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BOZE , DA] MI
VYROVNANOST,

ABY SOM PRIJAL TO,
CO ZMENIT NEMOZEM,
ODVAHU,

ABY SOM ZMENIL TO,

CO ZMENIT MOZEM
AMUDROST,
ABY SOM VEDEL ODLISIT
JEDNO OD DRUHEHO
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CASOPIS SPOLOCENSTVA ANONYMNYCH ALKOHOLIKOV NA
SLOVENSKU VYCHADZA OD APRILA 2002

KONTAKTY: |

NAJDES NAS KAZDU STREDU od 14.00 - 17.00 Hod. v Kanceldrii sluzieb AA pri Misijnom dome na
Kalvarii €.3, Nitra. Prid, radi sa stebou porozprdvame. Informécie o nas najde$ na internete :
www.alkoholici-anonymni.sk Na tvoje otazky odpovieme, ak napiSe$ na mail : aa@alkoholici- |
anonymni.sk alebo alkoholici-anonymni@stonline.sk  Kontakt s nami méZe$ nadviazat' na \
vsetkych kontaktnych tel. Eislach a menéch uvedenych v adreséri skupin AA vo vnutri tohoto ¢isla. )

SOM ZODPOVEDNY,
KED
KTOKOLVEK, KEDYKOLVEK _
BUDE SIAHAT PO POMOC 7>
CHCEM,
ABY POMOCNA RUKA AA
BOLA VDY K DISPOZiCH
AZATOTO
SOM ZODPOVEDNY

e

Chceme, aby dobro, ktoré je vo vSetkych z nas, dokonca aj v tom
najhorSom, prekvitalo a rastlo.

Ako to vidi Bill, str. 10
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PREAMBULA AA

( Kto su Anonymni Alkoholici )

Anonymni Alkoholici ( AA ) st spologenstvom Zien a muZov, ktori sa navzajom
delia o svoje skiisenosti, silu a nadej, aby mohli riesit’ svoj spolo¢ny problém a pomahat’
ostatnym uzdravit’ sa z alkoholizmu. Jedinou podmienkou ¢lenstva je tuZba prestat’ pit. AA
nemaju Ziadne povinné poplatky, svoju ¢innost’ vykonavaju len z dobrovolnych prispevkov
svojich ¢lenov.

AA nie sui spojeni so Ziadnou sektou, naboZenstvom, alebo akoukol'vek intiticiou.
AA sa nezGlastiuji verejnych diskusii a nezaujimaji stanovisko k Ziadnym problémom
mimo spoloc¢enstva. Nasim prvoradym cielom je zostat triezvym a pomahat’ k triezvosti
ostatnym alkoholikom.

MOTTO:

Nakoniec zaéneme chapat’, ze vietci Pudia vratane nis
sme do istej miery emocionilne chori a tiez ¢asto robime

7
Slovo na “v0d chyby. Potom dosiahneme ozajstni  znaSanlivost’

a porozumenie, ¢o viastne laska k bliznemu naozaj
znamena.
12 krokov, 10. krok

Mili priatelia,

driite v rukach daléie &islo Pramena. Snazili sme sa ho zamerat na 10. Krok, ktory nas uci
pravidelnému sebamonitorovaniu. V literatire sa docitame, 7e ,Pokracovali sme“ neznamena niekedy,
prilezitostne alebo ¢asto. Znamena to neustale, pocas celého dna, kazdy den. Priznavam sa od
neustalej, priebeznej inventiry méam este velmi daleko. Pamétajic na zakladné duchovné pravidlo, ze
vzdy, ked som rozrueny, bez ohfadu na pricinu chyba je vo mne, snazim sa ju urobit vzdy ked mi je
zle. (niekedy mi chvilu trva neZ si nafi spomeniem). Vtedy si ¢asto uvedomim ako velmi sa zmenil mj
sivot. Dokazem cez ne vnimat, o sa teraz deje vmojom Zivote. Poznanie niekedy radostne,
povzbudivé, inokedy bolestné. Casto zistujem, 7e moje najvacsie pokroky vychadzaju prave z bolesti.

Dusevny pokrok je to o ¢o sa mame usilovat. Nie dokonalost. (Na dokonalého som sa snazil hrat
v &asoch méjho pitia.) Som chori alkoholik, moja emocionalna nezrelost je Castou pri¢inou mojich
preslapov v medziludskych vztahoch. Nie zloba, ale nezrelost, prosto choroba. Toto si velmi Casto
musim pripominat aj v opacnom garde. Ludia sa spravaji tak ako sa spravajl nie preto Ze by boli zi,
st do istej miery podobne ,postihnuty*. Ak chcem aby tolerovali mia, o to tolerantnejsi a chapavejsi
musim byt ja.

so zelanim du$evnej pohody za redakciu
Peter, alkoholik




Ak sa chcem zamysliet nad
10.vkrokom AA, nemdzZem sa odrazit' od
nicoho  vhodnejsieho ako od prvej
aposlednej vety v prisfuboch AA
..spozname novii slobodu... Odrazu si
uvedomime, 7e Boh robi pre nds to, ¢o
sme sami nedokazali urobit’.“ Tento
nesporny fakt iplne zmenil moj pohlad na
seba ina svet. Je to fundament, ktorym sa
teraz zacina akakolvek inventira mojho
Zivota. Odvtedy, ¢o Zijem triezvy Zivot,
zmizli  depresie, mindraky,  vycitky
svedomia anechut do Zivota. Je krasne
zaCinat kazdy novy den stym, Ze som
triezvy a Ze mdzem byt uzitony a kisok
po kusku aj lepsi.

gl el el

V podstate vsak tento krok vobec nie
je Pahky. Kazdi minitu v svojich skutkoch
som konfrontovany sam so sebou. Neustéle
st predo mnou otazky. Je to, ¢o som urobil
dobré a v sulade s mojim svedomim? ESte
lepSia otazka : budem stym, ¢o chcem
urobit’, spokojny ? (bodaj by som si vzdy
tuto otazku polozil pred vsetkym, co
chcem urobit). Dnes uZ nepotrebujem
alkohol na umléanie svedomia, ak som
pochybil, ale viem, Ze sam musim urobit’
napravu. Kto nerobi chyby? Stiva sa to
mne amyslim si, Ze takmer kazdému.
Niekedy to nie je iba o ospravedlneni, ale
aj o takych veciach ako si vzt'ahy,
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financie, hl'adanie l'ahSej cesty a vyhod pre
seba na ukor niekoho iného, roznych
vyhodnych znamosti a pod.. Dokonca si
myslim, Ze nie vzdy je mozZné urobit
v tychto pripadoch napravu hned’, ale chce
to ¢as auvedomenie si svojho konania
v roznych situaciach. Takato inventira je
vlastne mojim postojom k Zivotu v kazdej
situacii av kazdej minite, zminit sa
potom stavaju hodiny a z nich sa stava den.

Myslim si, Ze po rokoch mojej
abstinencie sa denné¢ inventuiry stali akousi
normalnou  sucastou mojho  Zivota.
Umoziuju mi podakovat’ Bohu za kazdy
prezity triezvy den auvedomit si jeho
cenu. Vzdy som rad, ked’ si myslim, Ze
mozZem naratat’ viac plusov ako minusov.
Pocitujem vSak v tychto hodnoteniach aj
nieCo, ¢o mi hovori otom, Ze som sa
s mnohymi vecami doteraz nevyrovnal.
Vari najt'azZsie je to vo vztahoch.

Denne stretam vela rdoznych o0s6b
a nemusia to byt vzdy stretnutia pIné objati
a usmevu. Je krasne spomenit’ na chvile
stravené s priate'mi, milovanymi osobami,
prijemnymi ud’'mi. PoZehnané si dni, ked’
som mohol niekomu pomoct, oni mi
najviac dévaju, napliiaji ma a posivaji
dopredu.

Ale je aj ina Cast’ dna, iné stretnutia a
momenty. Viem, Ze doteraz mi najviac
ublizili moje zbrkle negativne emdcie.
Stretdvam l'udi, ktori pravdu povediac nie
st mi dvakrat sympaticki, snazia sa
neustédle o potvrdenie ich jedinej pravdy

asvojej vynimocnosti, alebo ma chci
jednoducho iba vyuzit. Su stretnutia, ktoré
vdusi prezivam ako urazku alebo
ponizenie. Nie st to moji nepriatelia, su to
iba [ludia, ktori taki jednoducho si a
v kone¢nom désledku st vSetci moji blizni.
,,BozZe teraz postupne viac a viac chapem
aké nelahké pre nasu ludski naturu je
prikazanie :Miluj svojho blizneho ako seba
samého®. Chcem to dokézat, no priznam
sa, Zze som eSte nedospel tam, kde ak mi da
niekto facku na jedno lice ja mu ochotne
nastavim druhé. Nedokazem ani to, Ze
hovorim nie¢o iné ako si myslim, vdaka
programu uz nedokazem byt pokrytecky.

V tychto situaciach mi pomaha zatial to, Ze
sa na tychto l'udi snazim nehnevat’ (nie
vzdy to dokdZem aviem dost Ccasto
vybuchnit’), nechavam ich stym, aby
mohli byt’ taki aki su aj sich svedomim.
Zatial' jediné, ¢o umna funguje, Ze sa
snaZim, pokial’ sa da, im vyhnuit a nejako
ich vytlacat’ zo svojho prostredia, aby som
nemusel nasavat’ takito negativnu energiu.
Oni maju pravo byt taki, aki su aja
neustale prosim Boha, aby som ich dokazal
tolerovat’ aaby som sa kazdym diiom
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sjeho pomocou ucil milovat ludi bez
akychkol'vek podmienok.

Mimoriadne dolezité je, aby negativne
vztahy nevladli v mojom najblizSom okoli,
vrodine, v praci, v mieste bydliska. Ak
chcem s niekym nazivat’ dobre, musime si
dokazat’ vysvetlit' kazdé, aj tie najtazsie,
momenty v zivote, ktoré nas stretavaji
a niekedy zranuju. Pokial’ si uvedomim, Ze
ak nechcem, aby mne niekto ubliZoval,
nesmiem to isté robit’ ani ja jemu, tak
potom je to v poriadku. Som rad, Ze dnes
takéto problémy nemam.

Problémom mojej inventiry mozZe byt
aj to, ze niekedy chcem od kratkeho useku
ako je den prili§ vel'a a potom to evokuje
nespokojnost’ s vysledkom, ¢o  som
dosiahol. Musim si uvedomit, Ze uzZ nic
nedobehnem a dat’ Cas casu. Horsi je vSak
priklad, pokial moja lenivost necha
pretiect’ ¢as, ktory mi dal Boh na skutky,
ako cez prsty a zbyto¢ne. Neviem ako kto,
ale mavam aj také dni, aj ked’ pri mojom
zaneprazdneni ich nie je vela.. Cital som
jednu vetu, Ze za zabijanie ¢asu by mal byt’
rovnaky trest ako za kazdu ind vrazdu.
Uvedomujem si toto tym viac, ¢im viac
rokov pribuda ma mojich pleciach a ¢as sa
stiva uZz pre mna nie¢im drahym. Dnes
v3ak na oba tieto problémy hl'adam liek
v rovnovahe prace aodpoCinku ato mi
posiliiuje ducha a neni¢i zdravie tela.

Raz za Cas, a ¢im d’alej je to CastejSie,
sa zamy$lam nad samotnym zmyslom
mojho Zivota. Takato inventira mi ukazuje
ako som pokroc¢il na svojej ceste, Ci
nebludim, alebo nevraciam sa spit’. Casto
sa vraciam k Stvrtému a Siestemu kroku
nasho programu. Vidim svoju [l'udsku
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nedokonalost’, slabost’, ale som rad za to,
¢o som dosiahol. Mam vela ¢o je predo
mnou a verim, Ze s BoZou pomocou moj
Zivot bude ¢im d’alej lepsi. Chce iba to
jedno, nemysliet’ si, Ze program AA je
uréeny iba pre mitingy, ale zZe je
programom pre kazdu chvil'u mojho Zivota
bez ohladu na to, kde sa v danej chvili
nachadzam. Viem, Ze je to pre mia ten
najlepsi navigator.

Ka7da inventira ma za ciel realne
rozobrat' svoje vnutro a duSu a nasledne
dosiahnut' posun vpred v nasom Zivote.
Ak sa stalo nieCo zlé, je namieste, Ze
pocitujem vinu asnazim sa to ¢o
najrychlej$ie napravit, aak sa ma nieco
dotklo, aj odpustit. Boh nechce aby sme sa
tryznili, aby sme trpeli neustalou vinou, ale
hladali svetlo jeho lasky, preto inventira
méa zmysel iba vtedy, ked nas netlaci
k zemi, ale dopredu. Vtedy je pre nas tou
potrebnou sol'ou Zivota.

Prajem Vam vela radosti a duSevnej

pohody
Emil, alkoholik

Tajomstvo zmeny je

v nasmerovani energie nie na
boj so starym, ale na
budovanie nového.

D. Millman

Postupne krok za krokom som
prechadzal predchadzajicimi krokmi 1. aZ
9. a takto sa dnes dostal ku kroku 10.
Poznal som, Ze ide o pracu, ktord nikdy
nekon¢i. KedZe nie som a ani nemusim
byt uz dokonalym, méZe sa mi stat, Ze
urobim chybu. Vd’aka programu AA v3ak
uz dokazem svoju chybu vnimat' a aj ju
Cestne priznat. V mojom pijanskom Zivote

som vel’mi t'azko priznaval, Ze som nieco
urobil nespravne a potom som sa
obyCajne obhajoval tym, Ze svoje
sprdvanie som ospravedliioval, pripadne
obvirioval inych ako priCinu svojho
nespravneho konania. Vobec som  si
neuvedomoval ako tymto  konanim
ublizujem najmi sebe samému, ako si sam
zatarasujem  vlastni  cestu  rozvoja
smerujicu k triezvemu Zivotu. Moja
alkoholicka mysel ma takymto
racionalizovanim a  ospravedliovanim
svojich chyb dostala naspit’ do zajatia
starych chorych navykov a alkoholu.
Nevidel som tento svoj navyk a tak mi
bolo tazké priznat si, ked’ som urobil
nie¢o nespravne. AZ ked’ mi doslo, Ze
priznanie bez ospravedliiovania chyby a
obviriovania inych znamend ochotu
menit’ sa, mohol som nastipit’ skutocny
proces meny. Potreboval som
predovsetkym pokoru aby som dokazal
druhym povedat’ o svojich netspechoch,
chybach a zlyhaniach. Dnes v tretej slohe
nasej modlitby prosim Boha o midrost.

Skisenost’ mi ukazala, Ze mudrost’ je vidy
tam, ¢i kazda moja myslienka, slovo a Cin
je alebo nie je v sulade s programom AA.
Je to ta vec, na ktord dnes zameriavam
svoju bdelost. Ako nahle moja bdelost
zoslabne, vZdy mam moZnost' zobudit’ sa.
Vnimanie seba samého, dprimné a Cestné
priznavanie vlastnych chyb mi tito bdelost
upeviuje. Pouzivam osobny dennik, tam si
zaznamenavam ako napredujem so svojim
silnymi 1 slabymi strankami. Rozvijanie
mojich silnych stranok posiliuje moju
motivaciu pokracovat’ d’alej po zvolenej a
pozitivne odskusanej ceste 12 krokov a 12
tradicii.

Na zaver si pripomeniem duchovné
pravidlo 10 kroku:

., Zakazdym, ked' som rozruSeny, nech je
pricinou cokolvek, nieco so mnou nie je v
poriadku* a tiez hovori, Ze neexistuje
Ziadna vynimka. Akokolvek mézZu druhi
vyzerat  nerozumne, ja  sam  som
zodpovedny, aby moja reakcia nebola
negativna. Bez ohladu na to, co sa okolo
mria deje, budem mat' vzdy svoju vysadu a
zodpovednost' vybrat' si, ¢o sa bude diat’'v
mojom vnutri. Ja som tvorca svojej vlastnej
reality. Pre vykondvanie dennej inventiry

si uvedomujem, Ze musim prestat

posudzovat'  ostatnych. Ak tak cinim,
pravdepodobne posudzujem sam  seba.
Ktokolvek mi najviac vadi, je moj najlepsi
ucitel. ,,Je to mnoho, ¢o sa od neho moézem
naucit a mal by som im podakovat aspon
vo svojom srdci.

Citim, ako tymto krokom vstupujem do
skuto¢ného Zivota, plného pokoja, radosti a
lasky.

Palo, alkoholik

PRAMEN 3 /2011
vyjde v septembri 2011
Zameranie obsahu ¢isla : 3/2011

Témou nasledujuceho ¢isla je 11. krok a
11. tradicia. Zostava aj rubrika Moje
meno je.. pre individudine pribehy,
velmi by sme uvitali svedectva tykajuce
sa sluzby v AA.

Uvitame srdecne tiez  prispevky
spoluzavislych rodinnych prislusnikov,
¢lenov Al- Anonu a vsetkych, ktori sa |
chcete k problematike vyjadrit. ;
Budeme pokragovat v uverejiiovani 12 J
konceptov sluzby v AA a nasleduje 8.
koncept.

Redakcia ¢asopisu Vam dakuje vopred §
za vasSe prispevky, ktoré zasielajte na |;
adresu redakcie. '

Prispevky do ¢isla 3/2011 prosime
zaslat' do 28.8. 2011.

Casopis je mozné objednat’ na adrese |-
redakcie, alebo v Kanceldrii sluzieb |
AA. :

Doporuceny prispevok za jeden ks
casopisu je 1,- €.

Prijednotlivom odbere celoroéné |
predplatné vratane postovného je |
6,50 €. i

Zaredukeciu : gseter
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AA nezaujima stanovisko

k Ziadnym problémom

mimo spolocenstva. Meno

AA by sa nikdy nemalo

zatahovat do verejnych
sporoyv.

Velmi Zivo si eSte pamitam, aké
buarlivé, dlhé aodsudzujice diskusie
o reklame na alkohol a jeho dostupnosti sa
viedli na skupinovych sedeniach pocas
mdjho pobytu na PALke, aj neskor pri
mojich navstevach na nich, uz ako triezvy.
Neviem, ako ini, ale ja som bol velmi za
tieto debaty; odvadzali totiZ pozornost’ od
mojho hlavného problému a nemusel som
hovorit  osebe pred lekirom, ¢i
terapeutom.

Kedykol'vek pride na miting novacik,
ale niekedy aj ,spravodlivo® rozhorceny
¢len AA achce komentovat' , ¢i dokonca
menit postoj verejnosti alebo politikov
k problematike alkoholizmu, treba byt
v najvysSej pohotovosti. Len na mitingu je
nas priblizne desat ,fundovanych®,
z ktorych méa kazdy zaruCeny recept na
stopnutie tej pliagy. Z kamaratov sa behom
chvile stani mravokarci a oponenti. A to
nehovorim o AA ako celku.

Ked uZz som spomenul lekarov. Pred
neddvnom som na jednej akcii AA zachytil

kasok rozhovoru, kde niekto spomenul
nieco, ¢o mu otvorilo o¢i ana ¢o som si
spomenul pri pisani tohto prispevku.
Nemozeme sa pozeral na lekdrov
a lieCebne ako na konkurenciu. Nerobime
ziadnu alternativnu terapiu, nie sme
odbornici na alkoholovu zavislost’. Bolo by
odo mna triafalé a namyslené stavat’ sa do
pozicie poradcu lekarov v tejto oblasti (aj
ked’ mi to moja obvodna lekarka, s ktorou
si vtomto ohlade vel'mi rozumiem, zo
Zartu navrhla). Ja nejdem na skupinové
sedenie do nemocnice porovnavat , ani
radit, ako by mali kalkoholikovi
pristupovat’. Idem tam ako abstinujici
alkoholik Martin V; sam za seba povedat’
svoje skiisenosti.

A eSte jeden postreh. PretoZe nie vSade
existuju anonymné skupiny pre iné
zavislosti, chodia na AA mitingy aj
nealkoholici. Tak sa mdzZe stat, Ze sa na
mitingu rozohni povedzme gambler nad
nejakym rozhodnutim politikov ohladom
hazardnych hier. Je to po prvé porusenie
tejto tradicie komentovanim vonkajsich
zalezitosti, ale je to aj nie¢o, o sa priamo
netyka Spoloc¢enstva AA ako takého.

Mne sa z filmov az toho, o som si
v literatire AA precital o mitingoch paci
to, Ze na tieto debaty je Siroky priestor
pred, alebo po mitingu. Kto je ochotny, ten
si ¢as na to vZdy najde. Nasim hlavnym
poslanim nie je komentovat pristup
politikov a verejnosti k alkoholikom, ale
tym, ktori eSte stale trpia, naSe posolstvo
prinasat’.

Martin, alkoholik a hrac.
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Kris, alkoholi¢ka.

Niekde som ¢&itala, Ze do troch rokov
Zivota sa dieta potrebuje naucit' jednu -
jedini vec. Ze je DOBRE. Ni¢ viac, ni¢
menej. Ked’ som urobila nieco, ¢o nebolo
podla predstdv mojej mamy a nasledne
som si pritom aj ubliZila, skonstatovala to
vetou: vidis, ako ta pan boh potrestal.
Netusila som, kto je ten zlovestny a
"spravodlivy" dedko, ale zafixovala som si,
7e ak sa nebudem spravat tak, ako si
predstavuji moji rodi¢ia, nevyhnutne pride
trest.

f}LajS mj” ]ldbky D
MK selye

Kym sa o moju vychovu starala len
mama, davalo mi to eSte urity zmysel.
Otec bol stale pre¢, ja celé dni s mamou,
¢asom som sa naucila vyhoviet' jej vo
vietkom tak, aby som slovko "zla" z jej ust
pocula ¢o najmenej. Naucila som sa
"zbyto¢ne" neplakat’, nedavat’ najavo hnev,
byt poslusnym a "dobrym" diev¢atkom.
Akurat mi sem-tam neSlo do tej mojej
malej hlavicky to, Ze ked’ som potajomky
spravila nejaki neplechu poza mamin
chrbat a neprisla mi nato, "zasliZeny trest
zhora" neprichadzal. Nerozumela som
tomu, ale tesila som sa, ako sa mi s tym
"spravodlivym dedkom podarilo vybabrat".

Az v puberte sa mi to zacalo riadne
komplikovat. Do mdjho Zivota vstipil

lny yziab

dalsi "spravodlivy strazca poriadku" - moj
otec.. UZ mal na nas s bratom viac Casu a
vicsinu veci, ktoré nam vstepila mama,
zacal popierat’ a prerabat’ s krikom: "To je
tA matkina vychova!" UZ som vdbec
nevedela, kde je sever a o je spravne a ¢o
nie, lebo kazdy rodi¢ mi tvrdil nieco tplne
iné. Vysledkom bolo, Ze som sa uplne
uzavrela do seba a najskor tajne a potom
uZ aj verejne zacala rebelovat. Ani jeden z
rodi¢ov mi nedal pocitit, Ze som vo svojej
podstate dobra. Zrejme to ani o sebe
nevedeli a ani dodnes nevedia. Nebola to
ich vina. Tak ich to (ne)naucili ich vlastni
rodi¢ia. Ked som pochopila, Ze ani pre
jedného z nich nedokazem byt dost’ dobra,
rozhodla som sa teda byt aspon ta
najhor$ia. Zacala som robit’ presny opak
toho, ¢o odo mia chcel ¢i uz jeden alebo
druhy. Pred strachom zo "spravodlivého
bozieho trestu" som si pomerne skoro nasla
"liek" - alkohol.. Ten zo mia aspon nacas
urobil neohrozent hrdinku, ktorej mozZe
byt’ vsetko a v3etci ukradnuti.

Pomerne rychlo som sa prepila do
d’alsieho levelu osamelosti. Rodi¢ov som
prestala pokladat za svoje autority.
Zarovenn som viak velmi tizila po
sebapotvrdeni a po tom, aby ma mal niekto
rad. A tak som dutechu hladala v
mnohopodetnych vztahoch, ktoré moja
sponzorka  nedavno  velmi  trefne
pomenovala ako "pudové zalezitosti". V
mnohych z nich som nasla kratky zablesk
toho, ¢o som tak dlho hl'adala. Fyzicku
rozkos, chvilkovy pocit, Ze niekomu na
mne zalezi, tak trochu vlastného
sebapotvrdenia, ¢i akejsi relativnej a vel'mi
pochybnej sebahodnoty. Ale vietka ta
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mnou vytvorena iluzia trvala len kratuc¢kua
chvilku. Kym som si stihla naliat’ d’al3i
poharik, bolo po "laske".

Tento pocit neistoty a pominutelnosti
vietkého pekného som si ponechala aj ked’
som prestala pit. Tym, Ze som sa prestala
nalievat’ alpou sa v mojom vnitri prakticky
ni¢ nezmenilo. Tuzba byt milovana sa eSte
viac zintenzivnila, ked’ ma opustila tizba
pit. Ta povodna tizba byt prijimana vo
svojej podstate tam bola stale, len ju na par
rokov prehlusila tizba ujst sama pred
sebou do alkoholu, ¢o sa mi ¢asom Skaredo
vymklo z rik. Myslela som si, Ze ked’ som
dostala pod kontrolu svoj alkoholizmus,
dokazem uz ovladat aj svoj zivot. Ani
jedno z toho nebolo ani nie je pravdou.

are

Keby to bolo také jednoduché, stacilo
by len prezliect’ jedny handry za druhé a
bol by zo mna uplne iny, novy clovek.
Nastastie to takto nefunguje. Potvrdili mi
to moje d’alsie "pudové zaleZitosti". Ci uz
som bola opita alebo triezva, stile som
hl'adala ti svoju hodnotu mimo seba. Ci uz
v alkohole alebo inom cloveku.. Kym
nejaky muZ stal po mojom boku (resp.
moje naivné ja tomu chcelo verit) vsetko
bolo relativne v poriadku. Na druhej strane
som uZ vopred vedela, Ze to so mnou dlho

nevydrzi. Resp. ja s nim. Podvedome som
si vyberala slabych a neschopnych muzov,
za ktorych som chcela riesit’ ich problémy,
aby som sa vyhla tym vlastnym. Mnohym
som dovolila, aby ma presved¢ili o tom, ze
ich vlastné starosti st ovela ddlezZitejsie
ako tie moje malichernosti, ¢o by som
chcela rieSit. A ja som im s ulavou
zakazdym uverila. Je predsa ovela l'ahsie
niekomu inému radit’ a kafrat’ do Zivota,
ako si zamiest pred vlastnym prahom.

Ked si to tak zrekapitulujem, kazdy
dalsi partner v poradi bol stale vdcSou a
vicsou katastrofou. AZ som dospela do
takého bodu zufalstva ako kedysi s
alkoholom. Sialene som ho potrebovala,
hoci som uZ rozumovo vedela, Ze ma to
zabija. AZ dnes, s odstupom c¢asu, si
dokazem uvedomit, ako blizko priepasti
som sa potacala. Ten posledny "partner"
bol akoby "poslednou vyzvou pred
popravou". Potrebovala som  skratka
pochopit’, Ze Ziadna l'udska bytost, nech uz
sa mi javi akokol'vek idedlna ma nedokéaze
naplnit’ $tastim, pokial nedokazem byt
$t'astna predovsetkym sama so sebou. Bolo
to doslova vydreté poznanie, ktoré ma
takmer stalo Zivot, ale stilo to za to
pochopit’ a prijat. V¢era som uZ po neviem
kolky krat videla vyrok, ktory som
predtym ¢itala mnoho krat, no ktory mi az
dovcera vel'a nehovoril:

Niektori l'udia su v naSich Zivotoch na
URCITE obdobie. Na3a cesta Zivotom ich
nam poslala na URCITY ¢as. Vicsinou sa
od seba nie¢o naudime, zazijeme nieco
pekné, nau¢ime sa pomahat’ si. Tito ludia
nas prinutia vyskiasat’ nie¢o nové, ¢o sme v
zivote NIKDY nerobili. No neskor, ked’ sa
nas problém vyriesi, tak tato osoba nieco
urobi alebo povie nieco, ¢o nas§ vztah
ukon&i. Prosto odide. Co si musime
uvedomit’ je to, Ze naS problém je

vyrieseny, nasa potreba uspokojena a teda
jeho praca v naSom Zivote je SKONCENA.
Nasa modlitba bola vypocuta ateraz uz
musime ist’ sami, pouceni a posilneni.

Na celozivotny vztah si potrebujem
prejst’ mnohymi lekciami, aby som ziskala
dobre zaklady. Verim, Ze aj na to raz
dospejem. Ked’ si vybudujem ozajstny
lasky plny vztah sama k sebe. MozZno
dovtedy pridem na to, Ze nikoho d’alSieho
uz k nemu ani nepotrebujem, Ale to uz
predbieham.

Dakujem, ak ste mali dost trpezlivosti to
docitat’ aZ sem.
S laskou Kris

0 priatel'stvach
“apriateloch

Niekedy davno v mladosti, som si
vytvorila ~ svoju  vlastni  filozofiu
o priatel'stvach. Bolo to otom, Ze
potrebujem iba zopar najlepsich priatel'ov
a o ostatnych l'udi nestojim. Nechcem tu
zoSiroka vysvetlovat, preCo som sa
uchylila k takémuto nazoru, ale dnes je mi
jasné, Ze moj rozum, ako mnohokrat v tom
Case bol v hlbokom rozpore s mojou
bytostou a jej prianiami a tizbami.
Myslela som si, Ze ja priatelov vlastne
nepotrebujem. Dnes viem, Ze ten moj
vtedajsi nazor sa opieral o vel'kua , prevelka
nedoveru vsamu seba a inych [ludi.
V Boha som v tom case neverila, aj ked’
som bola vychovana vo veriacej rodine.
Boh bol pre mia straiak, prisny
a neuprosny strazca - niekde, kde je pre
mna nedostupny, ale ja som neustale pod

------------- PRAMEN 1

jeho kontrolou... Ako by som mohla ¢o
ilen snivat o nejakej dovere vo Vyssiu
silu ?

Nepoznala a nedokazala som prejavit
som svoje city a pocity, doma ma naucili
Ze to je tabu, ktoré treba vramci
sebaobrany pred zraneniami ukryt’ hlboko,
prehlboko. Lud’om som neverila. Ked’ sa
niekto vo¢i mne spraval priatel'sky,
podozrievala som ho, Ze ma iba potrebuje,
a nakoniec mi aj tak ublizi. Prili§ Casto /nie
vedome/ som deStruovala poniknuté
priatel’'stva. Ked’ som si uvedomila, Ze som
niekomu ubliZila, mrzelo ma to a roztacalo
to zacCarovany kruh vycitiek svedomia a
hibsej nedovery v samu seba. Bola som
citovo velmi nezreld a vo vztahoch som
mala naozajstny zmétok. Chcela som sa
kamariatit’ s Fud'mi, ¢o o mna nestali, tych,
ktori pontkali priatel'stvo mne, som
odmietala. TieZ som si pripadala, $kareda,
nezaujimava, hlipa. Vel'mi rychlo som
objavila vseliek. Ked’ som si dala v kréme
poharik, zrazu bol zo mna iny c¢lovek.
Vedela som viest nekone¢né debaty, bola
som priatel'ska, zaujimava a dokazala som
sa zapojit’ do kazdej zabavy. Nastastie Boh
ma obdaroval tak, Ze som o l'udi, ktori ma
mali a maji radi, nikdy nemala nudzu,
takZze zopar blizkych ma sprevadzalo
celym mojim doterajsim Zivotom. Mala
som Stastie aj vtom, Ze som prestala pit’
dost’ skoro a nestihla som ponicit’ vietko
vV mojom Zivote.

Prvé roky nepitia, sa na mojich vztahoch
s Pud'mi toho vela nemenilo. ManZel ma
opustil po dvoch rokoch nepitia. V tom
¢ase som mala pocit, Ze som robila vetko ,
¢o sa dalo, aby som zachrénila tento vztah,
ale nepodarilo sa.

Chodila som do socioterapeutického
klubu a tam na diskusiu o vztahoch a

S e
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priatel'stvach jednoducho nebol ¢&as a
priestor. Mala som svojich dvoch
najlepSich priatelov, svoju terapeutku
a zopar kamaratov v kluboch. Vytvorila
som si masku samostatnej Zeny, Kktora
dokaZe vietko zvladnut’ sama, ale nevedela
som znej vystupit. Bola som kamaratka
pre inych, pomahala som, zachranovala.
Zacala som objavovat aj to, ze alfa
aomega mojich problémov su vztahy
s 'ud'mi. Aby som zostala v o¢iach l'udi
okolo mna pekné a dobra, nedokazala som
povedat’ nie. Aby som ostala vo svojich
vlastnych ociach pekna a dobra, hrala som
ulohu zachrancu a spasitela. Sama seba
som postavila do role, cloveka, ¢o to
vSetko zvlada, znasa, unesie na svojom
chrbte ndklad za d’alSich desiatich. Brala
som na seba viac, ako sa dalo zvladnut.
Bolo to zaujimavé obdobie mdjho Zivota,
pretoze som sa kazdy rok naozaj fyzicky
zosypala. Niekolko prvych rokov nepitia
som kazdy rok travila v nemocnici dva
tyzdne na infuziach, diagnéza - totilne
vycerpanie.

Navonok to vyzeralo vSetko uZasne,
ale nesmela som si dovolit’ zastavit' sa a
zamysliet. Ak som sa zobudila v noci
azaCala uvazovat nad mojim Zivotom,
bola ztoho depresia. Stile som nikomu
a nicomu neverila, moje hlboké
presvedcenie o Zivote bolo asi takéto:
»Vsetko, ¢o sa stalo vcCera, bolo velmi
tazké a zI€ a zajtra to bude eSte horSie®.

Pamiitam si, Ze som si to uzatvorila ako
neriesitelny problém. Fakt Ze som
alkoholicka mi pripadal ako zZivotné
poznacenie, stigma. Vravela som si, Ze
vd’aka tejto chorobe, uz nebudem nikdy
v Zivote naozaj St'astna a v pohode, aj ked’
nepijem a nechcem pit dokonca svojho
Zivota,.

Ked som prvy krat videla na vlastné oci
muza, ktory chodil do AA, bol to zasah
blesku z jasného neba. V jeho oc¢iach som
videla jas , pohodu .V tej chvili som
vedela, Ze toto chcem dosiahnut' aj ja.
A tak nejako sa zacala moja cesta Zivotom
vAA  asprogramom 12 krokov.
A pomaly, ale isto sa zacali menit’ aj moje
vztahy s 'ud’'mi.

Ked sme zalozili prvi skupinu AA
v Bratislave, bola som ocarena vsetkym, ¢o
s AA siviselo. Velmi délezita bola pre
mia aj nova forma komunikacie s 'ud’'mi
okolo mmna. Ako som uZ spominala,
vyrastala som vrodine, kde sa city
neukazovali, nepatrilo sa prejavit’ smitok,
radost’, ani lasku. V AA som sa udila
prejavovat’ svoje city, objimat’ priatelov aj
¢lenov rodiny. Vsetko bolo také uzasné.
Nové AA priatelstva mi pripadali ako
objav naveky. Po mitingoch sme si chodili
sadnut’ na kavu, viedli sme dlhé rozhovory.
Prezivala som pocit blizkosti dusi... a zrazu
prisiel Sok.

Asi po roku fungovania prvej skupiny si
nezavisle na sebe dali so mnou stretnutie
temer vSetci Clenovia tej naSej prvej
skupiny a vysvetlili mi do o¢i, Ze to vlastne
je vietko zle. UZzasné nové priatel'stva sa
zacali menit’ na nepriatel'stva. Jeden clen
AA vtedy popresuval hrnéeky v skrini na
»nasu“ a ,jich® stranu a rozdelil skupinu na
Hnasu aLioh Tak wvznikla dalsia
skupina AA v Bratislave.

Dnes je to uz usmevna historka, ale
vtedy som si stym vobec nevedela dat
rady. Ako je mozné, Ze sa také uzasné
priatel'stvo a eSte ku tomu v AA — kde sa
vSetci mame tak radi - zrazu zmeni na
nepriatel'stvo ?

—

Trvalo mi velmi dlho, kym som sa
nauc¢ila rozumiet’ tomu, ¢o sa to vlastne
deje vo vztahoch v AA, aj mimo. Tu
niekde sa zacala aj moja vazna praca na 12
krokovom programe AA. To Ze sa priatel’
zrazu zmeni na nepriatel'a sa deje v AA, aj
mimo, dodnes. Pred tym, nez som zacala
pouZivat' vo svojom Zivote program 12
krokov, som cloveka, ktory ma nahneval,
alebo sa nahneval na mna jednoducho
zavrhla, vyradila som ho zo svojho Zivota.
V ramci mojho povolania, som si to mohla
redlne dovolit'. Ale zrazu tu bolo AA aja
som tie nahle zmeny vztahov chcela riesit’
inak. Chcela by som opisat’ toto vztahové
dospievanie krok po kroku, ale v mojom
Zivote sa to nedialo celkom systematicky,
skor chaoticky som sa motala cez
jednotlivé kroky nasho programu AA -
tam a spit’, dookola.

Vsetci vieme, Ze vztahy slud'mi sa
rieSsia v8.a 9 kroku. Aby som naozaj
mohla rozumiet tomu ako sa vztahy
napravaji bolo mi treba prejt’ dlhy tsek
cesty. Musela som sa naucit’ rozoznavat
veci ktoré mozem, ¢i nemdzem zmenit.
Jednoducha modlitba 3.kroku, ktora vsetci
pozname, znie to tak krasne a jednoducho:
“Boze, daj mi vyrovnanost, aby som prijal
to, ¢o zmenit nemozem, odvahu, aby som
zmenil to, ¢o zmenit' mézem a mudrost’ ,
aby som vedel odlisit jedno od druhého* .
V realite ma stdlo vel'a price zastavit' sa
a neriesit’ veci, ktoré mi neprislicha riesit.
Stale prosim svoju VysSiu silu aby mi
pomohla rozoznavat to ¢o mobzZem
anemodzem menit. TieZ som sa musela
trénovat  vseba rexlexii - dokladna
a nebojacna moralna inventira je velmi
naro¢ny krok a nejaku chvilku mi trvalo,
kym sa naucila vidiet seba aj inych l'udi
redlnejsie, bez ruzovych alebo C¢iernych
okuliarov svojho ega.

Dalsia velka kapitola na tejto ceste je
ucenie sa pokore, to bola moja vel'mi slaba
stranka. Bez naozajstnej pokory som vsak
nemohla toho druhého pochopit, ani mu
odpustit. Potrebovala som aj vel'a odvahy,
kym som sa odhodlala urobit' napravu
v niektorych poni¢enych vztahoch.
Objavila som ,,zavislacku“ povahu mojich
vztahov — velké nerealistické nad3enie
a ¢asom nahle ochladnutie. Naucila som sa
rozoznavat vzorce svojho spravania
asnazim sa nenechat sa nimi slepo
ovladat’. Jednoducho povedané, do novych
priatel’stiev sa uzZ nehrniem hlava nehlava.
SnaZim sa nacuvat’ hlasom sveta a mojej
Vyssej sily a pocuvat’ ich vedenie. Ak sa
na mia nahneva niekto blizky, ak ja
niekoho nahnevam, urobim si inventiru
a snazim sa prist na to , ¢i som urobila
chybu a ako ju mam napravit. V Zivote aj v
AA je velmi dobre mozZné, Ze sa na miia
nahnevaji ludia bez ,redlneho” dovodu.
Vtedy sa pokiSam ,,obut sa do topanok
toho druhého* . Niekedy treba odpustit,
niekedy sa  musim zastat sama seba,
inokedy to vSetko treba iba prijat’ a nechat’
tak, netrvat’ na svojich pravdach. Volam si
na pomoc Vyssiu silu, aby mi pomohla
najst  vtakychto situaciach  spravne
rieSenie.

Ak sa na mna choro nahneva niekto
v AA, pripominam si, Ze jedina podmienka
pre ¢lenstvo v AA je tuzba prestat’ pit’
ainy chory alkoholik ma absolutne pravo
byt ¢lenom AA, rovnako ako ja. Uvediem
priklad: dostanem sa do konfliktu s
niekym, kto sa v spoloéenstve AA chova
sebecky, mysli iba na seba, nenecha Fudi
rozpravat’, skace im do reéi, nezmyselne na
fudi uto¢i, povaZuje sa za jediného
najmudrejSieho... pravdepodobne sa na
takého Cloveka nahnevam. Aby som bola
uprimna, v AA unas doma je zopar l'udi,
ktori ma dokazu naozaj vyto€it. Som plna
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hnevu, napadne ma, Ze by som sa mala
pomstit,  vratit mu to. Ukludnim sa
a pripomeniem si nejaké veticky, o som
pocula v AA: ,, Spravodlivo sa na niekoho
hnevat je luxus, ktory si my, alkoholici,
nemézeme dovolit”, , Ked sa niekoho
hnevam celi noc, ja sa trapim aon si
pokojne spi, ,, Ak sa na niekoho hnevds,
pozri sa aj na seba“.... Potom nad nim
za¢nem rozmyslat a poviem, si, Ze je to
chord dusa ama rovnaké pravo na
uzdravenie ako ja. NemdZem nikoho sudit’
ako pracuje na programe, ¢i sa pomaly
alebo rychlo uzdravuje.

V Modrej knihe sa hovori : ,su medzi
ludia, ktori maji vrodenu neschopni byt
k sebe uprimni. Ndjdu sa taki nestastnici.
Nie je to ich chyba, zda sa, Ze sa taki
narodili. Chyba im prirodzena schopnost
poznal a rozvijat' spésob Zivota, vyZadujuci
uplnii pravdivost. Su na tom horsie ako
priemer. Najdu sa tiez taki, ktori trpia
hlbokymi  emociondlnymi  a dusevnymi
poruchami, ale mnohi z nich sa ztoho
dostanu, ak dokazu byt k sebe uprimni*
*Anonynymni Alkoholici, str 73, druhé
slovenské vydanie

Som vd’a¢na aj za tych l'udi v AA, ktori
nevedia vztahy riesit’ idedlne a chovaji sa
ku mne a inym 'udom v AA nepekne. Je
to niekedy tazké, ale ked si nastavim
spravnu optiku, vidim ,.Ze vietko zI€ je na
nie¢o dobré*. Poviem si napriklad, Ze
tento c¢lovek, ktory ma tak nahneval,
nedostal zadkladné pravidla slusného
spravania v todine. Alebo ho jeho
dlhoroéné postavenie v spolo¢nosti oducilo
chovat sa k inym s uctou a jeho zavislost
to zafixovala. Vedie ma to ku vd’acnosti
vo¢i mojim rodi¢om,  ktori sa velmi
venovali tomu, aby nas naucili ako sa
mame uctivo a slusne spravat’ k l'udom a
v spolo¢nosti. Vedie ma to k vdatnosti
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k AA. Tu som sa naucila byt lepSim
¢lovekom, nasla som tu vieru addveru
v Fudi, vo Vyssiu silu. Zelam si aby takuto
gancu mal kazdy alkoholik. Tu sa ucim
takéhoto ¢loveka nezavrhnat, skor ho
tolerovat’ a nechat mu otvorené miesto
v spologenstve AA aj mojom srdci.

Chcem teraz hovorit o zdravych a
uzdravujucich sa vztahoch a hlavne v AA.
V AA som pracou na 12. krokoch
emocionalne dospela. AA je pre mia prvé
a bezpetné miesto, kde som sa zacala ucit
zdravo komunikovat . Teraz to uz mozem
prenasat’ do realneho Zivota. V idedlnom
pripade, akych existuje v mojom Zivote
dost’, sa rozne vacsie alebo mensie trenice
s mojimi priatelmi v AA vyrieSia. Ani
ja,ani moji kamarati sa nebojime pozriet
pravde do o, mame  skidsenost
v sebareflexii, prijimani toho druhého,
takého aky je. Hovorim teraz v mnozZnom
¢isle, pretoze dobry priatel'sky vztah
tvorime spolo¢ne. Ja som zodpovedné za
svoj  podiel ..inventura,  naprava,
pochopenie, odpustenie a... a ten druhy,
moj priatel, priatelka v AA, to musi
urobit tieZ . A potom sa deju zazraky.

Som vel'mi vd’a¢na Vyssej sile a Zivotu,
7¢ mi dali spologenstvo AA azopar
kamaratov v fiom. Tito priatelia, ktori pri
mne stoja, aj ked’ robim chyby, mi vedia
odpustit’ a pochopit’ ma, tak ako sa to
snazim robit’ ja pre nich. Tito l'udia zmenili
a stale menia mdj zZivot. Aj vd’aka nim,
som tym, kym som.

Misa K. Vistuk , 30.6.2011

=
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List PTE"

24.april 2011
Ahoj,

prepéc, Ze sa ti ozyvam tak neskoro. UZ je
tomu rok, ¢o sme sa naposledy videli. Ver,
Ze mi vobec nechyba$. Len teraz, rok po
naom rozchode som si na teba
zaspominal.

Bol som sam, smutny a bez Zivota a tu
si pri§la ty, nevtieravd, nenaro¢na. Neviem
presne, ¢o to bolo, ¢o ma k tebe
pritahovalo, ved’ aj predtym sme sa obCas
stretli, ale od tej chvile som bol omameny
tvojou voiou a chutou, ktori som chcel uz
stale citit na svojich perach. Zamiloval
som sa do teba.

Tvoje oblé tvary ma privadzali do
vzrusenia a tvoj obsah mi spdsoboval
rozkos.

Bola si mojou vernou priatel’kou, stale
si pri mne stala, ked” som bol smutny, ¢i
zarmuteny, poteSila si ma, rozveselila; ked’
som mal strach dodala si mi odvahy; ked
som cestoval, robila si mi spolocnost.
Spolu sme sa smiali, spolu sme plakali,
spolu sme vstavali, spolu sme si lihali.
Moja prva myslienka po prebudeni patrila
tebe.

Nikto ma nevedel vypocut' tak ako ty,
bola si mojou trpezlivou posluchackou a
mojou doverni¢kou. Vsetko si mi dovolila.
Chcel som t'a mat’ len pre seba. UZ nie ty si
vyhladdvala miia, ale ja teba. Ked’ som
citil a videl, Ze ma opustas, urobil som

Sokol'vek, aby som t'a zasa mal pri sebe.
Mali sme svoju tajni re¢, svoje klamstva a
tajomstva, svoj vlastny svet.

Aj ma varovali pred tebou, aby som sa s
tebou rozisiel, hovorili mi o tebe aka si
zakerna, bez lasky a citu, sebeckd. Ale ja
som t'a branil a nedal som na teba dopustit.
Nikoho iného som nepotreboval, bol som
na teba Ziarlivy. Strachom som sa chvel,
aby ta pri mne nena$li. Tvoja rozmanitd
farba a chut’. Raz si bola sladka, raz horka,
ale vZzdy si bola moja. Objimal som ta a
svojimi  perami bozkdval, nesciselné
mnozstvo bozkov som ti dal.

Ale bol tu este niekto, kto ti stal v ceste,
aby si si ma ziskala celého len pre seba.
Ten, ktorému som sa oddal cely eSte
predtym ako som sa do teba zamiloval. ON
na mila nezabudol, hoci ja som sa mu uz
tvarou odvracal, nemal som odvahu
pozriet’ sa mu do oci.

U7 uz si chcela zatiahnut’ za slucku, aby
si ma zovrela do pasce, ktord si mi od
zaCiatku pripravovala, ale ON ma v
poslednej chvili vytrhol a pevne ma drzal
za ramena.

Bola si tak blizko, chodil som okolo
teba. Triasol som sa, chvel a po celom tele
mi stekal pot, nebolo kiska suchého
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Anonymni alkoholici

Pozvanka

Mili priatelia,
ZdruZenie pre sluzby AA v SR pripravuje v tomto roku 14. celoslovensky zjazd AA.

Hlavna téma zjazdu:

»12 krokov AA — cesta k uzdraveniu“

Zjazd sa bude konat’ v diioch 16. - 18.9.2011 v rekrea¢nom stredisku ,,Zaruby*
v rekreacnej oblasti Jahodnik .

Rekreaéné stredisko sa nachadza pri obci Smolenice ( 2 km ), cca. 20 km od mesta
Trnava, resp. 50 km od Bratislavy. Je situované v prijemnom lesnom prostredi na apiti

malych Karpat.

Malé Karpaty ponikaji mnoZstvo moZnosti pre turistiku a cykloturistiku. Atraktivnym
cielom pre vylety je jaskyiia Driny, v bezprostrednej blizkosti rekreaného zariadenia alebo
Smolenicky zamok v obci Smolenice.

Ubytovanie je zabezpe&ené v drevenych chatkach pre 8-10 0sob v 2-4 postelovych izbéch.
Chatky maju vlastné socialne zariadenie.

=== PRAMEN ==

Ubytovanie: 8,00-10,00,- Eur osoba/noc
Strava: plna penzia 10,00,- Eur

(moznost objednania vegetarianskej stravy)

Registra¢ny poplatok : 5,00,- Eur

Registra¢né poplatky ako aj uhrady za pobyt je mozné vykonat’ priamo bankovym prevodom
na ucet ,,ZdruZenia pre sluzby AA v SR* alebo priamo na mieste.

Bankové spojenie: Tatra banka ¢. . 2663455021/1100, ako variabilny symbol uviest’ 142011
a ako tcel platby uved’te svoje meno, skupinu AA, resp. organizaciu.

Prihlasit’ sa je mozZné na adrese: Ol'ga Mayerova
Rovniankova 5,
851 02 Bratislava 5
na Email adrese:mayerova.olga@gmail.com
na Email adrese: anonymni.alkoholici@stonline.sk

Informéacie: Ol'ga: Mob: 0907 725 063
Michaela: Mob: 0905 404 825

Te$ime sa na stretnutie.

S pozdravom

ZdruZenie pre sluzby AA v SR

b yrgl_regéné.gg:ndiszo
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miesta. V hlave mi lietali myslienky, jedna
cez druhi, zmidtok a chaos, bojoval som
sam so sebou.

Volala si ma, prosila, objim ma na
rozlicku, daj mi posledny bozk - len jeden.
Nie, povedal som. Na§ rozchod musel byt
razny a rychly, bez rozli¢ky. Tak sa na
mia uz nehnevaj.

A ozaj, naSiel som si novu priatelku,
urite ju poznas, pocula si o nej, to ON,
mdj priatel’, ktory stal pri mne cely &as a
zvlast’ v rozhodujiicom boji medzi Zivotom
a smrt'ou, ma s ou zoznamil. Nebudem ta
s flou zoznamovat, lebo viem ako si na fu
Ziarliva a ako ju nemas rada, len ¢o o nej
poCujeS. Ani ja netiZim po tvojej
pritomnosti, nechcem, aby si narusila nas
tastny spolo¢ny Zivot. Jej neprekaza mdj
priatel, tak ako tebe, v trojici sa nam to
lahsie tahd. ON ma zozndmil s mnohymi
d’al$imi, ktori sa stali mojimi novymi
priatel'mi

Roland

Za chvilu sa vrdti z protialkoholickej lieCebne.
Teraz uZ nepije, tak mu prestari nosit do postele
tie mysi!

Pomoz dopisat ,Modri knihu”
(Anonymni alkoholici)

Kto drzal v ruke americki verziu Modrej knihy,
mohol si vS§imnit, Ze je v porovnani so
slovenskym  vydanim  dvojniasobne  hruba.
Dovodom je, ze americka Modra kniha obsahuje
okrem textu, ktory je i v slovenskom vydani, aj
osobné pribehy 42 ¢lenov AA (tento pocet moze
byt aj iny, podla toho o ktoré vydanie ide).

Cudia, ktori mali k dispozicii Modri knihu
doplnenti o osobné pribehy, sa zhoduji v tom, Ze
tieto pribehy si nesmiernou pomocou a
indpiraciou. Pri tvorbe slovenskej verzie Modrej
knihy sme chceli prekladat’ i americké osobné
pribehy. Z GSO v New Yorku nam viak
odporutili, aby sme do naSej Modrej knihy
napisali naSe osobné pribehy.

Obraciame sa preto na vietkych ¢lenov AA s
vyzvou. Napi§ aj ty svoj osobny pribeh do Modre;j
knihy. Urcite aj prave v fiom najde niektory trpiaci
alkoholik skisenost’, silu a nadej, ktord mu
poméze oslobodit’ sa.

Kazdy z nas ho dokaze napisat’ — pretoze kazdy
z nas ho prezil. Neexistuji Ziadne osobitné
poziadavky, len pravdivo vyrozpravany pribeh.
Mézes pisat’ o tom, ako si vyrastal/a, ako si stal/a
zavislym/ou. Co ti alkoholizmus spdsobil
(vnitorne, zdravotne, pracovne, vo vztahu k
rodine a priatefom), ¢o bolo tvojim dnom a
napokon, aku rolu zohralo AA so svojim 12
krokovym programom v tvojom uzdravovani. A
tiez, aky je tvoj Zivot dnes. PravdaZe, princip
anonymity bude dodrzany. MéZe§ pribeh napisat’ i
pod inym krstnym menom a neuvadzat udaje,
ktoré by t'a mohli identifikovat’.

Modrda kniha bez osobnych pribehov
alkoholikov, ktori nasli vychodisko, nie je tplna.
Cakame i na tvoj pribeh.

Mozes ho poslat’ na adresu Kancelarie sluzieb
AA s oznacenim ,,Modré kniha*:
Kancelaria sluzieb AA,
pri Misijnom dome,
Kalvaria 3
949 01 Nitra
E-mail: alkoholici-anonymni@alkoholici-
anonymni.sk

Pamitam sa eSte na deni, ked’ som si na
niektorom mitingu AA kupila ,,modru
knihu“ ahned som ju ako spravny
alkoholik ,na dusok® precitala. A dalsie
dni som vnej listovala znovu aznovu,
Citala a cudovala sa, ¢o to tam ten Bob
a Bill piSe. Priznam sa, Ze som celkom
nechdpala ako by mi mohli po lieeni
pomoct’ stretnutia AA a nejaky krokovy
program, ktory vraj pomohol uZ tisickam
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alkoholikov. Nuz dobre, v Amerike to
mozno funguje, ale ¢o tu stym budeme
robit' my? Napriek tomu, Ze sa tam stale
spominal Boh, Zivotné pribehy
zakladatel'ov AA ma dost” oslovili. Zrejme
preto, Ze som sa v nich tak trochu videla.
To, ¢o sa mi zdalo po lieCeni tazké az
nemozné — udrzat’ si svoju triezvost’ - mi
zrazu anonymni alkoholici ponukali ako
dosiahnutel'né. Najprv som si viak musela
vyjasnit' niektoré terminy, preéo je to
duchovny program, ¢o to je spiritualita,
vyssia moc, ¢o znamena pokora a mnoho
inych veci, o ktoré som predtym nejavila
zaujem. Kym sa mi to vhlave trochu
poukladalo, chcelo to dost dlhy ¢&as.
Uvedomila som si, Ze ni¢ samé len tak
nepride, Ze by som marne ¢akala na dni,
ked uZ nebudem mat  problém
s alkoholom, ked” moja zavislost zapadne
prachom aja budem fungovat bez
problémov d’alej. Pochopila som, preco sa
v programe AA spomina Boh a vysSia
moc, preco potrebujem na ceste
uzdravovania taku obrovsku oporu, ¢o to je
praca na sebe aco obnaSaju zmeny
osobnosti. Po ¢ase som zistila, Ze niektoré
myslienky vnimam inak a hlavne, Ze som
otvorena novym poznatkom, novym

zézitkom, Ze sa uZ  nevzpieram
akymkol'vek inym praktikim dolieSovania,
ktoré mi pomahaju, aj ked’ si ich neviem
nejako racionalne vysvetlit. Teraz sa uz
smejem na mojej prvotnej predstave o
programe AA. Myslela som si, Ze je to
otom ako Co najrychlejSie prebrat’ 12
krokov. Trochu som sa toho obavala, lebo
som si nevedela predstavit, ¢o bude

ANONYMNI
ALKOHOLICI

potom. Co budem potom na mitingoch
robit’, ¢i budem stale dookola rozpravat to
isté, ¢o som kedysi robila, ako som
vietkym ubliZovala? Samozrejme, po Case
som zistila, Ze praca na krokoch nikdy
nekonéi, lebo zavisla zostavam cely Zivot a
kroky "funguju" iba ak ich robim.
Pomohli mi aj slova, ktoré som pocula na
mitingoch — ,uvedom si, Ze netestujes, ¢i
funguje program, ale seba,¢i sa snim
nauci$ pracovat’ a uplatiiovat’ ho v beZnom
Zivote*.

Ja nemam problém stretavat’ sa s 'ud’'mi
aj mimo AA, pravidelne navitevujem A
kluby, mam priatelov alkoholikov po
celom Slovensku, ¢i uz su na lieéeni, alebo
v inom svojpomocnom spololenstve.
VSade je to onaSej chorobe, len maju
mozno iné  principy fungovania.
Stretdvame sa preto, aby sme sa dostali
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zo zavislosti, je to o Gprimnosti
a sebapoznani. Niekomu vadia
konfronta¢né rozhovory na kluboch, tak si
vyberti ini formu dolie¢ovania, napriklad
skupiny  AA. Akédkolvek  forma
dolieovania sa stdva GZasnou, ak
zéavislému pomaha v triezvom Ziti. Treba si
vybrat' to, ¢o je komu najblizsie, o mu
vyhovuje. Najlepsie je osobne si to
»odskusat™ anie len jeden raz, lebo na
prvy krat sa ni¢ hodnotit’ neda. Ani ja som
na prvych mitingoch vela toho nechapala,
¢o najskor sa zapojit' do diania, stat sa
spoluti¢astnikom skupiny. Tym, Ze budem
o sebe hovorit' pomoZem nielen sebe, ale aj
ostatnym v skupine a vraj pomoc druhym
je jednym znajuéinnejSich nastrojov
ochrany pred recidivou.

Viera, alkoholi¢ka

Krok 1.
,Priznali sme svoju bezmocnost nad
alkoholom - nase Zivoty sa stali

neovladatelné”

Prijatie mojej bezmocnosti sa musi stat

zakladom k akejkolvek skuske oslobodenia
sa zo zavislosti na alkohole. Tento krok je
podstatou akceptdcie mojej bezmocnosti.
V skutocnosti mi tento zdklad umoziuje
zastavit' uzavreté kolo popierania mdjho

PRAMEN

alkoholizmu, tvori zdklad pre ostatné
kroky. 1. Krok je kapitulicia a poddanie
sa, on prelamuje  neuprimnost a
popieranie.

Krok 2.
»Dospeli sme k viere, Ze len Sila vaésia
ako nasa obnovi nase dusevné
zdravie.”

Uveril som a priznal som sa k
bezmocnosti v ovlddani svojho Zivota, v
druhom kroku hladam silu, ktord vie viac o
mojej chorobe. Vyssia sila moéze byt
chdpand individudlne, moze to byt
cokolvek, skupina, ini ludia, pre vela ludi
predstavuje Silu vy§siu ,, Boh”.

Y AN
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Krok 3.

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

Ako ndhle som uveril, Ze existuje akdsi
Sila vyssia, je lahSie sa mi jej odovzdat.
Tento krok vyzZaduje odo mna pokoru a
zmensuje moje nafiknuté ,. Ja”. Ktoré
predstavuje  falosmi  vieru v  svoju
dokonalost, moznosti a vedomosti.

Krok 4.
»Urobili sme doékladni a nebojacnu
moralnu inventtiru samych seba.”

Tento krok si  vyZadoval odo mna
usporiadanie vlastného Zivota, urobenie

mordlnej inventiry svedomia a spoznanie
seba samého, akym som bol, akym som a
akym chcem byt. 4. Krok mi pomohol
spoznat’ svoje city tak pozitivne ako aj
negativne. Umoznil mi ndpravu vztahov so
svojimi  najblizsimi ako aj s ostatnymi
ludmi.

Krok 5.

»Priznali sme Bohu, samym sebe a inej
[udskej bytosti presnt povahu svojich
chyb.”

Krok 5. je zaCiatkom mojej cesty,
skutoéného spojenia sa s Bohom a s
Fud’'mi, to vSak vyzaduje odo miia odvahu,
ale tiez pozbavenia sa strachu. Vd'aka
tomu ziskavam vieru, Ze mi buda
odpustené najhorsie pocity a myslienky.
Sém sa u¢im odpustat, tento krok mi
pomohol uvolnit' sa od vietkych bremien,
zaplatil som zan svoju dan, vycitky
svedomia, nepokoj a musel som sa k tomu
postavit’ ¢elom. Tento krok ma vyslobodil
z izolacie a samoty. Ddlezitou vecou pre
miia bolo néjdenie zodpovednej osoby,
ktorej som to priznal ( bol to kiiaz ).

Krok 6.
»Boli sme pristupni tomu, aby Boh
odstranil vsetky naSe charakterové
chyby.”

Tieto kroky nds vedi k akceptdcii Vyssej
sily a 6.krok je krokom duchovného
pokroku. V  tomto  kroku nemdiem

opeknievat  svoje  skutky, musim byt

pripraveny  ukazat Bohu na svoje
nedostatky a chyby, co predstavuje pracu
na sebe a vyuzivanie programu AA v
mojom Zivote.
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Krok 7.
»Pokorne sme ho poziadali, aby
odstranil nase nedostatky.”

Tento krok ma tiez uc¢i akceptacii Sily
vy33ej, zbavenia sa svojich slabosti |,
pokore a neustalej prace nad sebou. Musim
tuto pracu zdokonalovat' cez neustalu
G¢ast na mitingoch AA, bez pokory to
nedosiahnem.

Krok 8.
»Spisali sme zoznam l'udi, ktorym sme
ubliZili a boli sme ochotni to napravit’.”

Cez akceptaciu aj moja pripravenost
moze odpustit’  sebe a inym, mozie
porozumiet, Ze som krivdil svojim
najblizsim a inym tyrajic ich psychicky a
fzicky. Tu slovo prepdc nevyriesi vetky
veci, musim pracovat’ na sebe a cez tito
pracu ziskat' si ich doveru.

Krok 9.

»Urobili sme priamu napravu vo
vsetkych pripadoch, v ktorych to bolo
mozné, okrem pripadov, ked’ by nase
konanie im alebo inym ubliZilo.”

Tento krok tak, ako osmy Krok mi
pomaha pri zictovani a oslobodeni sa z
pocitu viny od minulosti. Musel som ho
urobit’ opatrne a delikdtne tak, aby som
nikoho neurazil. Ukrivdend osoba musela
byt pripravend a az vtedy som sa mohol
pokusit voci nej o ndpravu. Vdaka tejto
ndprave sa vraciam k rodine k
spolocnosti. Tento krok si vyzadovalo odo
mna velku zodpovednost.

Krok 10.

»~Pokracovali sme v naSej osobnej
inventure a ked sme urobili chybu,
ihned sme sa priznali.”
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Desiaty krok to je rozhovor s krokmi od
Stvrtého po deviaty a hovori o slobode.
Musim zvazovat svoj strach, egoizmus,
hnev, neviprimnost. Musim si priznat’ svoje
chyby a napravit ich v danom case, co jer
spojené s pokorou. Cim sa skorej prizndm
k chybam, tym mam vdcsiu Sancu, Ze
nikomu  nesposobim  bol'  a  nikomu
neukrivdim

Krok 11.

,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
uskutocnit.”

Ide o praktizovanie druhého a tretieho
kroku. Predstavuje prosbu o akceptaciu
toho, ¢o mi prindasa kazdy den. Cez
modlitbu prosim Silu vy$Siu, Boha o pomoc
a jeho ldsku na cestu do triezveho Zivota.

Krok 12.

»Vysledkom tychto krokov bolo, Ze
sme sa duchovne prebudili a usilovali
sme sa odovzdavat toto posolstvo
ostatnym alkoholikom a uplatiiovat
tieto principy vo vietkych nasich
zélezitostiach.”

12.krok mi dava pocitit  silu

spolocenstva, mojou ilohou je tiez niest

poslanie, delit’ sa so svojim svedectvom
silou a nddejou. Tento krok ma uci
atruizmu, ¢ize pomoci inym, obetovania sa
pre vieobecné dobro alebo spolocenstva
cez sluzbu, pracu so sponzorom a
sponzorovanie inych.

12 krokov mi poméha uzdravovat’ sa a Zif.

Buta alkoholik
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Je tomu takmer rok ¢o sme uverejnili ,malé
histérie” niekolkych skupin AA na Slovensku.
Stalo sa, Ze niektoré skupiny nestihli zaslat
redakcii svoju histériu. A tak som mal v poéitaci
materidl ,navyse”. Stdva sa pravidlom Ze vy33ia
moc zasahuje do obsahu poslednych ¢Eisel
Pramena, po jednom takomto zdsahu Vam
s oneskorenim pontkam histériu skupiny Most

i

Som Irena - alkoholi¢ka, tak sa dnes
hrdo predstavujem kazdy utorok na naSom
mitingu  asamozrejme  itam, kde
nachddzam svojich stputnikov, druhov
srovnakou diagnézou - zavislostou na
alkohole. To, ¢o som kedysi nepriznavala
ani sama pred sebou a este by som to mala

’Ako som nala cestu“

v Banskej Bysrii

povedat’ aj pred druhymi, bolo pre miia
traumou, to sa mi stalo ul'avou. A dnes po
siedmych rokoch a to neprehanam, su tieto
slovéa pre miia radost'ou a zadostu¢inenim,
lebo viem, Ze som nielen alkoholi¢ka, ale
hlavne triezva alkoholicka. Ked sa
zamys$lam nad cestou mojej abstinencie,
ktora sa traduje od vzniku nasej skupiny,
teda pred viac ako siedmymi rokmi, mam
pocit Gzasného blaha. Mysl'ou mi beha

myslienka - kde by som bola bez AA?
Kde, s kym a ako by som stradala, ¢i by
som vobec zila? Dodnes d’akujem Bohu za
zrod nasej skupiny. ,,Musi$ to urobit’ sam,
ale nemozes to robit’ sam®, tento slogan mi
znie v uSiach vzdy, ked’ si spomeniem na
nasu skupinu AA Most.

Ako dnes si spominam na naSe prvé
stretnutie. Bolo to v utorok 7. oktdbra
2003. Vonku bolo riadne sychravo, prsalo
a na to, Ze bolo iba 16 hodin bola uz skoro
tma. Pani, ktora upratovala v priestoroch
BJB mi prisla povedat, Ze ma tu hladaju
dve Zeny. Boli to misionarky Joe Ann
aJoyce z Ameriky aich prekladatel’ka
Danielka, ktora ich sprevadzala skoro na
kazdom kroku. Sprvu som nevedela, ¢o sa
deje, ale potom mi vysvetlili, Ze maji
skisenosti s AA, Ze je to pomoc pre
alkoholikov. Ked’Ze tu boli na Slovensku
uz urcitt dobu alJoe Ann bola tiez
alkoholicka, cheeli zalozit’ skupinku AA aj
unas v Banskej Bystrici. O chvilu na to
k ndm zavitali eSte dvaja ludia, Jozef
a Margit z Lucenca. Dozvedela som sa, Ze
takito skupinku zalozili uz aj u nich.
V zaciatkoch sme sa stretavali iba my traja
a striedali sme mitingy s Luc¢encom. Tak sa
stala lucenecka skupina ,3 Pé* naSou
sesterskou v BB. Na nazve naSej skupiny
AA — MOST sme sa dohodli az neskor,
ked’ nés zacalo chodit’ viacej. Ani neviem
ako sa rozsirilo, Ze takéto nieCo funguje,
najskor asi ustne a cCasom som videla
letaciky aj v CPLDZ. Prebehlo par
tyzdnov, kym k nam zavitala nova tvar,
bola to Anina. Ked’ nas uvidela také
vysmiate, trochu aj zapochybovala, ¢i sme
v ,poriadku®. ESte nam v8ak dlho trvalo,
kym sa nas nazbieralo viacej, kym sme sa
zoznamili s programom AA, pochopili
podstatu mitingov ato ako nam moéZu
pomoct. A hlavne, kym sme zacali o sebe
rozpravat’. V zaciatkoch viedla mitingy iba
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naSa zakladatel'ka, ktorda sa nas pokusila
vtiahnut' asponl do jednoduchych tikonov,
aZz neskoér sme pokrocili k preberaniu
krokov. Po Case pre nas pripravila aj
s priatel'’kou sociologi¢kou Joyce, ktora sa
zacala venovat Al Anonu, par dspesnych
sebaspoznavacich seminarov. Neskor sa
stala naSou sponzorkou a postupne nas
pripravovala na samostatnejsie ulohy
v nasej skupinke. Aj vd'aka nej sme hned’
v zaCiatkoch navstivili Slovensky zjazd
AA v Topol¢iankach a Belusskych
Slatinach, dokonca sme sa my dve
odhodlali ist aj na zjazd do Polska do
WarSavy. Ani sa neda opisat’ aké to boli
pre nas silné zéazitky, ako mnas to
povzbudilo v abstinencii.

V zadiatkoch nas nechodilo vela,
'udia skoro nepribudali, zdalo sa, Ze ich

odradza miesto stretavania sa. Neskor sa

podarilo vybavit aj priestory
v zdravotnickom zariadeni Nova Med
azalozili sme dalSiu skupinu AA -
MAIJAK, ktora mavala mitingy v piatok,
ale vysledok nebol lepsi. Velakrat sme
mavali sluzby a nepriSiel nikto. Po case
skupinka zanikla. Neskér sme pomahali
zakladat’ skupinku AA v Krupine, viackrat
sme tam boli vypomoct, Zial' ani tato
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skupina nefunguje. Cudia z okolitych lazov
a dedin tito pomoc neprijali, hoci v tychto
konc¢inach je alkoholik skoro v kazdej
rodine. Ulast na takomto stretnuti
alkoholikov bola pre nich neprijatelna.
Zaujimavé, Ze obavy z odsudenia okolia,
znamych a susedov pocitovali hlavne
rodinni prislusnici, manZelky a matky. Je
pravdou, Ze predsudky st tu na dedine viac
zakorenené, v meste je predsa len
spoluZitie trochu anonymnejsie.

Skupina AA Most je dnes silna skupina,
ma pevny zaklad, napriek tomu musime
stale dbat’ na tradicie a povzbudzovat’ 'udi
k sluzbe pre inych alkoholikov. Potvrdili sa
slova naSej sponzorky, Ze pomoc druhym
je najicinnejSou obranou pred vlastnou
recidivou. Dnes sa pravidelne stretavame 6
— 8 c¢lenov, Casto aj viac podla toho ako
kto mozZe prist, chodia knam [ludia,

ey priesior @

Desaty krok povazuji za hodné
dilezity a proto, kdyZ mi jednou fekl jeden
muj kamarad, ze udélal se sponzorem 10.,
11. 1 12. krok za jedno posezeni, tak jsem
to vnitiné odmitl a védél jsem, Ze ja to tak
rychle délat nebudu.

Po 9. kroku, pokud mi predchozi
néjakym zpiisobem zafungovaly( nemusely
na 100%, nejsem dokonaly), tak jsem
piipraven zaradit se do normalniho Zivota a
mezi ostatni lidi. Mam lidi z AA rad, mam
mezi nimi nejlepsi pratele ve svém Zivotg,
ale nikdy jsem se nechtél izolovat do
"protialkoholického skleniku" a mit strach
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ktorych volame obgasnici a je mi ito, Ze
nevydrzia chodit dlhsie, aby mohli
pochopit’ silu programu AA, ktory je pre
mia tak jednoduchy auzasny. Vd'aka
nemu si kazdy znas najde cestu aku
potrebuje, aby dokazal Zit triezvo. Ja
adalsi clenovia naSej skupiny si uZ
nevieme predstavit’ svoju abstinenciu bez
12 krokov, bez naSej modlitby
vyrovnanosti, ktora ,,riadi* nase Zivoty, bez
skisenosti, ktoré si navzajom
odovzdavame. Je GZasné riadit sa
sloganom ,Zadarmo si dostal, zadarmo
davaj.“ Aj ked’ ndm nebyva na dusi vzdy
veselo a problémy nas neopustaju, v srdci
je veselo. Ved’ mame triezvy Zivot a to je
nasa jedina tuzba.

Irena, alkoholi¢ka

z ného vyjit ven. Ja jsem alkoholik, tak je
mi celkem jasné, Ze ma mysl
podléha dloholetym
nacvi¢enym stereotypum. Je
to mechanismus a je to stroj.
J4, pokud nejsem schopny na
sobé denné pracovat, tak je
velmi pravdépodobné, Ze se
ma mysl vrati do starych
"dobrych a zajetych" koleji,
toho jsem si zfetelné védom.
Idealni stav u mé je, kdyz
zpusobim v pribéhu dne
néjakou  chybu,  nékoho
urazim, popf. jakymkoliv jinym zptsobem
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poskodim, okamzité jednat a omluvit se.
Nedovolit, aby nezdrava emoce, kterd mé v
danou chvili ovladla, dale nartstala a ja ji
jesté 3ifil kolem sebe. KdyZ to vemu na
konkrétni situaci, tak tieba mij syn po mé
chee poradit v elektronice, kterou studuje
na s, a ja pracuji; tak mu odseknu. Kdyz si
to uvédomim, jdu za nim, omluvim se mu
a feknu mu at’ pocka, az dopracuji a pak to
probereme. To je naprava zjednana hned,
ale kdyz je den naro¢ny, tak je mozZné, Ze
reaguji nacvicenym zpusobem. Ani si
spoustu véci neuvédomuji, Ze mohu skodit
druhym. Proto kdyZ se veder pied spanim
donutim a v mysli si projizdim prob&hly
den, tak to jsem schopen vidét pod jinym
tihlem pohledu. Myslim, Ze duleZitou
tlohou 10. kroku je dosahnout vnitini
vyrovnanosti. ProtoZe moje vyrovnanost
nezavisi na dané situaci, ale na moji reakci
na vzniklou situaci. Ja podle svého
pozorovani ,jsem na stejnou situaci v
odlisném obdobi svého Zivota reagoval
rizné. Bylo to ovlivnéno mymi Zivotnimi
zkuSenostmi. Pro mé je podstatné abych na
jakoukoliv suituaci reagoval v klidu a
primérené, coz pokud jsem pod nadvladou
svych emoci, nejsem schopen. Moje
zkusenost je, Ze pokud se dennodené
donutim a vyvinu na inventuru své usili ji
udélat, tak pak druhy den vypada dplné
jinak, nez kdyz se na to vybodnu, k ¢emuz
mam sklony, pokud jsem nadmémné
unaveny, pretizeny, nemocny ap. A praveé
moje zkuSenost fika, Ze toto usili bych mél
vyvinout pravé v téchto stavech, které jsem
pred tim jmenoval. Plati tady jedno
pravidlo. Tak, jak myslim pravé ted’, tak
podle toho bude vypadat zitiej$i den.
Pokud to je nahovno uz veder, tak ten
druhy den to neni vétSinou leps$i. Posledni
moje zkuSenost s napravou byla s
manzelkou. Ur¢itym zplisobem se mé
dotklo jeji jednani a jako Kklasicky
alkoholik jsem si vSe vztahl na sebe a citil
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se poskozen. Vecer pred spanim si v duchu
fikdm, ¢eho dosahne$, i kdyZ mas tieba
pravdu; jediné toho, Ze bude ticha
domacnost. V noci jsem si to vyfikal s VM
a rano jsem vstanul s Zenou, uvafil ji ranni
kavu, omluvil se ji a dal ji pusu na cestu do
prace. V duchu jsem si fikal, moZna jsi
debil, ale nemusi§ tim nakazit druhé. Zena
kdyz pfisla z prace, tak se omluvila mi, Ze
ten vecer to tak nemyslela, jak to fekla. Ja
jsem tu omluvu od ni uz necekal, védél
jsem, Ze jsem udélal co jsem mél a citil
jsem se dobie. KdyZ se mi omluvila potom
ona, tak si fikam - neni co Fesit, program
funguje. Funguje, ale jenom pro toho, kdo
vyvine ur¢ité usili a ne jenom pasivné
pobekdva a ceka, ze prvni krok udglaji

vzdy ti druzi.

sSom alkoholik. Viem, ¢o to je

Jifi , alkoholik

byt’ stravovany tuZbou po piti,
ktora je tak premahajica, Ze
rodina, priaca a priatclia
v porovnani s tiZbou po
alkohole neznamenaju nic.
Viem aké je to prebudit’ sa
v neznamom hoteli a nevediet’,
kde som a ako som sa tam
dostal. Poznam vsak tiez radost’
z uplného vyslobodenia od
navyku na alkohole a nikdy za

to neprestanem Boha chvalit’.“

Jerry G. Dun: Buh je nadé&je pro alkoholika

b
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Viac krat sa mi stalo, Ze som nedokazal zodpovedat na otazku: ,Naco vlastne potrebujeme td
Konferenciu sluzieb? dostatocne, a tak aby mi pytajici sa porozumel. Som velmi rad ze vam mozem
ponuknut fundovani odpoved. Je to zarovei ukazka prace ,Pracovnej skupiny pre (pravu
a spracovanie dokumentov”. Je to preklad ¢asti ,The A.A. Service Manual”. Bude tieZ navrhnuty ako
sucast tvoriaceho sa Sluzobného manualu AA Slovensko.

Tito otazku zodpovedal vynikajlicim
sposobom Bernard B. Smith, dévernik
triedy A, neskor predseda Rady
dovernikov a jeden zo spolutvorcov
Struktiry Konferencie vo svojej uvodnej
re¢i na mitingu v roku 1954 :

»Mozno nepotrebujeme Konferenciu
vSeobecnych sluzieb na zabezpecenie
nasho vlastného uzdravovania.
Konferenciu potrebujeme aby sme zaistili
uzdravovanie alkoholika, ktory sa este
stale potaca v temnote v dome tu za rohom.
Potrebujeme ju, aby sme zaistili
uzdravovanie dietata, ktoré sa prave
narodilo aje predurcené k alkoholizmu.
Potrebujeme ju, aby v stlade snaSimi
Dvanastimi  krokmi zabezpecila trvalé
utodisko  vSetkym alkoholikom, ktori
v blizkej i vzdialenej budticnosti, mozu
najst v AA znovuzrodenie, ktoré inas
priviedlo spit’ k Zivotu.*

»Potrebujeme ju, pretoZe viac nezZ ini,
sme si vedomi zniCujuceho ucinku
naliehavej ludskej tazby po moci
a prestizi. Musime zabezpecit aby tato
tizba nikdy neprenikla do A.A.
Potrebujeme ju, aby sme A.A. ochranili

pred vladou azaroven zabezpecili voéi
anarchii.

Potrebujeme ju, aby sme ochranili A.A.
pred rozpadom, ale zaroveii branili
priliSnej centralizacii. Potrebujeme ju
pretoZze, anonymni alkoholici a samotné
spoloCenstvo A.A. su hlavnym domovom
Dvanéstich krokov, Dvanastich tradicii
a vsetkych ich sluzieb.*

»Potrebujeme ju, aby sme zabezpecili,
Ze zmeny vo vnutri AA sa uskuto¢nia iba
ako odozva na potreby a Zelania vietkych

A.A. anie iba kvoli par jednotlivcom.
Potrebujeme ju, aby sme zabezpecili, Ze
dvere miestnosti A.A. nebudi nikdy
zamknuté. Aby vsetci ludia, ktori maju
problém s alkoholom mohli do tychto
miestnosti  kedykol'vek vstipit  bez
vysvetlovania a citit’ sa vitani.
Potrebujeme ju, aby sme zabezpecili Ze
anonymni alkoholici sa nebudi nikdy
nikoho, kto nas potrebuje pytat’ na jej, i
jeho rasu, jej, ¢ jeho vierovyznanie, jej €i
jeho socialne postavenie.*

neautorizovany preklad

Som lekar, presnejSie internista.
Vystudoval som lekarsku fakultu, a teda
som preSiel beZznym  Skolenim o
alkoholizme — alkoholizmu sme v ramci
hodiny psychiatrie venovali dvadsat’ minit.
Hoci nas ucili o0 zdravotnych
komplikaciach, ktoré alkoholizmus
sposobuje,  alkoholizmus nam  bol
prezentovany ako nepriamy psychicky
problém, nie ako choroba. Od zaciatku
svojej klinickej praxe som sa stretdval s
pacientmi, ktori zomierali v dosledku
zdravotnych  komplikacii zapri¢inenych
pitim. O diagnéze ani lieCeni alkoholizmu
som nevedel ni¢. Nasledoval som priklad
svojich profesorov a naucil sa
alkoholizmus ignorovat’ a lieCit’ len s nim
spojené zdravotné komplikacie.

Hoci boli moje osobné skisenosti
s alkoholizmom  obmedzené, zahfnali
pripad znameho profesora psychiatrie,
ktorého som poznal a ktory néhle spachal
samovrazdu, ako aj priatelstvo so
spoluziakom s mediciny, ktory pil vela
piva a bral kopu tabletiek. Hospitalizovali
ho a nakoniec nechal Skolu.

Pocas rezidentury som sa naucil spravat’
k alkoholikom tak, ako to robili vSetci
naokolo. Z trazového oddelenia sme ich na
hospitalizaciu prijimali ako poslednych —
ved’ nemocnica je pre ,chorych® l'udi.
Alkoholikom som hovoril, Ze by mali
menej pit. ESte nikdy som sa nestretol
s abstinujucim alkoholikom, a tak som bol
ztoho uplne frustrovany a znechuteny.
Moznost', ze alkoholik moZe prestat’ pit,
mi nikdy ani nezi§la na um. Liecil som
mnohych pacientov, ktori mali chorti pecei
a videl som, Ze ich stav sa zlepsil, kym boli
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v nemocnici a nepili. Ale vedel som, Ze
ked’ tito pacienti opustia nemocnicu
a znovu sa vratia k pitiu, ¢oskoro su tu zas
a v eSte horSom stave. Liec¢il som jedného
pacienta, ktory bol z ddévodu chronickej
pankreatitidy prijaty 48 krat. Nakoniec
zomrel. Polovica mojich pacientov trpela
chorobami, ktoré stviseli s problémom
s pitim.

Patril som do spolku lekdrov, v ktorom
sa od ¢&lenov vyZadovalo, aby do hibky
preskimali jednu chronickd chorobu.
KedZe som bol frustrovany z toho, Ze som
nedokazal pomoéct’ svojim pacientom,
vybral som si alkoholizmus. Nemal som
ani tugenia, na ¢o som sa dal. Cital som, ¢o
sa dalo av stanoveny Cas som predsedovi
spolku oznamil, Ze urobim prednasku
o alkoholizme. Na prednasku som si
prizval psychiatra, ktory sa podla mojho
nazoru k tejto téme vyjadroval
najrozumnejsie. Par minut pred prednaskou
som zacul, ako jeden lekar povedal: ,,...ved’
v nadej rodine je niekol'ko alkoholikov.*
Tie slova, ti chvil'u si zapamdtam navzdy.
Stuhol som. Pochytila ma panika. Srdce mi
busilo a ja som nedokazal rozmyslat. Cela
ta scénu mi zostala v mysli. Presne si
pamitam, kde som stal, kto vSetko tam bol
akde sa nachadzali. Este nikdy som
nikoho nepocul povedat’ nieco také. Akosi
som bol presvedCeny, Ze pery a jazyk
takéto slova realne nedokazu vyslovit'!

Trvalo mi asi mesiac, kym som pochopil,
¢osa mi stalo. Tento lekar pomenoval
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nieco, ¢o som ja dlho potlacal. Dospel som
k vedomiu, Ze aj v na3ej rodine existoval
alkoholizmus. Uprimnost tohto ¢&loveka
prelomila to, ¢o som povaZoval za tabu, za
rodinné tajomstvo.

Medicina mi neposkytla dost’ informacii
na to, aby som dokazal diagnostikovat
prisludnika vlastnej rodiny. Ale moZno
svoju rolu zohralo aj popieranie. Hoci bol
tento Clovek opakovane hospitalizovany
pre zdravotné a psychické problémy,

LITERATURA AA

Kancelaria sluzieb AA v Nitre moze
zaujemcom zaslat nasledovnd literatiiru AA :

ANONYMNi ALKOHOLICI - cena
noveho slovenského vydania je 4 €

TRIEZVY ZIVOT - cena 2,50 €

DVANAST KROKOV

DVANAST TRADICIi -
cena za komplet 3,50 €

Ako to vidi Bill - cena 5¢
Denné zamyslenia - cena 5 €

Objednavky zasielajte na :

Kancelaria sluzieb AA na Slovensku

pri Misijnom dome na Kalvarii 3

949 01 Nitra

Mail : aa@alkoholici-anonymni.sk
alkoholici.anonymni@stonline.sk

Informacie: www.alkoholici-anonymni.sk
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Ziadny lekar u neho nikdy
nediagnostikoval alkoholizmus. Tak kto
som bol ja, aby som tito chorobu
identifikoval ako problém naSej rodiny?
Studoval som dalej.

O niekol’ko rokov neskdr som si 3iel
vypocut' jedného re¢nika, ktory bol sidm
abstinujicim alkoholikom, a ktory hovoril
o defoch alkoholikov. OkamZite som sa
naSiel v opisanych problémoch, najmai
v depresii a v tazkostiach vo vztahoch
k inym. Zaobstaral som si jeho prednasku
v pisomnej podobe. Povedal mi: ,,Chod’ na
to pomaly, Ken. T4 praca obsahuje vela
vybusného materialu. Ked’ to ¢ital moj syn,
mal s tym dost problémov.“ KedZe som
mal pocit, Ze som zrely avedomy si
vlastnych problémov, myslel som si, Ze
¢itat' to bude hracka. V ten vecer, ked’ uz
vsetci zaspali, pustil som sa do toho.

ISlo o zivotné skusenosti, tak ako ich
opisali  dospelé  deti alkoholikov.
Identifikovali v nich spolo¢né problémy:
zanedbavanie jednym alebo obidvoma
rodicmi, rodi¢ovské hadky, tyranie a
(alebo) incest. Spominali nestabilitu
rodiny, odluéenie partnerov, rozvod
aneCakani smrt rodi¢a. Plakal som.
V bezpeci vlastnej samoty ma zaplavili
spomienky na detstvo. Spomenul som si na
odlicenie od rodiov, mna pocity
opustenosti, ked’ ma pontkli na adopciu.

Neskor som pocitil vel'ka motivéaciu nieco
stym robit. Chcel nejako napomdct
rieSeniu tohto problému. Pokusil som sa
rozpravat’ s dospievajucimi detmi rodicov
- alkoholikov, no pacienti alebo ich
partneri — nealkoholici sa tomu snazili
viemozne branit. Mali vela vyhovoriek:
»Deti onaSom probléme spitim ni¢
nevedia“ alebo ,,Chceme ich ochranit’ pred
dalsim zranenim.”“ Ak sa mi aj sdet'mi
podarilo hovorit, mali problém zdéverit’ sa
mi. ZaloZil som skupiny pre deti

alkoholikov, no nikto neprisiel. Bol som
bezradny, atak som zavolal reénikovi,
ktory mi predtym dal svoju prednasku
o detoch alkoholikov a opytal som sa ho,
¢o méam robit. Povedal mi jednoducho:
»Ken, podel’ sa o svoju skusenost’ s inymi,
ktorych rodi¢ia su tieZ alkoholici.“ Pocas
uplynulych Siestich rokov som to robil pri
kazdej vhodnej prileZitosti a zakazdym to
vietkym prinieslo obrovsku lavu.

Raz som sa jednej Zene, ktora sa nasla v
tilohe ,rodinnej hrdinky*“ predstavil ako
Ken, zotavujici sa ,rodinny hrdina“ aké
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roly sme hrali ako deti alkoholikov.
Povedali sme si, v&om sa podobame.
Rovnaké srdecné pochopenie nachiadzam
aj na stretnutiach Al-Anonu. Otvorené
rozhovory na tychto stretnutiach st nieé¢im,
¢o som nezazil nikde inde.

Moje zotavovanie nebolo 'ahké. Bol to
pomaly proces. No uvedomil som si
problém a prijal ho asBoZou pomocou
som bol ochotny zmenit' sa. Podelit sa
moze byt oslobodzujtice.

Avybrané z Al-Anon: Pribehy DDA/

/ Miesto pre Vase poznamky, postrehy, odkazy a venovania
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Priznali sme svoju bezmocnost nad alkoholom - nase Zivoty sa stali neovladatelné.

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

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

Urobili sme dokladn( a nebojacnu moralnu inventiru samych seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej fudskej bytosti presnii 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 [udi, ktorym sme ubliZili a boli sme ochotni to napravit.

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

10. PokraCovali sme v naSej osobnej inventiire a ked sme urobili chybu, ihned sme sa priznali.
11. Pomocou modiitby a meditécie sme zdokonalovali svoj vedomy styk s Bohom tak, ako ho my

chapeme a prosili sme ho len o to, aby sme spoznali jeho vélu a mali silu ju uskutoénit.

12. Vysledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa duchovne prebudili a usilovali sme sa odovzdavat

toto posolstvo ostatnym alkoholikom a uplatiiovat tieto principy vo vsetkych nasich
zalezitostiach.

12 TRADICIi AA

9.

. Nase spolocné dobro je prvoradé. Nase osobné uzdravenie zavisi od jednoty spolocenstva

AA.

Na dosiahnutie ciela nasho spolocenstva je tu len jedna autorita - milujici Boh, tak ako sa
moze prejavit vo svedomi celej skupiny. Nasi vodcovia su len déveryhodnymi sluzobnikmi
spolocenstva , ktori nam nevladnu.

Jedinou podmienkou clenstva spolocenstva je tuzba prestat pit.

Kazda skupina by mala byt samostatna, okrem pripadov, ktoré ovplyviiujii 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 hiasit k nijakému podobnému zariadeniu, ani ho finanéne
podporovat, alebo mu prepoziciavat meno AA, pretoze problémy prestize, pefazi a majetku
nas vzdaluju od nasho prvoradého ciela.

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

AA by malo zostat neprofesionaine, ale strediska nasich sluzieb mozu zamestnavat
odbornikov.

AA ako také by nikdy nemalo byt organizované, ale méze vytvarat sluzobné predpisy a
vybory, ktoré si priamo zodpovedné tym, ktorym sliizia.

10.AA nezaujima stanovisko k nijakym problémom mimo spolocenstva. Meno AA by sa nikdy

nemalo zatahovat do verejnych sporov.

11.Nase vztahy k verejnosti st zalozené na pritazlivosti programu AA a nie na reklame.

Vrozhlase, tlaia v televizii musime vzdy zachovavat osobnii anonymitu.

12. Anonymita tvori duchovnii podstatu vSetkych nasich tradicii a pripomina nam nadriadenost

principov nad osobnostami.
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SKUPINY AN ( Anonymni narkomani )

BRATISLAVA

Utorok , Nedefa - 19.00 h. — Skupina AN ,Piaty
element”, oz PRIMA Hviezdoslavovo nam. 17 (pri kine
Mladost)

Kontakt : Lenka M: 0903228728

SURANY

Nedefa - 15.00 hod. Skupina AN ,,RADOST",
Resoc. zariadenie NELEGAL, Novy Svet
Kontakt: Laco M: 0907797503

POPRAD

Utorok - 17.30 — Skupina AN
Alya, Jahodna 9 (Velka)
Kontakt: Lubo$ M: 0911080308

SKUPINY AL- ANON

BRATISLAVA

Piatok — 17.00 h. -Skupina Al-Anon

Cirkev Bratska , Cukrova 4,

Kontakt : Dasa T: 0262802442 M: 0902394614

BANSKA BYSTRICA

Kazdy neparny utorok v mesiaci — 16.30 h. Skupina
Al-Anon Strieborna 5,

Kontakt: Alena M: 0905112302

ZVOLEN

Kazdy parny utorok v mesiaci - 16:30 h
Skupina Al-Anon, Tehelna 4

Kontakt: Eva M: 0908406842

LUCENEC

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

Kontakt: Eva: M: 0902338033

ZLATE MORAVCE

Stvrtok 17.00 hod. Skupina Al-Anon
klastor Tesitelov Hviezdoslavova 77
vchod z Mojmirovej ulice

Kontakt: Beata M: 0902267952

KRUPINA
Skupina Al-Anon,
Kontakt: Dana Tel: 0455511076

PRAMEN

LEVOCA

Sobota —~ 17.30 h. Skupina ,Dusevny pokoj,
Nemocnica NSP, Probtnerova cesta ( Doméek opora )
Kontakt: Ofga M: 0907871017

SPISSKA NOVA VES

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

Kontakt: Jano M: 0908668786

PRESQV

Piatok -18.15 hod Skupina ,,Cesta k pokoju*
Jarkova ul. 77, Katolicky kruh

Kontakt: Milka M: 0905855858

POPRAD

Stvrtok - 17.30 skupina AL-Anon,

Kostol BJB, Jahodna 5 (Velka)

Kontakt: Jana T: 0527754936 M: 0908699767

TRENCIN
Neparny utorok — 16.00 h. Skupina Al-Anon
Psychosocialne centrum, Palackého 21
Kontakt: Helena M: 0907779131

Zuzana M: 0904535615

SKUPINY DDA a SKUPINY AL ATEEN

BRATISLAVA

Stvrtok - 17.00 hod — Skupina DDA
cirkev Bratska Cukrova 4 , Bratislava,
Kontakt: Hana M: 0908607188

LEVOCA

Piatok - 17.30 h. Skupina AL ATEEN Nemocnica
NSP, Probtnerova cesta (Doméek opora)

Kontakt: Jano M: 0908668786

LUCENEC

Stvrtok - 16.00 h. Skupina DDA
Sokolska 12

Kontakt: Eva M: 0902338033

PRESOV

Piatok - 18.15 Skupina DDA
Jarkova ul. 77 Katolicky kruh
Kontakt: Milka M: 0905855858

»Iu som, Boze mdj. Hl'ada§ ma?
Co chces? Nemam ti ¢o dat. Po
naSom poslednom stretnuti som
neodlozil pre Teba ni¢. Bol som

unaveny...“

»Ni¢... Nepovedal som dobré
slovo. Bol som velmi smutny.

Nechcem zit'. Nuda. Sterilnost’.*

- Ponukni to.

wNetrpezlivost’ vidiet' kazdy der,
den  neuzito¢ne zakon&eny; tizbu
odpocivat’ oslobodeny od povinnosti,
zavizkov, l'ahostajnost’ urobit’ dobre,

linava z teba, moj Boze!

- Ponukni to.

,»Lahostajnost’ duse, vyc&itky pre
apatiu,  nevSimavost,  vycitky...

Potreba  $tastia,  vyCerpavajica
neznost, bolest’ byt tym, kym som,

bez uniku...*

- Ponukni to.

,»,INepokoj, zmitky, strach,

pochybnosti.*

»Pane, tak ako nejaky handrar
obchadza$ I'udi a zbieras ... odpadky
asmeti. Co stym chces, Pane,

urobit™?

- Nebeské kral ovstvo.

Sme staré zaprasené a opotrebované
nastroje. Sme vsak schopni vydat
vzne$enu harmoniu.

Staci na to dotyk Majstra.

Bruno Ferrero




