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CASOPIS PRE CLENOV AA NA SLOVENSKU
VYCHADZA OD APRILA 2002

Istota vSetkého rastu a rozvoja je pripravenost
na zmeny k lepSiemu a pripravenost k prevzatiu
vlastnej zodpovednosti za ich dosledné vykonanie

( Ako to vidi Bill, str.115)
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11.

12.

12 KROKOV AA

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

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

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

Urobili sme dokladnt a nebojacnu moralnu inventdru samych
seba.

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

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

Pokorne sme ho poziadali, aby odstranil nase nedostatky.

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

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

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

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

Vysledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa duchovne prebudili a
usilovali sme sa odovzdavat toto posolstvo ostatnym alkoholikom
a uplatnovat tieto principy vo vsetkych nasich zaleZitostiach.
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PRAMEN 4

PREAMBULA AA

( Kto s Anonymni Alkoholici )

Anonymni Alkoholici ( AA ) su spolo¢enstvom Zien a muzov, ktori sa navzajom
delia o svoje skusenosti, silu a nadej, aby mohli riesit' svoj spoloény problém a pomahat
ostatnym uzdravit' sa z alkoholizmu. Jedinou podmienkou &lenstva je tiZba prestat pit. AA
nemaju ziadne povinné poplatky, svoju €innost vykonavaju len z dobrovolnych prispevkov
svojich ¢lenov.

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

SLOVO NA UVOD

Motto : Mudrost' nedostavame. Musime ju objavit' na ceste, ktord za
nas nemdze nikto vykonat', ani nas od nej usetrit'.
( Marcel Proust )

Dostava sa vam do rik dal$ie ¢asopisu PRAMEN. V doteraz vydanych Siestich
Cislach sme spolu presli polovicu programu AA . Na tejto ceste objavujeme mudrost
a odkaz tisiciov &lenov spoloCenstva AA, ¢o nam nesmierne pomaha pri udrZani nase;
triezvosti. Vly, ktori sa delite so svojim svedectvom a skusenostami na jeho strankach
stdvate jeho spoluautormi. TeSi nas, Ze kazdym Cislom narastd pocet novych
prispievatelov. Mnohi uz pochopili, Ze otazka neznie preco pisat’, ale je naSou povinnostou
niest posolstvo dalim, ktori ho nesmerne potrebuju. Nejde tu oto, Ze musime , ale
jednoducho chceme. Davat, sa stalo st¢astou naSej cesty programom AA a to nam dava
silu, vieru a nadej, ktoru na svojej ceste tak velmi potrebujeme. Bez vas priatelia, aza to
V&m dakujeme z celého srdca, by nas asopis nevychadzal. Vytrvajte a piste ! O tom, Ze ,,
PRAMEN * nachadza Gitatel'ski odozvu, svedéi uz vytvoreny staly okruh Gitatelov, ktory sa
pomaly, ale isto rozSiruje. Sme vefmi vdaéni tym, ktori ho neunavne rozsiruju. Nikdy
nezabudnime na na$ hlavny ciel ato je zostat triezvym a poméhat triezvosti ostatnym
alkoholikom aoto ndm na strankach Casopisu ide v prvom rade. Vefa $tastia v Zivote
a krasnych stretnuti na ceste programom AA. vam Zela

Emil s RoleRtivom redakcie
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Od zaciatku nasej existencie sa porozumenie v spolo¢enstve AA nezakladalo
vyluéne na zvy¢ajnom odovzdavani pomahajucich myslienok a postojov. Z nasej
spriaznenosti v utrpeni logicky vyplyva, Zze prostriedky uzdravenia su pre nas
ucinné iba vtedy, ked' sa delime o ne sinymi — nase , plavebné kanaly “ vo
vzajomnych kontaktoch su vzdy napajané jazykom srdca.

( Ako to vidi Bill str.195)

V diioch 19. — 21.9. 2003 sa opat stretneme na VI. celoslovenskom zjazde AA
v prekrdsnom prostredi historického zamku v Topol€iankach. Zamilovali sme si AA prave
pre jazyk srdca, ktory v lom panuje, o ktorom hovori Bill v horeuvedenom citate.

VSetky naSe stretnutia su nim naplnené a predstavuji pre nas jedineéni moznost
skumat' vztah k sebe samému, ucit sa a odovzdavat posolstvo AA ostatnym trpiacim
alkoholikom. Cim by v&ak bolo nase spoloéenstvo bez jedného z jej pilierov a to JEDNOTY
AA ? Prave na takychto podujatiach méZzeme mimoriadne precitit' silu jej silu, prave ony su
tym miestom, kde sa mdzeme stretnit so svojimi znamymi priatelmi z inych skupin AA a
s novymi priatelmi, ktorych sme doteraz nepoznali. Tu moZeme prejavit nadu radost
z triezveho Zivota a posilnit pocit znovunadobudnutej viastnej hodnoty.

Mimoriadne sa teSime na naSich zahrani€nych hosti, ktori st vzacnou posilou pre AA
na Slovensku. Verime, Ze si od n&s odnesu tie najkrajSie zaZitky. Ich pritomnost na naSom
zjazde je vzacnym potvrdenim na3ej spolupatri¢nosti do velkej rodiny AA na celom svete.

Nosnou témou VI. zjazdu AA je skupina AA ajej Cinnost. Skupina je zakladnym
kamefiom, na ktorom stoji AA. Preto sa chceme na tomto stretnuti obohatit' o vzajomné
skusenosti z &innosti naSich skupin. Tato problematika méze byt tieZ motivaciou pre
zapojenie, ¢o najviac ¢lenov, do sluzby v AA, ¢o je nevyhnutnym predpokladom pre nasu
Uspesnu ginnost. Dakujeme zo srdca vetkym &lenom AA |, ktori sa svojou pracou pricinili
a eSte sa pri¢inia o organizaciu nasho zjazdu AA , oni sU totiz jasnym prikladom ochoty
sluzit pre dobro spolo¢enstva AA na Slovensku.
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SKUPINY AA NA SLOVENSKU

BRATISLAVA

Pondelok — 18.30 h. Skupina AA ,, Z Mozatovho domu “, IMCA Karpatska 2 ,1.posch. Kontakt:
Palo Tel. 02 6428 1434

Streda — 18.30 h. Skupina AA, CPPS, Tomasikova 23, Kontakt Milan — M; 0905 579380

Stvrtok - 18.30 h. Skupina AA “ Svetlo “,CPLDZ, Hrani¢na 2, Il. Posch. Kontakt Olga :
Tel. 02 6381 1954, M; 0907 725 063

Piatok — 17.00 h. — AL — ANON - Cirkev ¢esko - bratska, Cukrova 2, Kontakt :Dasa

Tel.02 6280 2442

PEZINOK

Streda - 17.30 h. Skupina AA - Pinelova nemocnica, odd. AT, Kontakt Michaela -
Tel.02 5465 4622, M; 0905 404 825

Sobota - 17.30 h. Skupina AA, Dom ddchodcov, Hrnéiarska ul. Konatkt : Jozko :
Tel 033 6402 433 M; 0904 329 326

Nedela — Skupina AA, Pinelova nemocnica, odd. .AT , Kontakt: Michaela Tel. 02 5465 4622,
M: 0905 404 825

NOVE ZAMKY

Pondelok — 17.00 h.- Skupina AA ,, Siccus , Stara nemocnica CPLDZ, Kapistoryho 5, Kontakt: Juraj
Tel: 035 6410 621

SURANY

Piatok - Skupina AA , Nadej , DISCO hala, Nam.Hrdinov, l.posch.,Kontakt: Laco :
Tel. 035 650 3575, M : 0907 797503

KOMJATICE

Streda — Skupina AA ,, Fénix ,, Kultirny dom, Namestie , |.posch. Kontakt : Emil, Tel: 035 6591176
M: 0905 372147

NITRA - Pondelok — 17.45 h. —Skupina AA ,, Otvorené srdce , Dom srdca JeziSovho, Lukov Dvor 2
Kontakt : Jano — Tel. 037 7888 702, 037 7331 694

TRENCIN

Pondelok - 19.00 h.

Stvrtok - 19.00 h. - Skupina AA Psycho- socialne centrum , Palackého 21, Konatkt : Jarmila,
Tel. 032 640 1008

BANSKA BYSTRICA

Stvrtok - 17.00 h. -Skupina AA, Cenrum PPS, Dolnd - strieborna 2 , Kontakt: Robo
M: 0903 541633

KOSICE

Utorok — 17.00 h. — Skupina AA ,, 1.koSicky AA “ Psych. - soc. Centrum, Bielocerkevska 29.
Kontakt : Anka — M: 0903 328 061

PRESOV

Piatok - 18.00 h. — Skupina AA, Ukrajinské divadlo, Jarkova ul.

MICHALOVCE

Nedefa — 17.00 h. — Skupina AA , Navrat , Stanicnd reStauracia, l.posch. Kontakt : Miso
Tel. 056 6426206, Hanka M: 0907 916158
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Boli sme pristupni tomu, aby Boh odstranil vSetky nase ]

[ charakterové vady.

VOLAM SA TONO A SOM ALKOHOLIK

Predtym nez som zacal pisat o svojom
Siestom kroku, som si precital, ¢o piSu nasi
starSi a skusenejSi kamarati v modrej knihe
AA. Musim sa priznat, Ze dosiahnutie
takéhoto idedlneho stavu je zatial pre mfa
len snom. étvrty krok som napisal a poslal
ako prispevok do nasho Casopisu. Svoje
charakterové vady som priznal VyS3ej Sile,
svojej skupine a sebe. Ci som priznal véetky,
¢i som bol celkom dprimny, neviem
a nemdzem to s urcitostou tvrdit. Jedno vSak
viem isto, ato ze chcem zostat triezvym
a pracovat na programe AA.

Zacal som Siesty rok triezvosti, a na to aby
som mohol UspeSne zvladnut Siesty krok,
musim mat jasno , ako chapem Boha, ako
ho vnimam aco su moje charakterové
nedostatky. PredovSetkym musim priznat, ze
prvotnym nedostatkom je mdj alkoholizmus.
VSetky ostatné nedostatky a charakterové
chyby, ktoré mam a uvedomujem si ich, sU aj
dielom méjho , Stvoritela ,. Je pravda, Ze
alkohol mi “ pomohol “ rozvijat negativne
vlastnosti, ale prave tym, ze som pripustil
svoju bezmocnost voci alkoholu, pripistam
moznost odstrafiovat a zmierfiovat vplyv
mojich nedostatkov a charakterovych chyb.
A, ze to priptstam, je vysledok toho, Ze

som naSiel svojho Boha, ktory je so mnou
aje vo mne. Dnes, ked mam za sebou pat
rokov triezvosti, mézem s uréitostou tvrdit,
Ze moje duSevno sa uzdravuje a ja sa citim
lepSie ako pred rokom, ¢i polrokom. Viem ,
Ze moje nedostatky Uplne neodstranim, ale
pomocou mojho Boha, mojich priatelov z AA,
ich mbZzem z¢&asti eliminovat. Prijal som
seba takého, aky skutone som, prestal som
sa nenavidiet a odpustil som si. Obas sa
sice vo mne vynori strasiak , alkohol ,
, ale to uz patri k méjmu Zivotu alkoholika.
Som presvedéeny a verim v to, ze mdj Boh
mi v Usili bude pomahat, lebo som bol voci
tomu pristupny a dopraje mi preZit zbytok
Zivota v laske, porozumeni a pokojne.

Tono - alkoholik

77




SIESTY KROK - CESTA POKORY

Casto som premyslal, ktory krok je
najlahsi, ktory nie, ktory mam rad, ktory je
najpotrebnejSi viac alebo menej vyznamny.
Priznam sa, Ze po poZiadani o napisanie
tohto prispevku do nasho &asopisu
, Pramei“ som zostal tak trochu zaskoceny.
Zda sa mi to tazSie, zamotanejSie, akoby
som nevedel urCit ani svetové strany. Teraz
vSak mdzem povedat, Ze tento krok sa mi
zda akymsi zlomom v mojom uzdravovani,
Zlomom v triezvom Zivote na ceste k vy$Sim
hodnotam. Pred neddvnom som sa vrétil zo
zjazdu AA v Cechach. Velmi som bol dojaty
z atmosféry a mnozstva fudi, fudi triezvych,
usmiatych a dobre naladenych.

Priniesol som si odtial mnoZstvo zazitkov,
spomienok a zaroven niekolko odpovedi na
otazky, ktoré sa mi zdali nerozlusknutelné ,
tazké, a ktoré ma velmi umérali. Stadi tak
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malo. Vzdat sa chyby, velmi zlej chyby. Zda
sa mi, ze kazdy mé& niekedy narok aj na
chybu. Skutocne je to tak ? Asi nie.

Vratim sa o kisok spat. Co je vlastne ten
zlom ? Prestat pit ? Nevratit sa k pitiu ?
Alebo zistit pre¢o som sa vracal k pitiu ?
Zbadat anajst si chybu ? Ano, vsetko je
neuveritelne tazké a potrebné . Ale naco to
vSetko, ked nie som ochotny vzdat sa tej, uz
najdenej, priznanej aurfenej povahovej
chyby. Dobrovolne, bez prikazu, napo-
méahania, dohovarania, C¢i rad. Jednoducho
ked pochopim, Ze bez nich je to vSetko
jednoduchsie, lahsie a UprimnejSie.

Méj dominantny problém je alkoho-
lizmus. Ja ho chapem ako subor chyb. Chyb,
ktoré ma dostali tam, odkial sa musim
nejako vratit. Ano! Urobit si inventaru
samého seba nie je [ahké a ani velmi
prijemné. Usporiadat si to, urobit poriadok
VO svojom vnutornom zivote, patri medzi tie
najtazSie prace. Poukladat si  vSetko
napravo, nalavo, vyhodnotit svoj predcha-
dzajici zivot apo inventire si navyse
priznat aj chyby, dprimne, Cestne
a otvorene. Dokonca aj pred inou bytostou
apred Bohom menovat svoje chyby, zlé
vlastnosti. Toto uZ bolo. V3etko je to akési
sypanie si popola na hlavu, tak trochu
[utovanie toho, ¢o je za mnou., z Casti aj
ospravedliovanie sa niekomu inému a
sebe. Siesty krok je pre mria takym zlomom.
Tu zacina skutoénd obroda duSevného
Zivota, skutoény pokus o vzdanie sa tych
zlych vlastnosti, o ktorych uz mam a mal by
som mat jasno. Menovat ich ? Zase ? Ana
¢o ? Ved kazdy Clovek je iny, kaZzdy mé iné
zIé vlastnosti, chyby a povahu. No predsa sU
asi takmer zhodné, ¢i velmi podobné, alebo
rovnaké. Siestym krokom zagina pre mfia
cesta pokory, ktora by sa uz mala akosi
predo mnou objavovat. Tento  krok je



polovica azarovefi zlom  pochopenia
programu 12- tich krokov AA. Byt pristupny,
aby Boh odstranil nade charakterové chyby,
je skutoné uzdravovanie samého seba.
Pekne po poriadku, chybi¢ka za chybickou.
V3etky sa urcite odstranit nedaju, ale je dost
¢asu. Cely mdj triezvy Zivot. Triezvy kazdy
nasledujuci ded, Iba 24 hodin denne. To ¢o
sa zdalo tak tazké, neprekonatelné je uz
lah3ie, jednoduch$ie aradostnejSie. Len
preto, Ze to Clovek pochopi amé ztoho
radost.

Ondrej - alkoholik

Dokonalost’ je norma nebies, len
tuzba po dokonalosti je norma
¢loveka.

J.W. Goethe

CAS RASTU

Pri Citani Siesteho kroku sa mi zdd , Ze
Bill chce povedat : , Neponahlaj sa tak
velmi do vyzdravenia ! “. Cim dihgie som
triezvym, tym viac citim , Ze na mojom
vyzdraveni mam taky isty vplyv ako na
mojom piti. Zmena to je velmi z&hadny
a komplikovany proces, hoci z existujlcich
svedectiev sa program AA zda velmi
jednoduchy.

Pretoze som na dochodku a vdaka tomu
mam k dispozicii dost ¢asu, zi¢astriujem sa
kazdy tyzded na mitingu, ktory sa zaobera
krokmi a zdvorilo po€uvam. Poclvam ako
niektori ~ UCastnici  hovoria o takych
zakladnych a radikélnych zmenach, Ze ja sa
s nimi jednoducho nemdézem stotoznit. Ako
mdZem tvrdit, Ze som celkom pripraveny na
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to , aby Boh odstranil moje charakterové
vady, ked dokonca ani neviem, aké ony su.
Velka kniha hovori, Ze , viac bude objavené *
Pre miia to znamena, ze ¢im lepSie budem
poznat sdm seba, tym viac sa mi objavi, to
o ¢om hovorim.

Abstinujem od 29-tich rokov — a napriek
tomu pozorujem v mojom spravani veci,
ktoré ma jednoducho $okuju. Casto byvam
zaskoCeny faktom, Ze objavim chybu, ktora
pocas celého mojho doterajSieho Zivota mi
robila ohromné tazkosti - aja som ju
doteraz nestacil zbadat. Ako sa mi teda dari
odkryvat svoje chyby ?

Zo skusenosti viem, Ze chyby ma musia
najprv trapit , aZ potom mézem potvrdit, Ze
v skutognosti existuji. V tomto pripade je to
tak trochu podobné s pitim : moje spravanie
ako aktivneho alkoholika — som si uvedomil
az svelkym oneskorenim.  Najskér to
spozorovali fudia zméjho okolia. Ja som
vSak nerobil proti tomu ni¢, aZz do chvile,
kedy mi moje pitie zaCalo robit tazkosti
aproblémy. Podobne tomu bolo g
s chybami méjho charakteru.

Co skutoéne indpiruje v programe AA je
to, Ze kroky sU tak zazraéne medzi sebou
previazané. Kladieme velky dbraz na
postupnost krokov, nie preto, ze ich
postupne , robime “ ale preto, ze je to
désledny program. Pre mia osobne nie je
mozné vedomé zakusenie Siesteho kroku,
bez predchadzajiceho vedomého poznania
tych krokov, ktoré ho predchadzaju a tych,
ktoré po iom nasledu;ju.

Vezmem napriklad 6smy a deviaty krok :
tieto kroky sa dotykaju mojich osobnych
vztahov, ktoré ako je to napisané v ,
Dvanéstich krokoch a Dvanéstich tradiciach *
su prave priCinou vSetkych mojich problémov
vratajic méjho alkoholizmu.

“



iné dobré vlastnosti zahrnuté v prisfluboch —
prichadza a odchadza. Existuje hoci
najmen3i dévod, Ze by som sa mal z tohto
titulu citit zle ? Podla mojej mienky, nemam
takyto dovod. Urcite viem, Ze by som nikdy
nedosiahol triezvosti, pokial by som od
samého zaCiatku vedel, ako daleko budem
musiet ist, ako aj to, kolko sa budem musiet
ucit. Bolo by to nad moje vtedajSie
moznosti.. Ci by to bolo jednoduch3ie,
neviem, ale urCite by to bolo nudnejSie :
nemat sa uz ¢o ugit. Ziadne nove horizonty?
A Co drdmy ? Nie je pre kazdého z nas
potrebna akakolvek mala drama ?

AK by som priSiel do AA a okamZite by
som bol pripraveny, ¢o by mi zostalo ?
Dvanast krokov a Dvanast tradicii predklada
predo mna nenutené prijatie stavby
neohranic¢eného kreditu, pozriet sa na veci,
ktoré sme vzdy povinni napravit. Rovnako
krok siedmy mi ukazuje, Ze mam poziadat
Boha, aby odstranil tieto nedostatky
a nechystal som sa to urobit iba sam.

Bol som dnes veder na mitingu aista
osoba, s ktorou som sa rozpraval, sa zaCaa
zZle vyjadrovat o druhom ¢loveku, ktorého
sme obaja poznali. Hanbim sa, Ze som sa
neodvazil povedat : , pocuvaj, vie$ dobre, Ze
su mi sympaticki fudia typu, o ktorom
hovori§. Je velmi dobry vPrograme AA
anechcem, aby si ofom takto hovoril.*
Takyto postup z mojej strany by mi ulavil
a citil by som sa ovela lepSie. Pomohol by
tieZ tomu Ucastnikovi blizSie sa zamysliet na
tému , ohovaranie inych “. Po navrate domov
a prehodnoteni méjho postupu ma  velmi
zabolelo, Ze som mu tak fahko umoznil to,
aby ma zneistil do takého stupiia, Ze som mu
pomohol pri ohovérani druhého U¢astnika.

Tato vec mi nedala pokoj, takto som sa
stal pripraveny na to, aby Boh odstréanil tuto
moju chybu. Pretoze som uz ukazal celkovu
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pripravenost, dokazal som ho poprosit o to.
Odstréni sa , ako ten vytrhnuty zub ?
Pravdepodobne nie. Ale mozno, Ze
v buducnosti v takomto pripade uz budem
taky odvazny, ze budem postupovat inak.
Dvanasty krok ako nésledok uskuto&riovania
programu sfubuje duchovné prebudenie. Zda
sa mi, ze som ich prezil uz pekné mnozstvo.
Medzi skusenostou a uCenim existuje urcite
ista suvislost, ale nie sl bezprostredne
spojené. V uréitom bode stanem sa voCi
mojim chybam bezmocny, ale ¢o je doleZité,
s volou do zmeny. Pokial' sa nebudem brat
do méjho uzdravenia iba sam, bude mat
urCite Boh Coraz viacej roboty aja budem
mat ¢oraz viac toho, z ¢oho sa teSim.

J. AA

Zivot nevyzaduje, aby sme boli
najlepsi — iba, aby sme sa oto
najlepsie snazili.

H.Jackson Brown Jr.

BYT PRISTUPNY...

Som Palo, alkoholik,

moja najvacsSia charakterova chyba je,
Ze som alkoholik, DIhé roky mi trvalo, kym
som si pripustil, Ze som zavisly od alkoholu
advadsat rokov mi trvalo, kym som bol
ochotny s tym nieco urobit. Dlho som vedel,
Ze pijem inak ako ostatni. Uz to bolo iné, Ze
ak som zacal pit, vZdy som sa opil. Alkohol
mi chutil a pil som velmi &asto, posledné
roky denne. Ale celé to obdobie som sam
problém s alkoholom nepocitoval, ten mali ti
druhi, ti ktori so mnou Zili, alebo pracovali.
Obcas po ich dohovoroch som pripustil, Ze
by som mohol mat aj problém, ale bol som
skalopevne presvedCeny, ze ak budem



Ako mdzem byt pripraveny na to, aby Boh
odstranil  moje  problémy v osobnych
vztahoch skér, nez budem vediet, ze takéto
problémy existuju .

Ony nie su predsa , na mne “ — sl
predsa v mojom , JA “ Zoberte tieto chyby
odo mia aja uz skutone nebudem vediet,
kto som. Takéto odstrdnenie to mi vzdy
pripomina trhanie zubov, o urobis, ked uz
nebude$ mat Ziadne ?

Existuje niekolko okolnosti, ktoré toto
mnou nahovorené nebezpeCenstvo drzia
v patriCnej vzdialenosti. Po prvé, moje chyby
nikdy nezanikli celkom , Objavujem stale
nové zelania, ktoré nie s zhodné s BoZou
volou “. Potom ide o akysi neustaly proces,
anie jednorazové konanie koniace sa
dokonalostou. Takto si mbézem byt isty , ze
do konca svojho zivota budem musiet tym
prechddzat. Existuje vela dévodov, aby som
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tvrdil, Ze je to tak— ako aj
vela dbvodov, Ze sa tak
stane. Nemusim sa tréapit, Ze
sa budem nudit, pretoZe ne-
budem mat uz ni¢ na pracu.

Mat charakterové chyby ma tiez robi
uzitoénym. To, ze musim snimi bojovat,
znali tiez, ze sa modzem snimi podelit
s inymi priatelmi.

Ako takto dojst — alebo iba sa priblizit —
do plnej pripravenosti ? Program to
objasfiuje sa&m, ale vramci jeho poznania
musim prezriet nielen vyfatky, ale vSetko, ¢o
v sebe obsahuje. V nasej literatire sa piSe,
Ze utrpenie je skuSobnym kamerfiom rastu.
Ak nepoznédme utrpenie — nepozname ani
vitazstvo.

Zddvodu mojich naruSenych medzi-
[udskych vztahov nemam Ziadne trvalé
zvazky. Som zavisly. V zovreti vztahov
zavislosti citim, Ze moje CloveCenstvo
zostava potlacené. Trpim v skutoénosti
nadmierou negativnych emdcii tak, ako je to
napisané v Dvanastich krokoch a Dvanastich
tradiciach. Dozveddm sa tam ako sa citi
Clovek nemajlci emocionalnu triezvost.
Otézky, ktoré sU postavené na zaiatku
desiateho kroku su nahle vazne a vyznamné
: podari sa mi zostat triezvym ? Podari sa mi
udrzat svoju vnatornd  rovnovahu ?
Zostanem v kazdej situacii verny svojim
cielom ?

Moje skusenosti v AA mi hovoria, ze
odpoved na prvu otazku znie , ano *
odpoved na druhi otazku znie , nie “. Pri
tretej otazke odpoved zélezi od toho, koho
sa pytame. U mfia pripravenost zmenit' sa
prichadza aodchadza. Teraz ju mém - za
nejaky ¢as ju mat nebudem. Pripravenost -
tak, ako viera, odvaha, nadej, alebo vSetky



chciet, problém si sdm vyrieSim. Veril som,
Ze nie je pre mia problémom kedykolvek
prestat pit. AZ jedného dia, po dlhom
tyZzdennom tahu, som nevedel vstat a ist do
prace, bolo mi velmi zle a najradSej by som
bol umrel. Tak zle na tom som e$te nikdy
nebol a vtedy som si povedal, Ze uZz mi je
jedno, €o sa bude so mnou diat, len nech sa
to uz nieo deje. Avtejto chvili som si
priznal, Ze som bezmocny alkoholik a bol
som ochotny prijat’ akukolvek pomoc. Na jar
1989 som teda nastlpil na protialkoholické
lieCenie v Prahe - Apolinafi. Dvadsat' rokov
mi rokov trvalo, kym som si priznal svoju
bezmocnost nad alkoholom abol som
ochotny s tym nie¢o urobit. Bol som ochotny
podrobit' sa vSetkému, urobit vSetko, kto ¢o
len bude chciet, o kto vymysli, o mi kto
rozkaze. Bol som pristupny, aby sila vacSia
ako moja odstranila tito moju charakterovu
chybu. Téato sila bola vtedy pre mnia autorita
lekarov arezimova lieCba v psychiatrickej
lieGebni. Bol som pristupny, nechcel som sa
branit, ani proti nim bojovat. Pocas lieCenia
som sa naucil po€uvat, o hovoria ini, bol
som ochotny rozmyslat nad tym Co som
poCul, bol som ochotny konat tak, ako mi
radia a ucil som sa nebojovat' a nebranit' sa.
Slovom bol som pristupny. Nebolo to v§ak
lahké, len velmi, velmi pomaly som sa
tomuto vSetkému ucil. Paméatam si ten pocit,
ked som sa rozhodol ist na lieCenie. Ked
som si povedal, tak dobre idem, pocitil som
stradnu Ulavu a v3etko zo mia spadlo. Vzdal
som sa a prestal som bojovat s alkoholom
a na lieCeni a potom , ked mi bolo uz lepsie,
som sa snaZil predovSetkym nebojovat. Nie
vzdy sa mi to darilo..

Myslel som si, Ze ak pripustim, aby
Sila vacSia ako moja, odstranila tito moju
charakterovu chybu, nebudem mat uz nikdy
problémy. Uveril som, ¢o mi ob¢as hovorili :
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, Palko, Ty si dobry chlapec, len keby si
nepil*. Aja som prestal pit a vobec som sa
nestal dobrym. Neddvera, podozrievanie,
konflikty, spory pretrvavali dalej. Na vetky
vyhrady voéi mojmu spravaniu a konaniu
som reagoval zlostne. Nechcel som si
pripustit Ziadnu dalsiu charakterovi chybu.
,Co este odo miia cheete, ved uz nepijem ! “
Branil som sa pri kaZdej aj najmensej
vycitke.

Myslel som si, ze moja jedina charakterova
chyba je, Ze som alkoholik, a ked prestanem
pit, ¢o som urobil, nebudi uz Ziadne
problémy. Nebol som ochotny uznat si
Ziadne charakterové chyby. Neprestal som
fajCit, bol som haSterivy, neznaSanlivy,
prchky, nikto mi ni¢ nemohol povedat. Stale
som mal pocit, Ze ja musim vSetko sam
urobit, ze sa manzelka nechova dost milo
ku mne, Ze sa 0 miia mélo stard, Ze mé stéle
nové poziadavky. Chcel som sa starat len
0 seba a svoje potreby a mal som pocit, Ze
mi nechcu vyhoviet. Histéria sa vlastne
opakovala, tak ako roky predtym, ked som
pil. Ja som sice prestal pit, ale zostal som
len nepijucim alkoholikom. Ked' sa situacie
opakovali a ja som ob¢as po¢uval,¢o hovoria
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musel som si priznat, ze mam dalSie
a dalSie charakterové chyby. Priznanie bolo

tazké apostupné, ale moja skusenost REDAKCNE

hovorila, Ze priznat si chyby je malo. Tak ako INFORMACIE

som poCas lieGenia pripustil, Ze by som Gasopis  vychadza Stvrtroéne
mohol prestat pit, musel som aj teraz Pramen €.412003 vyjde v decembr’i
pripustit, Ze by som mohol odstranit' aj tieto 2003

charakterové chyby. Nemohol som sa TEMATICKE ZAMERANIE GiSLA
vyhovérat, Ze nikto nie je dokonaly, ze aj ini 4/2003

fajCia, aj ini chodia neskoro domov a staraju

sa len o svoju pracu a doma hladajii pokoj - Siedmy krok AA : Pokorne sme ho
a pohodu a ziadne povinnosti. Vedel som, ze poziadali , aby odstranil nase

sa musim vzdat, prestat bojovat a pripustit, charakterovévady. =
Ze by som mohol o tieto charakterové chyby . W; Ka?df’vs't‘}ip't“a
aj prist, dat si ich zobrat, stratit ich. Keby mi ma fen jeden cief — prinasat 10t

. ; o . osolstvo alkoholikovi, ktory este
ich pomohli odstranit, nezmenil by som sa ztéle trpi. v

na nepoznanie, nemohol som tvrdit, Ze ak Dalsie rubriky ako :

ich nebudem mat, to uZ nebudem ja, Palo, - Moje meno je : stala rubrika
ale niekto iny. Viem, Ze tak ako som pre rdzne pribehy a zazitky
neprestal pit, pretoze som si to zelal, lebo ¢lenov AA

som bol bezmocny a musel som uverit a - Pohfad zdruhej strany :

odovzdat svoju volu. Podobne aj teraz Rubrika pre vyjadrenie nazorov
musim dovolit, pripustit , byt pristupny, a pocitov rodinnych prislusnikov
aby som sa tychto charakterovych chyb
zbavil.

a priatelov AA.
- AL- Anon : Rubrika pre &lenov
AL- Anonu a spoluzavislych.

Tento Siesty krok je zdanlivo - VizZjazd AA : Zagitky
lahky, lebo ni¢ v Aiom nemusime robit, len a pocity Z VI
pripustit, Ze by sme otie charakterové celoslovenského  zjazdu
chyby, oktorych uz vieme, mohli prist, AA v Topol¢iankach
stratit ich a byt pristupny tomu, aby ich sila - Vianoce s AA
vacsia ako naa odstranila. Na to, aby sme - Vofné pribehy a pocity :

véetko, s €im by ste chceli

prostrednictvom nasho ¢asopisu

PRAMEN oboznamit &itatelov.
Prispevky zasielajte redakcii do

to urobili, musime sa vSak vzdat, prestat
bojovat a odovzdat svoju volu. A to je velmi
tazké, ale nie nemoZné. Ja sa snaZzim

uplatiovat principy 12 Krokov uz viac ako 20.11.2003 na adresu : Redakcia
desatrocie astale bojuiem s niektorymi gasopisu PRAMEN, ul.A.Hlinku 5,
vlastnostami ( stale fajcim) a nechcem, nie 941 06 Komjatice.

som pristupny, aby boli odstranené. Caka

ma este dlha cesta. Redakcia srdeéne d'akuje vSetkym,
ktori prispeli do tohto Cisla svojimi
Palo, alkoholik prispevkami. DAKUJEME
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SPOMIENKY NA VI ZJAzD A v cechicH

Cesta na VII. zjazd naSich priatefov AA

vCeskej republike viedla malebnym
nadhernym pohorim Karpat aBeskyd |,
akoby naznaCovala vzacne  okamihy

stretnutia s priatelmi, ktorych uz dobre
pozname, ale aj s novymi, s ktorymi sa prave
na tomto podujati zozndmime.

Horni BeCva leZi nedaleko od RoZfova
v prekrdsnom prostredi Beskyd. Po prichode
do aredlu RETASO, kde sa VII. celodtatny
zjazd AA Ceskej republiky uskutoénil a
srdenom  zvitani s priatelmi Jardom,
Frantom, Helenou a daldimi, sme sa uz
v piatok zU€astnili dvoch mitingov . Na
slavnostnom  zahajeni sme  spolo¢ne
s nasimi priatelmi prezivali radost z toho,
ako sapocet AA v Cechach
roziruje a vznikaju stale
nové skupiny . Bol to
fantasticky zaZitok, ktory
vyplyval z JEDNOTY AA.
Tak, ako na kazdom mitin-
gu, aj na tomto stretnuti vo
vypovediach pritomnych
sme mohli vSetci vyjadrit
nesmiernu vdaku AA za
zmeny, ktoré sa udiali v na-
Sich Zivotoch. ZvI&st dobry
pocit som prezival , ked
som pocuval priatelov, ktori
nasli cestu do AA iba pred
par tyzdiami. Euféri a
vdacénost, ktord [udia vtychto momentoch
prezivaju, vyzaruje z nich  tak zazraéne,
Ze sa plnym priehrstim rozlieva do sfdc

v8etkych pritomnych. Jednoducho to Clovek
musi vidiet, pocut, a prezit.

Vsobotu zaCali mitingy dopoludnia
a s vynimkou poobedriajieho  vyletu
pokracovali cely ded, konciac polno¢nym
mitingom. Prebiehali suCasne v troch miest-
nostiach a boli zamerané na témy : , Ako

som nasiel cestu do AA/* , Moja cesta
knajdeniu Vy38ej sily “, , Hnev *,
Speakersky miting ,, , Spolupraca

profesionalmi “, , Stretnutie Al — Anon ,, ,,
Malé skupiny AA*, , Moja cesta na dno ,
a dalSie. Siroko ponimany program zjazdu
umoznil kazdému UCastnikovi  najst pre
seba taku tému, ktora ho vysostne najviac
zaujimala.

Osobne ma zaujal najma miting, ktory sa
zaoberali problematikou zvladnutia hnevu



v naSom Zivote a jeho nebezpecim pre nasu
triezvost. Vystlpenia boli velmi obohacujlce
adlho si budem pamétat na Brayana, ktory
tak Usmevne, ale s prekrasnou logikou
hovoril 0 hneve a arogancii v nas. Niektoré
témy a vystlpenia nas dovedi aZ kslzdm
v oiach. Také pocity som mal a myslim si,
Ze nielen ja po vystUpeniach o nadej ceste
k najdeniu VySSej sily. Kazdy z nds mal tu
svoju cestu diametrélne rozdielnu, a predsa
tak spoloénu v tom, Ze v tej chvili, ked' nade
marne pokusy zachranit sa z narucia drogy
stroskotali, nasli sme nieo, o ndm nielen
zachranilo Zivot, ale ho zasadne ovplyviluje
aj dnes. Vbbec nezéleZi, ako to nazyvame, Ci
.Boh*, ¢i ,VysSia sila®, pretoZe vieme, Ze na
svoje problémy uZ nie sme sami, Ze existuje
nie¢o, ¢o ndm pomohlo, pomaha a ¢omu
sme nesmierne vdacni.

V sobotu poobede sme sa zu€astnili vyletu
do Rozfova, kde pri navsteve skanzenu
ValaSskej dediny sme sa vrétili o niekolko
storoCi spat, pri pohlade na Zzivot [udi
Vala3ska. Niektori znas sa boli okipat na
priehrade, vyuZivajlc tak prekrésne pocasie
pocas zjazdu.

Po vederi pokraCovali mitingy. Za&astnil
som sa na speakerskom mitingu Jana
z Texasu, kde velmi poucne preSiel celou
svojou cestou zavislosti na alkohole
a sucasne sme mohli dostat obraz o Cinnosti
AA v USA.

ZucGastnil som sa mitingu venovanom
knihe , Ku kaZdodennému zamysleniu sa ,,
Tato kniha vznikla na névrh General Service
Konference vroku 1987 a napifiali diho
pocitovani potrebu pre zbierky textov
k zamysleniu sa , prechadzajuc kalendarnym
rokom deni za diiom. Tuto knihu mi venovali
vpolskom preklade moji priatelia AA
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z Polska. Preto som sa nesmierne potesil,
ked Jarda oznamil, Ze preloZil tdto knihu do
¢edtiny, a Ze sa pripravuje jej vydanie.
Zaroven ukazal, ¢o vSetko v AA dokazeme,
ak pochopime vyznam sluzby pre
spoloCenstvo AA.

V nedelu dopoludnia pokragovali mitingy.
ZavereCny miting sa skonéil modlitbou
o dudevnej pohode, ktorl sme sa pomodlili
najorv po slovensky, potom po anglicky
a nakoniec po ¢esky. Po obede nastala uz
doba lugenia. Uprimné objatia, pozvania na
dalSie akcie, vymena vizitiek a tel. kontaktov.

Bol som réd, Ze ucast AA zo Slovenska
bola pomerne bohata. Stretli sme na zjazde
znovu s nadim priateflom Skym z USA a jeho
vnukom Johnom. Préve tento mlady chlapec
svojou UcGastou, Usmevom na mitingoch
( nerozumie ani po ¢esky , ani po slovensky )
ukazal, ze uz samotna atmosféra priatelstva
na zjazde nezalezi len od slov. A tak vystacil
so skromnym tlmocenim svojho starého
otca, ktory prave vdaka AA oslavoval svoje
krésne 40 ro¢né jubileum triezvosti.

NaSa cesta spat s Lacom vlastne bola
iba pokraCovanim zjazdu a dojmov z neho.
Vrétl som sa domov s bohatstvom citov
a myslienok. V mojej dudi som podakoval
Bohu za to, ze som naSiel cestu k AA
ak triezvemu Zivotu. Vo svojej alkoholicke;
minulosti som si vytvoril svet piny izolacie,
v ktorom som zostal s&m proti celému svetu.
Dnes sa ta lepSia Cast sveta vracia ku mne.
Toto bohatstvo nemé& ekvivalent v hmotnych
statkoch, tvori poklad mojej duse, o ktorej
som si eSte pred piatimi rokmi myslel, Ze
som ju navzdy stratil.

Svdakou priastefom  AA v Cechach
a vSetkym ucastnikom VII. zazdu AA
Emil - alkoholik
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TRADIGIA

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

STVRTA

e Ktorikolvek dvaja alkoholici,
ktori sa stretnl, aby dosiahli
triezvost, sa mozu povazovat' za
skupinu AA pod podmienkou, ze
ako skupina nemaju vztahy
k Ziadnej inej organizacii.

Utastnik AA na svojej ceste
spozoruje, Ze kdekolvek by iSiel, duch AA je
vSade podobny. Ale abstrahujic od
duchovnej podobnosti  existujd medzi
skupinami velké rozdiely. Na§ pozorovatel
na jednom mieste stretne troch Ucastnikov,

rozpravajucich sa vnejakej miestnosti
o Krokoch AA, na inom mieste tristo
UCastnikov  poClva  speakera, sediac

v auditériu  kostola. V jednej Casti krajiny
hovoriaci sa predstavuje slovami : , Moje
meno je Jozef a som alkoholik “, priatelia to
reSpektuji a micia, vinej skupine radostne
vykriknu @, Ahoj, Jozef “. A na inych
miestach sa moze predstavit' pInym menom
a priezviskom. Mitingy niekde trvaji hodinu,
inde hodinu a pol. V kazdej Casti sveta, kde
existuje AA , miestne skupiny mozu rozvijat
svoje vlastné tradicie.

Ako to obyCajne byva, sloboda nesie so
sebou zodpovednost, pretoZe kazda skupina

je samostatna, je vecou skupiny, vyhnut sa
¢innostiam, ktoré by mohli podkodit AA ako
celok. Su také veci, inak by tato tradicia
nebola potrebna. ,Tradicie — ( pisal Bill W.)-
obsahuju priznanie, Ze nase spoloenstvo
nie je bez nedostatkov. Ako celok sa
priznavame z charakterovych chyb,
arovnako aj to, ze tieto chyby predsta-
vuju neustéle nebezpecenstvo®.

nafiknuté

Do nebyvalych
.Velké Ja “ mdZe nasmerovat jednu skupinu

rozmerov

k prevzatiu  celej informaCnej publicity
voblast, bez dohovoru s ostatnymi
skupinami. Jedna zo skupin méZe zadat

tvrdit: ,Vieme odpovede na vSetky otazky “



avtedy sa uz nespamita. Moze tiez
povedat, Ze jedenasta tradicia prestarla
formalnostou , Zijeme v dobe konkurencie !
Vyjdime von s nagou pravdou a urobime
reklamu AA “ ! Sirokd publicita vrha v ogiach
skupiny stotoZnenie sa s celym AA. Takéto
pochybenia sa odrazajii nielen na susednych
skupinach, ale aj na celom spologenstve.

V skutocnosti Stvrta tradicia je spologny
Sturty krok : naznacuje skupine nutnost
uskutognenia opravdivého sebahodnotenia a
neprijimania rozhodnuti bez predchadzajticej
odpovedi na otézku :

Neporusujeme niektord z Tradicii ?

Kazdy ucastnik AA voli Kroky na ceste do
Stastngj triezvosti. Podobne aj skupina
chape, Zze tradicie nie si obtazujicou
formalnostou, ale iba overenymi odkazmi pre
dosiahnutie ciela celej skupiny

Dwanascie Tradicii - ilustrovane — volny
preklad

Rk

NajlepSim spdsobom poznania
seba je Usilie porozumiet’ inych
André Gide
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AKO SI ZABEZPECIT ,,PRAMEN“

V ROKU 2004

VSetkych citatefov nasho ¢asopisu
chceme upozornit na spésob jeho
objednavania a distribicie.

Objednavky mézete zaslat
na adresu redakcie :
REDAKCIA CASOPISU
PRAMEN

UL. A. Hlinku ¢.5

941 06 KOMJATICE

alebo na meilovej adrese :
baratpeter© Nextra.sk.
Predplatné za 4 ¢isla ¢a-
sopisu spolu s postovnym
¢ini :

150,- Sk, pre skupinu AA
180,- Sk pre zasielanie indi-
vidualnym zaujemcom.

250,- Sk, pre zasielanie
zahraniénym zaujemcom
Predplatné je mozno poslat
na Gcet 1194729557/ 0200

VUB Nové Zamky, Exp.
Surany, alebo priamo
poStovou  poukdzkou na

adresu redakcie.

Terminy vydania asopisu
v roku 2004 :

1/2004 - april

2/2004 - jin

3/2004 - september

4/2004 - december

VERIME, ZE NAS CASOPIS SA
STANE VASIM SPOLOCNIKOM AJ
V ROKU 2004
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MO gD J -

PRECO SA AA STALO PRE MNA

RIESENIM

Mala som asi 23 rokov, ked som videla
fim oBillovi W. aotom, ako vzniklo
zdruZenie Anonymnych alkoholikov. UZ
vtedy som bola z4visla na alkohole a liekoch,
ale svoju zavislost som si nikdy neuvedomo-
vala. Paméatdm si vSak, ze ma film velmi
zaujal. Naplnil ma radostou a nadejou. Uz
vtedy som kdesi citila, Ze sa ma to celé
bytostne dotyka.

U mnia zavislost na alkohole vznikla ako
désledok mnohych emocionalnych prob-
lémov v kombindcii s niektorymi  menej
Stastnymi povahovymi vlastnostami. Chcem
zdoraznit, Ze to vidim az teraz po viacroénej
systematickej praci s 12-timi krokmi. Vtedy
som vnimala hlavne to, Ze nech sa snazim
akokolvek, citim sa stadle zle. Pocity
beznadeje, osamelosti a izolacie, intenziv-
neho strachu zo Zivota ismrti, zachvaty
panickej Uzkosti, strach z[udi mi strpovali
Zivot az na hranicu neznesitelnosti. Hladala
som pomoc u lekarov, opakovane abez-
vysledne a napokon som ju nasla v alkohole.
Zabral vidy aokamZite. Vtedy som
nedokdzala rozlisit, Ze rieSenie je iba
niekolkohodinové a potom sa moji , démoni *
vratia eSte silnejSi. LepSie rieSenie som vSak
nemala. Alkohol mi okrem posilnenia
predchadzajlcich problémov priniesol dalSie

— spolo€enské odsudenie, pocity viny
a hanby. VSetko marne, lepSieho rieSenia
nebolo. AZ po nejakom Case som objavila
tabletky. UZ som nepachla od alkoholu,
finanéne ma nezruinovali, nemusela som
z nich donekonecna zvracat, lahko sa dali
uschovat vo vrecku. Zdanlivo mi umoznili
lepSie fungovat v spolo¢nosti ako alkohol.
Podotykam, Ze vtedy som musela mat bud
jedno, alebo druhé, alebo aj oboje, aby som
vobec dokazala zdomu vykroGit do
spolognosti. Takto som sa pretikala svetom
asi 10 rokov. Niekedy mi bolo lepSie,
inokedy Uplne zUfalo. Nakoniec ma Zivot
zavial na stretnutie Anonymnych alkoholikov.

NeSla som tam kvoli sebe, ale
s kamaratkou, ktord mala podla mnfa
problémy salkoholom aja som jej

naordinovala AA. Dodnes ma udivuje a aj
desi, ako moja vlastnd mysel dokaze
prekricat’ skutoCnost, ak sa jej nehodi. Ani
vtedy som samu seba nepovaZovala za
zavisll. Iste, brala som tabletky, alebo som
pila, ale to iba preto, aby som mohla
fungovat. Na svojom prvom mitingu som
bola pofas mojho viacroéného pobytu
v Dansku. Bolo to v meste, velkom asi ako
KoSice a vtom Case tam prebiehalo asi 20
mitingov tyZdenne.

Dnes mbZem povedat bez pocitu
prehdiania, Zze AA zmenilo méj Zivot od
zakladu. Kone¢ne mi niekto ponukol
rieSenie, ktoré skutoéne funguje.

V prvom rade ma tam bez vahania prijali.
Dali mi najavo, ze som jednou z nich a Ze



som vitana bez ohladu na to, aké velké su
moje problémy. A moja mysel uz nemusela
natolko prekricat skuto€nost. Racionalizacie
aobrany sa rozsypali bezbolestne abez
pocitov hanby, €i viny. Nepovedali mi tam iba
to, Ze nesmiem pit abrat tabletky, ale
ponUkli mi aj ndhradu. Nieo ovefa lepSie
ato podporu, srde¢né priatelstvo a potom
12 Krokov.

Nie iba ten prvy o nepiti, ale i druhy a treti
o0 Vy83ej sile, o ktori sa mbZzem opriet, ked
sa mi niektord Zivotnd Uloha zda
niekolkonasobne vagsia ako ja sama. Dalej
Stvrty apiaty krok, ktoré mi pomahaju
pochopit, pre€o som sa volakedy citila tak
Zle. Siesty a siedmy krok mi pomahaju zbavit
sa, alebo skrotit najvacSich producentov
problémov, ktoré vo mne prebyvaju. Kroky
osem a devat mi umoziuji navrat k fludom,
ZlepSovanie vztahov, ponukaju mi moznost
preZivat blizkost bez bariér s inymiludskymi
bytostami. Desiaty krok zaruCuje kontinuitu
a prehibenie Gginnosti ostatnych krokov.
Jedenasty krok je pre mra zdrojom sily,
radosti a indpiracie. Prostrednictvom
dvanésteho kroku sa oto vSetko delim
s ostatnymi, o cely proces opét posilfiuje.
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VSetky kroky spolu st pre miia kompletnym
rieSenim  na dosiahnutie triezveho
a naplfiajiceho Zivota

Nechcem budit dojem, Ze sa blizim k
stavu , svatosti “. Stale vela veci robim dost
Zle, ale pre mia je ddlezitym pravidlom -
pokrok je ciefom, nie dokonalost. Cize ak
som robila nieCo velmi zle ateraz to robim
uz o trochu lepsie, je to Uspech. Pripominam
si aj to, ¢o robim dobre, pretoZe zdaleka nie
som iba balikom chyb a nedostatkov.
A doprajem si aj odpoinku od prace na
sebe. Toto je beh na dihd trat. Je pre mia
doleZité bezat tak, aby mi sily stacili, a aby
som zcelého procesu mala ¢o najviac
radosti a pdZitku. Nie je to pre mfia iba drina
so zatatymi zubami. Takto to bolo predtym
a nedostalo ma to daleko.

Na zaver chcem podakovat tym, ktori
venuju svoj potencial na pripravu tohto
Casopisu itym, ktorym sa neleni prispiet
apodelit sa tak osvoje skusenosti, silu
a nadej

S pozdravom
Jarmila - alkoholi¢ka z Trenéina




VETA, KTOVRA MA PREBRALA
K ZIVOTU.

Pamatam, Ze po prvykrat som sa opil
ako Ziak deviatej triedy. Kuopili sme si
s dvoma kamaratmi , Orange pun¢ ,, a tak
sme sa opili, Ze sme nemohli stat na
nohach. Odhalil nas stary otec jedného
z kamaratov a poZaloval to na nés v Skole.
Za tuto opicu som dostal dvojku
zo spravania. V8etkym nédm ztoho bolo
straSne avelmi zle asi dva dni. AZ do
nastupu na vojensku sluzbu som sa alkoholu
vyhybal. Aktivne som Sportoval JUDO. Na
vojen€ine som po Case zistil, Ze pivo je
vlastne dobré. Ale tiez to nebolo hned od
zaCiatku. V utvare som stretol jedného
mazaka, s ktorym som sa uz poznal ( dnes
viem, Ze tento kamarat bol uZ vtedy zavislym
). Vzdy mi vybavil vychadzku a isli sme do
krémy. SpoCiatku som vystadil sjednym
pivom na cely vecer. Toto sa v8ak nepacilo
mazékom. Raz som sa stradne opil, na druhy
deft som sa divil, z¢oho ? VSak som vypil
iba dve piva. Nakoniec sa mi priznali, Ze mi
do piva dolievali vodku. Zdalo sa mi, ze to
pivo je lepsie, ale netusil som prego . Co je
to, Ze mi nebolo na druhy der zle ?

Avlastne na vojenCine som zacal
pravidelne konzumovat pivo. Vzdy som sa
tesSil az si jedno dam. A takto to iSlo az do
civilu. Potom nasledovali roky takého pitia,
ktoré som eSte zvladal. Ked som sa oZenil,
asi po troch rokoch som uz zacal mat
problémy kvéli alkoholu aj v praci. DoSlo
k nejakym pokarhaniam a hrozbam
vypovedou. Zaciatkom roku 1983 som sa uz
tak rozpil, Ze som pil vSetko dohromady, len
aby som sa opil. Na sobotu a nedelu som si
kupoval zasobu 15 piv, ale tie mi vacsinou
vydrZali iba do soboty rana, takZze doobeda
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som si musel ist kupit dalSie. Takto to
pokraovalo asi do méja. Raz v sobotu
doobeda sedim v obybacke a pozerdm sa na
televiziu. Zrazu sa mi prudko rozbusilo srdce
a pred o€ami sa mi zjavila obrovskéa svetelna
gula. Toto trvalo niekofko sekind. Potom
gula zmizla, ale rozbudené srdce a strach
zostali. Po dlhdej chvili som sa ako tak
upokojil. Bol to hrozny z&Zitok. V priebehu
tejto udalosti som slubil s&m sebe, Ze
prestanem s takym zivotom a zaCnem novy.

Ale ako to byva, ked je Cloveku lepSie,
zostane iba pri sfube. Ale aj tak po tejto
udalosti som si asi mesiac kupoval iba pito.
Nebolo to v3ak ono. Znovu som zacal pit
denne par piv, ale potom to uz bolo ako
predtym. Na t0 udalost som nezabudol, bal
som sa , ale alkohol bol silnejSi. Musim
podotknut, ze som skusal aj nepit vobec,
pretoZze som citil , ze paddm dolu tak po
stranke dusevnej ako aj telesnej.




V lete roku 1983 som odiSiel s rodinou
na dovolenku do mojho rodiska. Stretol som
kamarata, s ktorym sme spolu vyrastali.
Pozdravil ma a povedal : , Milan, ako si
zostarol “.

Pretoze som vedel, Ze to moje pitie nie je
uz radost, tak t4 jeho veta mi pomohla
v mojom rozhodnuti. Pamatam si , Ze
3.8.1983 som sa opil a odvtedy abstinujem.
Inak slovo abstinecia je krasne. PretoZe uz
dnes viem z vlastnej skusenosti, Ze prvé 3,5
roka nepitia alkoholu znamenalo pre mia
samé trapenie. Nebol som na lieCeni, a preto
som nemal Ziadne odborné znalosti
o abstinenénych  priznakoch. Mal som
hrozné sny, pocitoval som nepokoj a strach
z buducnosti. Navstivil som svoju zavodnu
lekarku, povedal som jej svoje tazkosti
a spytal som sa, ¢i moje tazkosti nesuvisia
stym, Ze som prestal pit afajcit.
Odpovedala mi, aby som si dal poldeci, a Ze
potom uvidim. Pamatdm si, ze som jegj
povedal, Ze keby mi malo zachranit Zivot
jedno pivo, aj tak si ho nedam! Co by to bol
za zivot ? A trapil som sa dalej. Asi po tri a
pol roka mi jeden priatel povedal, Ci
nechcem snim ist na klub abstinentov.
Najskor som nesuhlasil ( vSak ja nepijem ),
ale po ¢ase som iSiel. Zistil som, Ze to je to
pravé ¢o, potrebujem. Asi po dvoch — troch
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mesiacoch som sa celkom zbavil svojich
problémov, vdaka klubu a lekarovi, ktory ako
terapeut tento klub viedol.

Vtedy eSte skupiny AA unéas neexisto-
vali . Dnes je to uZ viac ako 20 rokov, o
abstinujem, zivot sa mi zmenil 0100 %.
TeSim sa na kazdy ded. Je pravda, Ze
nenavstevujem mitingy AA so Zeleznou
pravidelnostou, ale za to teSim o to viac, ked
do AA pridem. Myslim si, Ze aj ostatni
alkoholici m6zZu abstinovat jedine s pomocou
fudi, ktori maju podobny, alebo rovnaky
problém.

Na svoj zazitok so svetelnou gulou som
nezabudol. Dnes to beriem tak, Ze to bol ten
zdvihnuty prst Vy$Sej sily — varovny prst.

Srdeéne pozdravujem vetkych
Milan — alkoholik

OZNAM O DOCASNEJ ZMENE

KONTAKTOV _§ KANCELARIOU
SLUZIEB AA

Ako sme Vas informovali, v maji 2004
dodlo Kk zruSeniu namu priestorov
Kancelarie Sluzieb AA na Kopcianskej
ul. V Bratislave. Do jej prestahovania
do novych priestorov, Ziadame postu
zasielat na adresu :

Olga Mayerova

Rovniankova 5

851 02 BRATISLAVA

tel. 02 6381 1954 M; 0907 725 063
Novu adresu oznamime vSetkym
skupinam AA okamZite po
prestahovani do novych objektov..
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NKNEUR O CIERNRUIROSHU

21-29. septembra 2004 v KRAKOWE

V diloch 27 - 29. septembra 2004 sa uskuto¢ni zjazd AA
z prilezitosti 30. vyrocia AA v Polsku, ktory bude
stretnutim Anonymnych alkoholikov z réznych skupin
a krajin s ciefom vymeny skusenosti na ceste triezvenia
na zaklade 12 Krokov AA. Zjazd bude sviatkom celého
spoloc¢enstva AA v strednej a vychodnej Eurépe a bude
sluzit’ k posilneniu Sirenia posolstva AA do tych krajin,
kde sa spolocenstvo AA iba zadina rozvijat. Mottom
tohto stretnutia bude radost’ ,, v novom Zivote “.

Pozyvame k Gi¢asti v tomto radostnom stretnuti !

Po 10.rokoch od Kongresu AA pohostinné prahy
starobylého Krakowa privitaju vSetkych, ktori chcl
prezit radost z duSevnej pohody na jubileu XXX —
vyroCia AA v Polsku. Vtedy bolo v Pol'sku okolo
800 skupin, dnes je viac ako 1800. Ako velmi sa
meni naSe spoloCenstvo treba vidiet na vlastné
oCi. Pozyvame vas na spoloénl oslavu na
mitingoch, stretnutiach a zabavach.

BLIZSIE INFORMACIE :

stranke : http://www.aagalicja.crakow.pl/zlot/30latAA.htm
Prihlasky je mozné zasielat’ uz v januari 2004- BlizSie informacie
prinesieme v éisle 4/2003 nasho éasopisu ,, PRAMEN ,,
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Ked sa rozprdvam s mladym clovekom, ktory preSiel pekiom
zavislosti a nasiel cestu do triezveho Zivota bez drog, napifia ma to
nesmiernym Stastim. Tak tomu bolo aj v tomto rozhovore s Gabom.
iba péar dni pred ukonfenim jeho pobytu v resocionalizatnom
zariadeni Okoman .Do pamati som si vryl slova, ktoré vtomto
rozhovore povedal : , Viem, ze som uZ stratil takmer v3etko, ale
pokial budem Zit' s drogou, budem stracat dalej, aZ po stratu toho
najvzacnejsieho a tym je vlastny Zivot. Neviem, ¢o ma v3etko Caka,
ale jedno viem, Ze sa uz nechcem vratit k droge *“.

Rk

E. : M6zes v kratkosti popisat’ tvoju cestu k drogam ?

G. : M§j prvy kontakt s drogou bol priblizne v 16- tich rokoch. Zacal som
s marihuanou. V tomto obdobi som sa na diskotéke dostal k heroinu.
Zapacilo sa mi to, ale pomerne dlhSie obdobie som to uz nesku3al. Az
tesne pred vojencinou som to skusil znovu a na vojencine som sa opat
vratil k fajceniu travy. Po navrate z vojenskej sluzby priSiel za mnou jeden
kamo$ a ponukol mi vraj nieo dobrého. Bol to speed. Oslovilo ma to a na
druhy derl som si Siel kupit dalSie davky. Po dvoch tyzdfioch mi namiesto
speedu ponukol heroin. Bal som sa davku pichnut. Vysmial sa mi, Ze na
¢o som priSiel, ked sa bojim. Nemusel ma diho presvied¢at a dal som si
davku vpichnut. Bolo to super, Uplne iny pocit ako pri ostatnych drogach.
Tak zaCala moja cesta. Potom som uz kazdy defi chodil pre davku a zacal
som si sdm pichat

E. : Kedy zacali problémy ?

G. : Nejaky Cas priblizne pol roka som to zvladal, chodil
som do prace , drogy som bral v ¢ase volna, nemal som az také krizy.
Potom to priSlo. Nemal som peniaze , ka$lal som na préacu, zagal som
otcovi brat peniaze. Pri jednej chvili som sa priznal otcovi, Ze beriem
heroin ana to som potreboval peniaze. On mi chcel velmi pomoct,
zaplatil za mia dlhy, ale ja som uZ v tom bol tak, Ze som nemohol prestat.
Vedel som otca amatku zmanipulovat, stale som hovoril, Ze uz
prestanem, Ze peniaze potrebujem iba na splatenie dlhov, Ze sa z toho
dostanem, nepotrebujem liecenie. Dost dlho to trvalo takmer 4- 5 rokov,
¢o som takto dalej fetoval atvaril som sa, Ze je v3etko v poriadku.
Postupne som zacal predavat vSetky svoje hodnotné veci, matkine
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Zlato. V3etko predo mnou museli schovavat. Vyskual som takmer v3etky drogy, pervitin,
LSD , hribiky a dalSie. V tomto obdobi som sa zoznamil s priatelkou, ktorej som o mojom
fetovani povedal a ona mi prislUbila, ze bude stat pri mne. Mysleli sme si, ze spolu sa ndm
to podari. Uverila, mozno aj preto, Ze ma [Ubila, alebo preto, Ze si myslela , ze ma to
zmeni. Vydrzal som asi mesiac, ale znovu som sa vratil k heroinu. Priatefka medzitym
otehotnela a priSla byvat k nam domov. Rozhodli sme sa, Ze si dieta nechame, velmi
verila, Ze sa to zmeni. Nadalej som vSak manipuloval tak s fiou, ako aj s rodiémi, dodnes
neviem, ako je to moZné, Ze mi tak verili, alebo iba nechceli vidiet, aky som v skuto€nosti
bol.

Narodilo sa nam dieta a ja som si znovu myslel, ze kvéli synovi prestanem. Zial bolo
to silnejSie a po mesiaci som bol opat v tom. Asi som mal heroin rad$ej ako druzku a syna.
Skusal som navstevovat lekarov, za¢al som brat lieky na miesto drogy. Nebolo to vSak
o ni¢ lepSie. Boli dni, Ze som bral aj 15 tabletiek denne, myslel som si, Ze uz nefetujem, aky
som hrdina ale krizy boli este horSie a opat som sa vratil k heroinu. Hoci som zarabal
celkom slusne, okolo 10 tisic mesadne, na drogy ani to nestaCilo. Prvd cesta viedla
k dealerovi, az potom boli plienky a mlieko pre syna. Doma sa neustale stupriovali hadky,
hadali sme sa v jednom kuse a otec ma uz chcel vyhodit z domu. Myslim, ze to do$lo tak
daleko, Ze som zacal v3etkych nenavidiet a oni zacali nenavidiet mna..

E: Co bolo dévodom, alebo preco si sa rozhodol ist’ na lie¢enie ?

G: Mal som vsetkého plné zuby, bol som unaveny z toho ve¢ného koloto¢a. Rano vstat
a rozmyslat, kde vziat peniaze na drogu, ¢o a kde ukradnut, nevedel som uz bez davky
fungovat. Najskér som si myslel, Ze sa vlieGebni schovam, nejaké dva - tri tyZzdne
prekrizujem a pdjdem domov. Velmi mi pomohol otec, ked mi telefonoval. Z jeho hlasu
som vycitil , Ze by som mal zostat a pokraCovat' v lie¢eni. Nehovoril dokedy, iba tak, aby
som sa uz nemusel sem vratit. Absolvoval som celé lieCenie, mnohé som postupne chépal
a menil. Najskér som abstinoval pre syna, druzku a predsa mi to nevydrzalo. Pochopil som,
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Ze to musim robit pre seba, Ze ja musim byt na prvom mieste, aby som mohol existovat
bez drogy.

E: Preco si sa po lieceni rozhodol ist’ na resocializaciu ?

G: Ked som priSiel z lieCenia som videl, Ze moja druzka plakala. Priznala sa mi, Ze sa boji,
¢o budem zasa robit. Citil som, akoby kazdy z nas bol iny. S&m som pocitoval akysi neisty
pocit, ktori, maji zo mfa doma a pochopil som, Ze eSte tam nemam svoje miesto, alebo
aspon také, ktoré by dévalo pokoj im a aj mne. To bol dovod, pre¢o som tu. Dali sme si
$ancu jeden druhému a potom uvidime, & sa nam ju podarilo vyuzit.

E: Ako sa situacia zmenila, o o¢akavas od Zivota d'alej, najma teraz, ked' za dva dni
ukoncujes svoj pobyt v resocializacii ?

G: Pri svojich navétevach doma som videl, Ze sa vela zmenilo. Ci je to vo vztahu k druzke,
alebo kotcovi a matke. Myslim si, Ze naSe vztahy si velmi dobré. Velmi vela som
rozmyslal nad tym, ¢o bude dalej . Ako na mia zareaguji ? Ako sa sam zaradim do zZivota
bez drogy. Jedno som v8ak uZ pochopil. V prvom rade ide o mia. Ak ja nebudem chciet,
tak drogu nezoberiem. Neexistuje totiZ ani jedna jedina vec alebo udalost, ktora by ma
nutila brat drogu. Dokonca, keby sme sa aj rozisli s druzkou a ja som prisiel o syna, keby
ma rodi¢ia vykazali zdomu, uz nikdy sa za Ziadnych okolnosti nechcem vratit k droge.
Neda sa popisat rozdiel medzi mojim myslenim teraz s €istou hlavou a v minulosti pod
vplyvom drogy. Mj terajsi svet je Uplne iny a dnes viem, Ze budem tak Zit, ako sa budem
o to snazit.

E: Nemas strach a ¢o si myslis, Ze je u teba este takeé, ¢o je velkym rizikom ?

G: Strach nemam, hoci neviem, ¢o ma vSetko Caka. Mojim najvacSim problémom je
nervozita. Stane sa mi, Ze niekedy vybuchnem, ale viem uZz aspofl napo€itat do troch
a potom reagovat. Myslim si, ze uZ teraz viac chapem a nesnazim menit to o nemozem
ato mi tiez pomaha. Lie€enie a pobyt v resocializacii ma naudili trpezlivosti a tolerancii.
Najmé v resocializacii som pochopil, Ze pocit volnosti a slobody je treba brat' ruka v ruke
s pocitom zodpovednosti za seba. Pre mfia je v8ak najdleZitejSie Zit tak, aby som sa
nevratil k droge, pretoze vzdy mam o stratit. S drogou urcite aj viastny zivot.

==
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;;:; PORUAD £ DRUREY STRANY

NAS TATO

Detska duda je ako rozpravkova kniha,
z ktorej mozno Citat ako z dlane. Staci do nej
nazriet a ona sa otvori. Samozrejme, dokaze
skryvat aj niektoré tajomstva. Tajomstva,
ktoré po Case vyplavaju na povrch.

Aj ked nase detstvo pominulo, a my sme
vyrastli, skér dospeli, svojho tatina reSpek-
tuieme avazime si ho ako , Cloveka *
Nebolo tak vzdy, apreto sa vratime par
rokov dozadu. Zaginame pétrat vo svojej
pamati. Nevieme, kde sa stala chyba, nas
tatino zadal pit. Zo =zaliatku nam to
vyhovovalo, pretoze nam dovolil robit veci,
ktoré by ndm mamina zakazala. Mohli sme
vonku zostat dihSie, daval ndm peniaze, aby
sme si mohli nieo kupit, amy sme za
odplatu nemali prezradit, ze cely Cas
presedel v kréme. Teraz uz vieme, Ze si nas
takto kupoval. Po &ase v8ak nebolo &o
zatajovat, pretoze to bolo stale horsie
a horsie, zIé, a priam hrozné. Casto sme sa
stavali svedkami rodi¢ovskych hadok, ktoré
sa neustale stupfovali  a vyostrovali.
Bohuzial, za€inali byt na dennom poriadku.
Vtom najlepSom pripade tatino zabuchol
dvere, pobral sa spat do krémy amy sme
mali aspofi klud. Zial, stavalo sa to ¢asto,.
ked vo svojej bojovej nalade ndm nedal
pokoj a citovo nas vydieral. Zaginali sme sa
ho bat, mali sme z neho strach. Kazdy bozi

defi s obavami prilepené na okne sme Cakali
Kedy a aky pride domov!!!Stacilo len tolko,
aby vstapil do chodby a my sme vedeli, Zze
zasa pil. Pozreli sme sa na seba a vedeli
sme sa dohovorit. Nepotrebovali sme Ziadne
slova, rozumeli sme si bez slov. Maminku
sme [utovali a ¢asto sme ju videli plakat, ale
my sme radSej zmizli zdomu. Nemohli sme
poClvat jeho sprosté redi afalo$né
obvinenia, ktoré si povymyslal. Niekedy sa to
uz nedalo vydrzat a povedala som mu, ¢o si
myslim. VykriCala som mu, ze aky je vlastne
on otec ? ! Otec, za ktorého sa hanbime !
Moja sestra je citliva dusa, bala sa mu nieco
povedat, i ked som vedela, Ze ju to v3etko
boli avo svojom vnltri trpi. Samozrejme
povedal, Ze ma réd iba ju, aja od neho uz
ni¢ nedostanem. Som vraj takd ista ako
maminka. Ze vraj sme obe choré a mame
sa ist liecit. Jedna mimoriadna udalost nam
zvIast utkvela v pamati. Tati si bol privyrobit
adal nam peniaze, aby sme si kupili, ¢o
potrebujeme. Nakupili sme si moderné
a elegantné veci avelmi sme sa tesili. Na
druhy deri sme sa chystali do kostola a tatino
si az vtedy vSimol, Ze mé dve dospievajuce
dcéry amal znas radost. O par dni to uz
nebola pravda. Vo svojej , dobrej nalade “
nam robil vyéitky, Ze nao nam tie peniaze
dal, Ze si ich vobec nezasluzime. Plakali
sme — jeho slova straSne boleli, ale museli
smesa s tym vysporiadat. Velakrat nam



sluboval, ze prestane pit, Ze sa to zmeni.
Zostalo len pri sluboch. Dokonca sme si
zvykli tipovat, ¢ svoj slub dodrzi. NaSe
tipovanie bolo jednoznaéné ! Nie !

Hovori sa, ze Zivot je zmena. Aj unas
nastali zmeny, ked tatino nastipil na
lieGenie. Mali sme velké obavy, ¢i lieenie
bude Uspesné. Teraz sme na tatina hrdé, Ze
to zvladol a abstinuje uz 18 mesiacov. Je to
iny Clovek, iny otec, na ktorého si zvykame.
Stava sa zneho silny, chapavy, pokojny
avyrovnany clovek, laskavy adobry otec
rodiny. Taky otec, akého sme tuzili mat!
Vlyzaruje z neho energia, ktoru rozsieva aj vo
svojom okoli. Kazdy den Cakavame na jeho
prichod z prace. Casto nas prekvapi malymi
drobnostami a my sa teSime ako malé deti.
Nezabuda na nas ! Javi onas skutoCny
zaujem a my citime, Ze tento raz to nie je
z povinnosti. Dokdzeme spolu komunikovat
celé hodiny ohociCom. S akymkolvek
problémom a hlavne hocikedy sa mdzeme
na neho obratit. Poradi nam, ale svoj nazor
nam nevnucuje. Nezabudne podotknut, ze je
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to len jeho nazor amy snim nemusime
sthlasit. Velakrat ma& dobré a spravne
nazory. Dnes sa vieme uvolnit, odreagovat,
celkom vypnut, ako tomu tatino hovori. Nas
byt sa trasie od smiechu aZ v zakladoch.
Spolu sa blaznime aSantime. Aj naSe
kamosky knédm rady chodia , pretoZe je
unés veselo. Samozrejme, Ze niekedy na
nas nakri¢i, ked neposlichame a drzi nam
kézen. Tentoraz to uz neberieme s rezervou,
ale ho akceptujeme . Velmi rad chodi na
stretnutia  AA anadiel si tam novych
priatelov. TeSi nas, Ze aj po zdravotne]
stranke je na tom lepSie, vidime to na fiom,
Ze je fit.. Chvala Bohu, Ze je to tak !

Tati, nezabudni ! Mame ta radi
a potrebujeme ta !

S Uctou Sabi a Niki

Len ten ma srdce, kto ho ma pre
druhych
Friedrich Hebbel

MITING AA A MOJA CESTA
K VYSSEJ SILE.....

Prednedavnom sa mi pri navsteve
mitingu AA, dostal do ruk casopis
,PRAMEN* Pri§la som tam z dévodu, aby
som sa zorientovala vzaujme  pomoci
Clenovi rodiny atiez z profesionélneho
zaujmu.

Sama s alkoholom nemam problémy, aj
ked ho prilezitostne konzumujem. Nikdy som
nebola opita a nepoznam ten pocit, o ktorom
vy viete svoje. Preto nebudem pisat' o tom,
¢o mi nie je zname, ale chcem sa s vami



podelit o skusenost, ktora ma hiboko
zasiahla a svojim spdsobom sa d& porovnat
stym, Co preZziva alkoholik v kritickych
chvilach.

Na mitingu som si uvedomila, kam aZ
som mohla zajst, nebyt tej zazracnej sily, na
ktori som sa v€as obrétila. Prezivala som
tragickl udalost spojent s dobrovolnym
odchodom manzela, ktory ne€akane pretrhol
nitku svojho Zivota. Bola som zaskocena,
plnd Uzkosti astrachu o seba, o svojich
blizkych. Prepadol ma obrovsky pocit

samoty, prazdna, bezmocnosti vo¢i osudu
a stavu, v ktorom som sa nachadzala.

Potom nastalo obdobie otdzok a hfadania
odpovedi na v3etko, ¢o bolo za mnou aj
predo mnou. Pocit strachu dominoval
v mojom mysleni tak intenzivne, Zze som si
pripadala neschopna riesit vietko to, na ¢o
sme boli vZdy dvaja. Zaplavend vycitkami,
Zialom , plnd komplexov, citila som sa sama
pred sebou stratena. Chybal mi pocit
muzovej néruce, v ktorej bolo pohladenie,
laska, istota, muzskost a ochrana ....
Chybalo mi slovo, cit. Tie prozaické veci —
blizkost Cloveka. VSetko bolo zrazu inak
a definitivne pre€.
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Ked som si kladla otazku, ¢o stym,
odpoved bola jasna : prestan sa [utovat!
Chod dalej aj sama , zvladne$ to, hlavne si
ver | Mala som profesionalne skulsenosti
s autogénnym tréningom, ale odrazu akoby
ni¢ nefungovalo. Pomoc priSla z inej strany,
lebo som velmi chcela auz predtym som
pocitovala jej ucinky. Vdaka vy$Sej moci
som zacCala menit myslenie ...

Citla som, Ze musim vSetko povedat
niekomu, ¢o ma tazi, vyplavit to na povrch.
Nemala som vmojej blizkosti  osobu,
o ktorej by som bola presvedéend, Ze je
dostatocne diskrétna, atak som to robila
sama so sebou. Zakazdym som bola velmi
vyCerpana k voli uvofnenym citom, no tiché
zamyslenie pri svieCke vzdy upokojilo moju
dusu anasla som odpoved na to, ¢o robit
dalej.

Alo to ! VySSia moc mi ukazala smer —
mysliet na dobro, robit si radost hoci len



drobnd, ale tesit sa. Nedat sa vtiahnut do
smutku samoty. Tiez ma nasmerovala
k muZovi, ktory mi poradil jeden zaujimavy
krok ,:zverit’ vSetky starosti papieru.

Naozaj to zazratne zabralo. Co som na
papier napisala, to prestalo boliet.
Oslobodzovalo ma to. Citila som sa stéle
lepSie alepSie. Dnes uz viem, ze to bol
stvrty krok z 12 krokov, ktoré tvoria zaklad
programu AA.

Postupne som nadobudala rovnovahu
atedila sa zo Zzivota. Komunikovala som
s ludmi, starala sa oto, aby som bola
v nejakej spoloCnosti, ale nie sama. Preto
som chodila plavat, lyZovat, jazdila autom za
znamymi apod. Tieto Ginnosti ma
povzbudzovali, robili mi radost a mala som
dobru naladu. V praci som sa snazila robit
veci so zaujmom. ESte stéle som nebola
z toho vonku a prepadaval ma pocit lttosti,
ktory ma takmer vZdy zaviedol do slzavého
Udolia, preto som sa obracala k Vy§Sej moci,
odkial mi prichadzala nova energia.

Ked som precitala 12 krokov programu
AA apredstavila si svoju premenu, zistila
som, Ze vefa z toho som na svojej nefahkej
ceste pouzila bez potuchy, Ze takyto spdsob
pomoci existuje.

Atak vdacim Vy$8ej moci amojmu
milému priatelovi, ze sa mi dostalo odpovede
na vela veci, ktoré ma trapili. Mdzem
povedat, ze som uz vyrovnana stym, €o
nemdzem zmenit aviem, Ze sU veci, na
ktoré mé&m mozZnost vplyvat a menit ich.
Presne tak, ako je to vo vaej modlitbe, ktord
plati nielen pre alkoholikov, ale pre vSetkych
s podobnym osudom aludi rézne strada-
jucich. DdleZité na tom je — Ze poméha.

VSetkym vam, ktori ste nasli odvahu
arobite pokroky na svojej premene, velmi
fandima Zeldm, aby ste vytrvalivo viere
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vo vlastné moznosti a pomoc Vy$Sej moci.
Tak mdZete robit' veci, ktoré vdm donedavna
pripadali nemozné....

Dielo obnovy mojich sil aterajSej
radostnej existencie je v rukach VysSej moci,
ktorej verim a postupne sa Aou nechavam
viest.

VSetkym prajem dobro, lasku avela
ddvery v zmenu, ktora uZ nastala.

Priatelka Maja

Nesiem zodpovednds.....
Ked’ ktokoPvek ,hocikde
natiahne ruku o pomoc
chcem, aby mu ju vzdy

ponukla pomocna ruka AA
A za to nesiem
zodpovednos$




NA ZAMYSLENIE

Nie je jednoduché priznat' si porazku,
zvlast vtedy, ked som sa pokusala
zvladnut  svoj  problém  vlastnym
sposobom. Ale viem, Ze sa nemdzem
pohnut dopredu, pokial nie som ochotna
prestat’ riadit’ inych. Od mojich priatefov
vprograme moézem zdoraznit svoj
poznatok marnosti boja proti pitiu alebo
mysleniu inej osoby. Viem, ze ti , ktori
prichadzajd do kontaktu s rodinnou
chorobou, suU ovplyvneni vo svojich
akciach a reakciach, ale ja som bola tou,
ktora dovolila, aby problémy azmatky
vstupili do méjho zivota a moje myslenie
sa zdeformovalo. Ked' dokdzem odvratit
pohlad od inych, mézem uvidiet' v sebe
veci, ktoré prispeli ktrpkosti mdjho
Zivota. Som to ja, kto si moze
pripomendt, Zze pokrok v mojom zotaveni
z hnevu a sklamania sa moze zacat’ iba u
mna. Len vtedy mdézem zacat hrladat
vyrovnanost, ked’ sa dokazem oslobodit
od svojej posadnutosti inymi.

M&j manzel Peter odiSiel v piatok rano do
mesta na pohovor na nové pracovné miesto.
Na moju naliehavl prosbu sfubil, Ze pride
domov do vecera.

Mala som to predpokladat ! dalSia
bezsenna noc, pozeranie von oknom
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v obavéch, €o sa stane tento raz. Ako som
mu mohla verit, ved povedal, Ze sa vréti.
Nemalo zmysel kontrolovat miestne bary,
pomyslela som si ako zvy&ajne, iste je eSte
v meste.

Slubila som miestnemu barmanovi, ze
pridem v sobotu zaplatit Petrov G&et. To sa
stavalo Casto a zakazdym, ked ma poprosil,
aby som sa o jeho UCty postarala, zaplatila
som ich. Robila som to s tazkym srdcom.

Od nasho domu kblizkej zeleznitne;
stanici viedla Sestpridova cesta. Prave, ked
som chcela prejst, naskoCila ¢ervena ana
moje zdesenie Peter stal oproti, na druhej
strane a pokusal sa, vstupit na cestu. Mojim
prvym impulzom bolo ponahfat sa na druhd
stranu cesty, ale vedela som , aké by to bolo
beznadejné. Vo svojom hibokom zufalstve
som zatvorila oéi a povedala , O, Boze !, O,
Boze !



Ked som pocCula, ze premavka sa
zastavila pri zmene svetla, otvorila som odi
a uvidela som zdatného muza, ktory pevne
uchopil méjho manzela za rameno a viedol
ho bezpecne cez cestu. Ked ku mne prisli,
podakovala som muzovi traslicim sa hlasom.

Zrazu som si uvedomila, Ze o tuto kritickd
situaciu, ktora sa dotkla Zivota a smrti, bolo
postarané — ale nie mnou. Bola som
bezmocnd, ale Boh nebol. Zrazu som
pochopila zmysel Prvého kroku.

Stdle som mala ucet, ktory som isla
zaplatit. Prisahala som, Ze to spravim
poslednykrat . Vosla som do baru, este stéle
som sa triasla ztej Sokujucej skusenosti.
Viysvetlila som barmanovi, Ze dalsie Petrove
Uéty nie som ochotna platit. Keby bol
barman ochotny dat' Petrovi na Uver, musel
by zaplatenie Ziadat od Petra. Barman
suhlasil a povedal : , Viete, V&S manzel by
mal vyski$at AA “. Aka irénia ! Povedala
som mu, ako som sa roky snaZila ho
presvedéit, aby ta Siel. Odpovedal : , Mozno
ste sa o to snazili az privelmi .

Po tomto dni som naSla nové
nasmerovanie, bola som oslobodena. Tento
nezabudnutelny 8ok ma priviedol k rozumu
a ukazal mi, ze som skutoCne predlZovala
problém pokuSajuc sa vsetko zabezpecit.
Odvtedy som od toho ,, odtiahla ruky .

Toto rozhodnutie prinieslo vela zmien do
naSich zivotov, pretoze som spoznala
vyznam Prvého kroku. Mj Zivot sa staval
chaotickym a neovladatelnym - kym som
nepochopila, aka mala je moja vlastnad moc.

AL- Anon -12 krokov ( vyber )

==
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VESELY KUTIK

Velmi sa bojim, Ze ak ma Boh zbavi
vSetkych nedostatkov, nezostane zo
mna nic.

Dopil som sa do takého stavu — Ze
normalni [udia sa v takych pripadoch
ve$aju. Ja som sa neveSal, pretoze
som este stale cheel pit.

Babicka, ja som opat v sne lietal. Ja
nie som babicka, ja som anesteziolég.
Pozrite sa Jano vypil dve flaSe vodky,
Fero tri. A vypadaju rovnako. Oplati sa
potom pit v menich mnozstvach.

Pan doktor, ja vam nespim a nespim,
¢o mam robit ? Skuste pit pivo. To ale
pan doktor , tieZ nebudem spat. Hej,
ale asporl vam ubehne ¢as.

Ak vam pijatika stazuje vaSu pracu - to
ste mozno obyCajny pijan, ale ak vam
praca stazuje pijatku - to ste uz
skutocne alkoholik.

Nech vstane, kto méa 4 roky triezvosti !
Huraaa

Nech vstane, kto napisal ¢lanok do
PRAMENA ! 2?2?7772

Dnes uz neviem ¢o stoji liter vodky, ale
citim to.
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10.

11.

12.

12 TRADICII AA

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

Na dosiahnutie ciela nasho spolocenstva je tu len jedna autorita
- milujaci Boh, tak ako sa moze prejavit vo svedomi celej
skupiny. Nasi vodcovia st len doéveryhodnymi sluzobnikmi
spolo¢enstva , ktori ndm nevladnu.

Jedinou podmienkou ¢lenstva spolocenstva je prestat pit.

Kazda skupina by mala byt samostatnd, okrem pripadov, ktoré
ovplyviluja aj iné skupiny AA, alebo spolocenstva AA ako
celok.

Kazda skupina ma len jeden ciel - prindsat toto posolstvo
alkoholikovi, ktor{ este stale trpi.

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

Kazda skupina AA by mala byt dplne sebesta¢nd a odmietat
akékol'vek prispevky zvonku.

AA by malo zostat neprofesiondlne, ale strediskd nasich sluzieb
mozu zamestnavat odbornikov.

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

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

Nase vztahy k verejnosti st zalozené na pritazlivosti programu
AA a nie na reklame. V rozhlase a v tla¢i musime vzdy
zachovévat osobnd anonymitu.

Anonymita tvori duchovnua podstatu vSetkych nasSich tradicii a
pripomina ndm nadriadenost principov nad osobnostami.



BozZe, DAJ MI VYROVNANOST,
ABY SOM PRIJAL TO,
CO MENIT NEMOZEM,
ODVAHU,
ABY SOM ZMENIL TO,
CO MENIT MOZEM
A MUDROST,
ABY SOM VEDEL ODLISIT

JEDNO OD DRUHEHO



