPOZICH
AZATOTO
SOM ZODPOVEDNY







