
       
    

    

    

    

    

      

    

                    

                                    

            
 
                                        

 
 
  
 
 
                         
 
 

        ČASOPIS PRE ČLENOV AA NA SLOVENSKU   VYCHÁDZA OD APRÍLA  2002  

 
               Možno, že jednou z najväčších odmien , ktoré nám meditácie a modlitby poskytnú, 

    bude pocit spolupatričnosti, ktorý sa stáva  súčasťou nášho života ....... Od chvíle, 
    keď sa nám podarí zachytiť čo  i len jeden lúč Božej vôle, začíname vnímať pravdu, 



 
                                                    12 KROKOV  AA 
 
1. Priznali sme svoju bezmocnosť nad alkoholom - naše životy sa stali neovládateľné. 
2. Dospeli sme k viere, že len Sila väčšia ako naša obnoví naše duševné zdravie. 
3. Rozhodli sme sa odovzdať svoju vôľu a svoj život do starostlivosti Boha tak, ako ho my 

chápeme. 
4. Urobili sme dôkladnú a nebojácnu morálnu inventúru samých seba. 
5. Priznali sme Bohu, samým sebe a inej ľudskej bytosti presnú povahu svojich chýb. 
6. Boli sme prístupní tomu, aby Boh odstránil všetky naše charakterové chyby. 
7. Pokorne sme ho požiadali, aby odstránil naše nedostatky. 
8. Spísali sme zoznam ľudí, ktorým sme ublížili a boli sme ochotní to napraviť. 
9. Urobili sme priamu nápravu vo všetkých prípadoch, v ktorých to bolo možné, okrem 

prípadov, keď by naše konanie im alebo iným ublížilo. 
10. Pokračovali sme v našej osobnej inventúre a keď sme urobili chybu, ihneď sme sa priznali. 
11. Pomocou modlitby a meditácie sme zdokonaľovali svoj vedomý styk s Bohom tak, ako ho 

my chápeme a prosili sme ho len o to, aby sme spoznali jeho vôľu a mali silu ju uskutočniť. 
12. Výsledkom týchto krokov bolo, že sme sa duchovne prebudili a usilovali sme sa 

odovzdávať toto posolstvo ostatným alkoholikom a uplatňovať tieto princípy vo všetkých 
našich záležitostiach. 

                                                           12 TRADÍCIÍ  AA 
 
1. Naše spoločné dobro je prvoradé. Naše osobné uzdravenie závisí od jednoty 

spoločenstva AA. 
2. Na dosiahnutie cieľa nášho spoločenstva je tu len jedna autorita - milujúci Boh, tak ako 

sa môže prejaviť vo svedomí celej skupiny. Naši vodcovia sú len dôveryhodnými 
služobníkmi spoločenstva , ktorí nám nevládnu. 

3. Jedinou podmienkou členstva spoločenstva je túžba prestať piť. 
4. Každá skupina by mala byť samostatná, okrem prípadov, ktoré ovplyvňujú aj iné skupiny 

AA, alebo spoločenstvo AA ako celok.  
5. Každá skupina má len jeden cieľ - prinášať toto posolstvo alkoholikovi, ktorí ešte stále 

trpí. 
6. Skupina AA by sa nikdy nemala hlásiť k nijakému podobnému zariadeniu, ani ho 

finančne podporovať, alebo mu prepožičiavať meno AA, pretože problémy prestíže, 
peňazí a majetku nás vzďaľujú od nášho prvoradého cieľa. 

7. Každá skupina AA by mala byť úplne sebestačná a odmietať akékoľvek príspevky 
zvonku. 

8. AA by malo zostať neprofesionálne, ale strediská našich služieb môžu zamestnávať 
odborníkov. 

9. AA ako také by nikdy nemalo byť organizované, ale môže vytvárať služobné predpisy a 
výbory, ktoré sú  priamo zodpovedné tým, ktorým slúžia. 

10. AA nezaujíma stanovisko k nijakým problémom mimo spoločenstva. Meno AA by sa 
nikdy nemalo zaťahovať do verejných sporov. 

11. Naše vzťahy k verejnosti sú založené na príťažlivosti programu AA a nie na reklame. V 
rozhlase a v tlači musíme vždy zachovávať osobnú anonymitu. 

12. Anonymita tvorí duchovnú podstatu všetkých našich tradícií a pripomína nám 
nadriadenosť princípov nad osobnosťami. 

 



  

 
Nežijeme  iba  preto, aby sme  boli  triezvy. Žijeme preto, aby sme sa učili, 
pomáhali v službe AA, a aby sme milovali druhých.   
                                                               
                                                                                              Ako to vidí Bill , dopis 1966 
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                                                      PREAMBULA  AA 
                                                ( Kto sú Anonymní Alkoholici ) 
 
                Anonymní Alkoholici ( AA ) sú spoločenstvom žien a mužov, ktorí sa navzájom delia o svoje 
skúsenosti, silu a nádej, aby mohli riešiť svoj spoločný problém a pomáhať ostatným uzdraviť sa 
z alkoholizmu. Jedinou podmienkou členstva je túžba prestať piť. AA nemajú žiadne povinné 
poplatky, svoju činnosť vykonávajú len z dobrovoľných príspevkov svojich členov. 
               AA nie sú spojení so žiadnou sektou, náboženstvom, alebo akoukoľvek inštitúciou. AA sa 
nezúčastňujú verejných diskusií a nezaujímajú stanovisko k žiadnym problémom mimo spoločenstva. 
Našim prvoradým cieľom je zostať triezvym a pomáhať k triezvosti ostatným alkoholikom. 
 
   
                                                    
                                                          Motto :   Hľadať pravdu, milovať krásu, chcieť dobro, 
                                                                              konať dobro – to je povinnosť i cieľ človeka. 
                                                                                                                           Moses Mendelson 
 
 
Vážení priatelia , 
 
     verím, že počas letných mesiacov sme načerpali nových síl, ale aj odvahy a chuti pokračovať v 
našej spoločnej ceste programom AA. Za pár dní sa veľa z nás stretne na jubilejnom desiatom zjazde 
Anonymných alkholikov Slovenska v prekrásnom prostredí Maninskej Tiesňavy. Nosnou témou 
zjazdu je práve téma : „ Prestať piť nestačí .“  Táto téma nám vlastne pripúomína, že naša cesta 
triezvym životom v spoločenstve AA nemá konca pokiaľ žijeme, alebo pokiaľ sa nerozhodneme vrátiť 
k tomu, čo spôsoboval peklo v naších životoch – k alkoholu, ale aj vtedy máme vždy možnosť sa 
vrátiť k svojej triezvosti a do ochranného náručia nášho spoločenstva AA. 
 
                                                                   S úctou a so želaním duševnej pohody za redakciu     
                                                                                                     Emil  
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Pozdravujem vás, priatelia, volám sa Jiří , som alkoholik. 
   Chcem sa s vami podeliť o moje skúsenosti a  pohľad na 
Jedenásty Krok nášho programu AA. V programe  som šesť 
rokov a moja triezvosť  trvá už štrnásť rokov. Pri práci na 
programe som prešiel prvými deviatimi Krokmi a vzhľadom 
k tomu, že sa  môj sponzor v programe zastavil a vrátil sa ku 
Krokom od začiatku , viac Krokov som zatiaľ nerobil.  
Samozrejme od času čo som v programe AA som Jedenásty 
Krok už mnohokrát používal. Nemôžem zostať stáť na 
jednom mieste. Myslím si, že je dobre, že je postavený až na 
jedenástom mieste, pretože by ma bez  vedenia sponzora 
mohol nasmerovať zlým smerom. Týka sa to predovšetkým 
meditácie. Pri modlitbe by to tak ani nevadilo, pretože je 
lepšie modliť sa zle, ako nemodliť sa vôbec, Je to moja 
osobná skúsenosť, pretože keď sa modlím úprimne, tak za 
nejaký čas zistím, že keď som sa modlil zle , aj tak to 
nefungovalo. Myslím si, že modlitbu si musí každý sám 
prispôsobiť pre seba, podľa mňa je to veľmi osobná až 
intímna záležitosť. 
   Chcel by som sa vrátiť k svojím skúsenostiam s meditáciou. 
Podstata meditácie spočíva v tom, že uvediem svoju myseľ 
do stavu kľudu ( nepremýšľania ). Uvedomujem si, že pokiaľ 
som alkoholik , moja myseľ je síce chorá, ale na druhej 
strane nesmierne silná, preto sa  do tohto stavu nechce 
dostať a úporne sa mu bráni. Videl som to u  ľudí, ktorí mali 
čerstvú triezvosť a pred programom AA uprednostnili cvičenie 
jógy a iných techník kontroly mysle. Všetci, ktorých som 
poznal, začali opäť piť. Rozmýšľal som nad tým prečo ? 
Myslím si, že je to celkom jasné. Využitím rôznych techník na 
kontrolu  mysle uverili tomu, že  sú schopní  kontrolovať svoju  

 

KROK JEDENÁSTY : Pomocou modlitby a medi-
tácie sme zdokonaľovali svoj vedomý styk s 
Bohom tak, ako ho chápeme a prosili sme, aby 
sme spoznali jeho vôľu a mali ju silu uskutočniť. 
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alkoholickú myseľ pomocou svojej silnej 
vôle. To však nejde, pokiaľ som alkoholik, 
nemám na to šancu. Spomínam si koľko 
námahy som vynaložil na to, aby som pil 
kontrolovane, opierajúc sa o vlastnú vôľu. 
Ide to iba nejaký čas, potom chorá myseľ 
zavelí a je koniec srandy. O takéto pitie som 
sa snažil dlhých päť rokov. Potreboval som 
však  15 rokov na to, aby som sa prepil do 
závislosti a priznal si, že nemám pitie 
alkoholu pod kontrolou. Ďalších päť rokov 
som sa pokúšal bezvýsledne ovládnuť svoju 
chorú alkoholickú myseľ silou svojej vôle, ale 
márne. Bolo to päť rokov sebazničujúcich 
prehier. Recidívy ma zrazili na moje dno. 
Vďaka Bohu za to ,že to prišlo, a že  som si 
bol ochotný priznať v tomto bahne takú               
„ maličkosť “, že alkohol je silnejší ako ja, že 
ma pokoril. Po prvýkrát v živote som pocítil, 
čo znamená slovo pokora. Vzdal som svoj 
boj s alkoholom a prijal svoju prehru bez 
ohľadu na to, či ešte budem piť, alebo 
nebudem piť vôbec. Jednoducho dostal som 
K.O. a ja som to pocítil až do špiku kostí. 
Splnil som síce prvú podmienku aby som 
nepil , ešte som však musel splniť druhú, 
a to uveriť v Silu vyššiu ako ja. Uveril som, 
ale začal sa  čas  hľadania, až pokiaľ som ju 
nenašiel. V prvých okamihoch to išlo všetko 
mimo mojej chorej mysle a prvou takouto 
Silou sa pre mňa stala psychologická 
skupina. Potom sa to vyvíjalo ďalej a vyvíja 
sa to stále až dodnes. 
    Dnes už mám svojho Boha tak, ako ho 
chápem ja sám. Pomaly, ale iste som prišiel 
na to, že je to skutočne Boh. Je to 
jednoduché, neexistuje vec, zviera, osoba, 
v ktorej by nebol, je všadeprítomný 
a prestupujúci celým vesmírom. Je aj 
v očiach a mysliach ľudí, ktorí budú čítať 
tento článok. Rozpisujem sa o tom, pretože 
od druhu  mojej  viery  závisí  moja  modlitba. 

 
Používam v rôznych situáciách rôzne typy 
modlitieb samozrejme , že najčastejšie našu 
modlitbu „ Bože daj mi vyrovnanosť...... 
Veľmi sa mi páčia kresťanské modlitby, 
zvlášť modlitba sv.Františka uvedená  pri 
Jedenástom Kroku v Modrej knihe. 
Používam tiež modlitby za svoje zdravie a za 
zdravie iných, ako aj rôzne osobné modlitby. 
Niektoré modlitby majú takú hĺbku, že je to 
až neuveriteľné. Myslím si, že pri modlitbe je 
najdôležitejšia moja úprimnosť,  na to 
ostatné už časom prídem. Boh ma potom 
pustí ďalej a pootvorí moje chápanie zase 
o niečo viac. Koniec koncov mám na to celý 
život. 
   Čo som nechápal na začiatku mojej práce 
s programom AA, dnes už vidím pod iným 
uhlom. Povedal by som, že s určitým 
porozumením a nadhľadom som schopný 
prijímať veci, ktoré mi voľakedy vadili a ísť 
touto cestou ďalej. Je to pre  prácu na sebe 
veľmi motivujúce.  
   Ešte by som sa v krátkosti chcel vrátiť 
k meditácii. Vzhľadom k tomu, že  myseľ 
alkoholika je skutočne chorá,  by som 
meditáciu nedoporučoval skôr, ako účastník 
prejde očistným programom AA. Viem to 
podľa seba. Na začiatku sa musím zbaviť 
pitia ( Krok 1.2. ) ,potom sa musím naučiť 
prijímať rôzne životné situácie ( Krok 3.) 
V Štvrtom Kroku sa musím naučiť spoznať 
sám seba. Skutočne som sa nepoznal a 
veľmi som sa divil tomu, čo som to za „ 
človeka .“, keď som robil tento Krok. 
V Piatom Kroku som to musel niekomu 
povedať, pretože inak by som musel pred 
tým neustále utekať. Šiesty Krok je 
prípravný, ale dôležitý a Siedmy Krok 
považujem za veľmi dôležitý, pretože ma 
aktívne zbavuje mojich nedostatkov,  a tu je 
modlitba už veľmi dôležitá. Ôsmy Krok je 
o priznaní  komu  som   ublížil  a  Deviaty  je  
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účinná náprava. Pokiaľ som poctivo prešiel 1 
– 7 Krokom, s ostatnými aspoň u mňa nejaký 
väčší problém nebol. Už som vedel prečo  
nápravu voči  ľuďom, ktorým som ublížil, 
musím urobiť.  Môj prístup v tejto dobe bol 
už úplne iný,  bol som rád, že som takú 
nápravu mohol urobiť,  ešte stále ju robím, 
ako aj tomu, že mi to bolo umožnené. Po 
tejto očistnej katarzii, ktorú považujem za 
veľmi dôležitú, som bol schopný začať 
meditovať.  
 
 
 

 
    Začiatočníkom, ktorí začínajú s meditáciou 
bez patričného vedenia fundovaným  
človekom, hrozí značné nebezpečie. Pracuje 
sa tu so silami, o ktorých som nemal ani 
potuchy a mohlo by ma to značne poškodiť. 
Pokiaľ otvorím nekontro-lovateľne cesty „ 
kundaliny “ môžem začať trpieť 
neznesiteľnými bolesťami hlavy 
a nekontrolovateľnými stavmi organizmu. 
Existuje o tom veľa svedectiev ľudí, ktorým 
to poškodilo a náprava trvala aj viac ako 5 
rokov. V začiatkoch je postačujúce naučiť sa 
správnemu dýchaniu, ktoré je základom pre  

 
predýchavanie    vnútorných orgánov ( pľúca,              
ľadviny,   pečeň,   srdce,  slezina    ).  Čínska  
medicína hovorí, že pokiaľ tieto orgány 
pracujú bez poruchy, potom je človek zdravý. 
Ľudská myseľ sa snaží pracovať bez 
prestávky , preto je meditácia taká dôležitá. 
Normálne, vedome svoje vnútorné orgány 
nevnímam, pokiaľ im však venujem čas 
v meditácii, tak sa mi to vráti vo forme 
dobrého zdravia a kľudnej mysle. Je to 
vlastne taká príprava na meditáciu. Moje telo 
rokmi devastované pijatikou si takúto 
starostlivosť určite zaslúži. Samotná 
meditácia je dobrá vec , ktorá mi umožní 
hlboké sebapoznanie, ale tak, ako som už 
hovoril, je k tomu nevyhnutné vedenie 
dobrým učiteľom. 
   Toľko k mojím skúsenostiam s Jedenástym 
Krokom, a pretože  stále hľadám sponzora 
a učiteľa, ktorý by mi pre tento krok 
vyhovoval, tak tento príspevok chápem viac 
menej ako moja prípravu na 11 Krok. 
Srdečne vás pozdravujem a prajem vám 
krásne a triezve dni 
                                           Jiří, alkoholik 
 
 
 
 
 
 
   Svojou účasťou na mítingoch, zjazdoch 
a iných podujatiach AA, počúvaním a čítaním 
príbehov anonymných alkoholikov a ich 
pozorovaním, som sa presvedčil, že 
spoločenstvo AA ozaj funguje. Tie spokojné, 
usmiate a láskavé tváre kamarátov z AA ma 
nenechali bez reakcie. AA významne upútalo 
moju pozornosť. Spočiatku odmietanú 
literatúru AA, som začal dychtivo čítať.   
   Objavil som fantastický 12 Krokový 
program.   Zistil   som,   že   AA   sa  stalo  aj  

   
 
. 
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predmetom pozorovania odbornej verejnosti. 
Dostal sa mi do rúk jeden moderný odborný  
článok s názvom Anonymní alkoholici a ich 
program Dvanástich Krokov, v ktorom ma 
zaujali vety: „Anonymní alkoholici 
predstavujú efektívny spôsob liečby 
závislosti od alkoholu. Keď sa bližšie 
oboznámime s AA, zistíme, že ich 
program je vo viacerých ohľadoch 
mimoriadny. Prínos AA nie je v tom, že by 
vynašli nové duchovné a terapeutické 
princípy, ale v tom, že ich dokázali 
sformulovať do jednoduchých a najmä 
praktických krokov a tento návod 
opakovane vyskúšať a overiť na vlastnej 
koži.“  
    Mal som možnosť overiť si to aj ja sám. 
Môžem s úplnou úprimnosťou prehlásiť: Môj 
život sa radikálne zmenil, vstúpil do neho 
pokoj, vyrovnanosť, porozumenie, ľahkosť, 
radosť a láska. Som vďačný za tieto 
hodnoty, za každodennú omilosťujúcu 
činnosť, ktorou som denne obdarovávaný 
Bohom, ktorý pracuje v AA a cez AA. 
Pozorovaním jednotlivých členov AA som 
zistil, že niektorí postupujú 12 Krokový 
program v číselnom poriadku. Ja som 
postupoval tak, že najprv som zisťoval, aký 
pocit mám z jednotlivých Krokov a skôr než 
som ich začal skutočne prevádzať, snažil 
som si odpovedať na otázku, ako do seba 
program zapadá. AA mi umožnilo ísť svojou 
individuálnou cestou, nikto ma do ničoho 
nenútil, nikto mi nič neprikazoval. Získal som 
vieru, že pomocou krokov AA sa môžem 
uzdraviť a  vďaka zrozumiteľnosti a 
jednoduchosti programu môžem  s ním 
začať ihneď pracovať. Neverím, že by som 
mohol na Krokoch pracovať zle. 
Samozrejme, premýšľal som o tom, kto by mi 
na tejto ceste mohol pomáhať, lebo niektoré 
kroky, napr. 5. Krok – „ Priznali sme Bohu,  

 
sebe samým a inej ľudskej bytosti presnú 
povahu svojich chýb “, si neviem predstaviť, 
ako by som mohol  
urobiť bez nejakej dôveryhodnej osoby, teda 
bez sponzora. Okrem toho požiadať 
o pomoc druhého človeka považujem za 
dôležité aj z toho dôvodu, že tým si 
posiľujem pokoru a potláčam svoju 
dôležitosť, pretože pýcha, dôležitosť a snaha 
všetko kontrolovať sám, sú jedny z mojich 
závažných charakterových nedostatkov 
    Z  literatúry viem, že vôľa je vôľové 
konanie o vedomom, pričom smer konania, 
spôsoby a prostriedky závisia od „ ja “ a jeho 
rozhodovania, od sily, ktorou sa „ ja “ proti 
niečomu a niekomu bráni. Práve takýmto 
spôsobom som sa vo svojom živote snažil „ 
liečiť “ svoju závislosť na alkohole a riešiť 
závažné životné problémy. Nefungovalo to.  
Potreboval som niečo iné a to  som našiel 
práve v programe AA. Našiel som duchovnú 
cestu, ktorá viedla od určitého druhu 
duchovnej smrti, späť k životu. Čítaním 
duchovnej literatúry som sa dostal k vete 
„Zomrieť skôr, než zomrieť“. Premýšľal som 
a došlo mi: je to práve moje „ ja “, ktoré mi 
spôsobovalo problémy. To moje „ ja “ bola 
moja chorá alkoholická myseľ, s ktorou som 
sa stotožňoval. Potreboval som preto nechať 
zomrieť svoje „ ja “ a nájsť inú silu, ktorá by 
ma mohla viesť. Teda - prestať sa brániť 
a dovoliť tejto sile, aby mi pomohla. Takže za 
najdôležitejší krok som považoval – odnaučiť  
sa stotožňovať so svojou vlastnou mysľou 
a spojiť sa so svojim duchovným stredom – 
nechať vznietiť oheň vo svojom vnútri. Tu mi 
pomohol Jedenásty Krok, kde pomocou 
meditácie a modlitby som zdokonaľoval 
svoje vedomé spojenie s Bohom, s tým 
Bohom, ktorému som v Treťom Kroku 
odovzdal svoju vôľu a svoj život. Ako 
modlitbu,  s   ktorou   som  sa   dotkol   Boha,  
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používam rôzne afirmácie, napr. „Nemôžem 
zlyhať. Vo všetkom, čo robím ma vedie         
„ Vyššia sila “, alebo  priamo som sa obrátil 
na Boha s prosbou“ Pane, dovoľ, aby som Ti 
mohol slúžiť. Nech sa stane Tvoja  vôľa, 
Tvoja, nie moja.“ Ako klasickú metódu 
meditácie používam cvičenia na 
vyprázdňovanie svojej mysle. Veľmi rád sa 
takémuto utíšeniu učím v prírode. 
Chodievam športovať do priľahlého lesíka 
a pozorujem prírodu, moja pozornosť prírode 
je darom odo mňa, príroda ma spätne 
obdarúva tichom, ktoré ma učí nájsť ticho aj 
vo svojom vnútri. Je najlepšou učiteľkou 
života, akú poznám. Cítil som, že táto 
duchovná sila bola neutíchajúcim plameňom, 
 

 
 
ktorý mám k dispozícii v každom okamžiku 
každého dňa.  
    Zrazu som už nemusel cítiť strach a mohol 
s dôverou dôjsť k vyrovnanosti, kľudu 
a mieru. Prežívam, ako som sa modlitbou 
dotkol Boha a ako som meditáciou do seba 
nechal vstúpiť Ducha. Tým sa mi začala 
mazať " stará páska ", kde  bolo okrem iného 
zaznamenané : „som  k ničomu,  nevládzem,  

 
ubližuje, nechce sa mi žiť, a apod.“ a  objavili 
sa nové pozitívne odkazy, uvoľnila sa sila v 
mojom vnútri a ja som sa pripravil prijímať 
ďalšie  potrebné  zdroje. Viem,  že ON je   vo 
mne. Život s Ním je veľmi jednoduchý. Prečo  
by som si ho mal teda komplikovať? 
Odpoveď som našiel v biblických veršoch  
"Nemysli na   zajtrajšok, lebo  zajtrajšok  sa o 
všetko postará sám",  
   Vďaka AA som si uvedomil hĺbku týchto 
veršov. Cítim, že prišiel čas duchovnej 
transformácie. Pre mňa, človeka, predtým 
neuvedomujúceho si a veľmi málo si 
vážiaceho toho čo mám. 
    Dnes už viem, čo mám. Žehnám životu, 
žehnám vám všetkým. Pocítil som nádherný 
prítomný okamžik. Odpovedať  životu na 
jeho otázky už nevidím ako komplikované a 
ťažké, odpoveď je jednoduchá a ja dnes 
odpovedám bez strachu: „ Áno, idem.“ 
 
                                           Pavol, alkoholik 
 
 
 
 
 
 
 
   Patril som k dekompenzovaným alkoho-
likom. Nesčíselnekrát som sa zdvíhal z 
bahna alkoholizmu, ale podarilo sa mi 
abstinovať iba nejakú krátku dobu. Chcel 
som nepiť, mal som vysnívaný život bez 
alkoholu, žiaľ vždy to bolo iba vlastným 
úsilím. Keď som spoznal program AA, začal 
pracovať na Krokoch , pravidelne chodiť na 
stretnutia AA, začal som svoj život a 
jednotlivé situácie v ňom odovzdávať Bohu, 
nech  ON s mojím malým úsilím porieši. 
    Jedenásty   Krok  je    výborný.  Pomocou 
modlitby   a   meditácie   odovzdávam   ráno  
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svojich budúcich 24 hodín Bohu, poprosím 
ho o vedenie, o dar múdrosti, silu odolávať 
pokušeniam. Cez deň, keď mám čas, tak sa 
opäť snažím meditovať s Bohom, večer sa 
snažím konštruktívne prehodnotiť deň, 
zapíšem si, čo som urobil a poprosím Boha o 
radu, aby mi ukázal smer riešenia pre 
budúcnosť, keď sa budem nachádzať v 
podobnej situácii. Keď mi nevyjdú niektoré 
veci tak, akoby som si to predstavoval, keď 
nie som spokojný  a myslím si, že to mohlo 
dopadnúť lepšie, zašepkám si : „ Nech sa 
stane Tvoja vôľa “, lebo som sa v Treťom 
Kroku rozhodol odovzdať svoju vôľu a svoj 
život do starostlivosti Boha.  
  Často sa mi stáva, že sa zamyslím nad 
svojou zraňujúcou alkoholickou minulosťou, 
vtedy sa snažim aplikovať modlitbu o 
vyrovnanosti „ Bože, daj mi vyrovnanosť, aby 
som prijal to, čo zmeniť nemôžem, ….“ 
Nemôžem zmeniť to, že som pil a nemal 
normálny rozum a zažil som pri tom nejeden 
trapas. „ Odvahu, aby som zmenil to, čo 
zmeniť môžem….“  snažím sa svoj problém 
odovzdať Bohu a pokorne ho poprosiť o to, 
aby som pracoval na Krokoch AA, snažil sa  
prežiť najbližších 24 hodín bez alkoholu, 
nemyslieť na zlé veci z minulosti a o to, aby 
som vedel odlíšiť to, čo sa zmeniť dá a čo sa 
zmeniť nedá. 
                                   Pozdravuje vás 
                                    Paľo, alkoholik 
 

Hľadal som Boha ( … ) 
a on prišiel neočakávaný 

ako žeriavy po prvom jarnom slnku 
so srdcom medzi jednou a druhou rukou 

a povedal 
prečo ma hľadáš 

na mňa treba niekedy čakať. 
 
                                       Jan Twardowski 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
  
 

1. Dnes nepi ! 
2. Choď na míting 
3. Čítaj literatúru 

AA 
4. Rozprávaj sa so 

sponzorom 
 
 
 
A nájdeš cestu k 
Bohu, ktorý ti pomôže 

 
   LITERATÚRA  AA 
 
Kancelária služieb AA v Nitre 
môže záujemcom zaslať nasle-
dovnú literatúru AA : 
ANONYMNÍ ALKOHOLICI – 
cena   nového slov.vydania je 120 
Sk 
 
TRiEZVY ŽIVOT  - cena 75 Sk 
 
DVANÁSŤ KROKOV 
DVANÁSŤ TRADÍCIÍ – cena za 
komplet  100 Sk 
Kancelária služieb AA na Slovensku                           
pri Misijnom dome na Kalvárii 3                                                        
949 01 Nitra      
č.t. 037/6516235 
Mail : 
alkoholici.anonymní@stonline.sk                                                   
Informácie: 
 www.alkoholici-anonymni.sk 
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Stretnutie má za cieľ v nadväznosti na tri predchádzajúca slovensko – poľské stretnutia 
k Tradíciám AA venovať sa komplexnejšie programu AA a to tak Krokmi , ako aj Tradíciami 
AA. Každoročne sa chceme venovať spoznaniu troch Krokov a troch Tradícii AA. V tomto 
roku to bude 4.-6. Krok AA a 4.-6. Tradícia AA. Na stretnutí sa opäť ako hostia zúčastnia aj 
anonymní alkoholici z Poľska. Stretnutie nám umožní podeliť sa so svojimi svedectvami 
a pohľadmi  na jednotlivé Tradície AA a  ich realizáciu v Spoločenstve AA a v našom 
každodennom živote.   

 
                STRETNUTIE SA USKUTOČNÍ  
                v dňoch 1 - 3. Februára 2008 
               V priestoroch Termálneho kúpaliska 
               v Podhájskej 
 
                Podhájska je kúpeľné miesto s termálnymi 
                 prameňmi vzdialené cca 40 km od Nitry a  
             13 km od Šurian 
                Ubytovanie je zabezpečené v dvoch 
                Penziónoch. Registrácia sa uskutoční 
                v penzióne DOM V ZÁHRADE 
                941 48 PODHÁJSKA  č.35   
                                 
             Informácie o poplatkoch : 

Poplatky za ubytovanie : 300,-Sk / osoba / deň  
Stravovanie : 300,- Sk / deň plná penzia, V prípade členenia 60,- Sk raňajky, 120,- Sk 
obed, 120 Sk, večera 
Akreditácia : 100 Sk 
 
                 Prihlášky : zasielajte na adresu Barát Emil, Ul. A. Hlinku 5 , 941 06 Komjatice  

               
                 INFORMÁCIE :  Emil - č.t.  035/6591176,  Mobil: 0905 372147   

                                                             Tomáš – Mobil ; 0905 800 603    
      Vzhľadom k tomu, že je potrebné zložiť zálohu vo výške 50 % nákladov do 15.1.2008 
Záväznú prihlášku spolu s peniazmi je potrebné zaslať najneskôr do 10 .januára 
2008 na vyššie uvedenú adresu. Žiadame skupiny AA o zasielanie prihlášok a peňazí za 
celú skupinu AA.   
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                      PROGRAM  STRETNUTIA PODHÁJSKA 2008 
 

 
          PIATOK – 1. Februára 2008 

 
 
          13.00 – 18.00 hod  Registrácia  
          14.00 – 18.00 možnosť kúpania sa v termálnom  
          bazéne 
          18.00 – 19.00 hod Večera 
          19.30.-  21.00 hod Míting : IV. Tradícia AA 
 
 
       SOBOTA – 2. Februára 2008 
 
        07.30 – 08.30 hod Raňajky 
        08.30 – 10.00 hod Míting : Štvrtý Krok AA 
        10.15 – 11.30 hod Termálne kúpalisko 
                      Miting Al- Anon 
       12.00 – 13.00 hod Obed 
       13.30 – 15.00 hod Míting : Piata Tradícia AA 

                                       15.30 – 17.00 hod Míting :Piaty Krok AA 
       17.30 – 18.00 hod Večera 
       18.00 – 20.00 hod Termálne kúpalisko 
       21.00 – 22.30 hod Šiesta Tradícia 
                                  
 
     NEDEĽA – 3. FEBRUÁRA 2008 
 

                                07.00 – 08.00 hod Raňajky 
      08.30 – 10.00 hod Míting :Šiesty Krok AA 

                                      10.15 – 11.30 hod Záverečný míting stretnutia 
                                      11.45 – 13.00 termálne kúpalisko 
                                      13.00 -  Obed a odchod domov 
 
             Záujemcovia o využitie služieb termálneho kúpaliska môžu prísť už vo     
             štvrtok 31.januára 2008, požiadavky na ubytovanie je potrebné uviesť 
             v prihláške. 
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Volám sa Libuša, som alkoholička, 
 
    Vyrastala som sa v rodine alkoholika.  Môj 
otec, v tej dobe tzv. protištátny živel,              
( pretože bol proti JRD ), pil veľa, ( najmä po 
úraze ) a pil až do smrti. Vzhľadom k tomu, 
že sme bývali na dedine a alkohol bol všade 
okolo, aj moja mladosť bola s ním spojená. 
Pila som síce dosť, ( bola to éra  mániček, 
big-beatu, hipís ), ale napodiv nemala som 
žiadne problémy, žiadne opice po pijatike. 
    Vydala som sa, ale vtedy som 
ešte nevedela, že môj manžel je alkoholik. 
Keď som otehotnela, vyhodili nás jeho 
rodičia z domu, a tak sme sa odsťahovali 
z Prahy. Manžel  každý týždeň odchádzal za 
prácou do Prahy. Každý víkend sa vracal 
domov spitý a preflámovaný . Keď mala 
dcéra dva roky , povedala som mu a jeho 
rodičom, že sa chcem s ním rozviesť. Jeho 
otec v tom čase vplyvný    „ súdruh “ mi 
povedal, že keď nechcem ich syna, tak sa mi 
pomstia. Počítali totiž s tým, že ich 
doopatrujeme. V tej dobe som síce pila, ale 
relatívne málo a o dcéru som sa starala. Pri 
rozvode som sa s údivom dozvedela od 
svedkov na súde, o mojom flámovaní 
v Prahe, a o tom, ako ja prespávam a môj 
manžel stále varí a pečie.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    Totálne nezmysly. Dcéry som sa však 
nechcela vzdať, rozvádzala som sa niekoľko 
rokov. V tej dobe som už žila s priateľom 
a mala druhú dcérku. Nešťastnou náhodou 
sme však vyhoreli a manžel s popáleninami 
bol v nemocnici. Staršiu dcérku som však na 
súde prehrala, pretože som nemala domov, 
prakticky som nemala nič. S mladšou dcérou  
sme bývali na ubytovni. Nemohla som 
spávať. Známy lekár mi nechcel predpísať 
prášky na spanie, vraj nech si dám pred 
spaním „ frťana .“ Z frťana bola čoskoro 
fľaška a takto išiel život ďalej. 
Začala som si budovať nový domov. Strata 
milovanej dcérky a jej plač pri rozlúčke po jej 
návšteve ma nevýslovne boleli.. Naviac sme 
vyhoreli. Priateľ za vyhorenie dostal 7 rokov 
väzenia. Vychovávala som moju dcérku ako 
aj priateľovho syna. Vykonávala som ťažkú 
prácu v kravíne ( iba tam som si mohla 
zarobiť potrebné peniaze k životu ) – 
jednoducho prežívala som peklo !  
    Znovu som sa vydala, a aj to bol omyl.  
Potom prišiel rozvod. Nevlastný syn po 
skončení školy sa odsťahoval k otcovi. 
    Žila som s ďalším mužom,  nebolo to 
žiadne šťastie, ale nejako to šlo. Aj on mal 
problémy s alkoholom, o čo menej zarábal, 
o to mal väčšiu spotrebu, ale vodky. Donútila 
som ho k liečbe antabusom, ale aj ten prepil. 
Je    pravdou,   že   aj   ja  sama  som  s  ním  
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chodila do reštaurácie, ale mala som 
podmienku, že najprv musia byť peniaze na 
jedlo, inkaso, až potom aj na pivo. Nesúhlasil 
a z hrdosti odišiel, ale za tri dni bol späť, 
svoje pitie však dosť obmedzil. S úsmevom 
si spomínam, že keď sme sa hádali , zúril 
a kričal na mňa „ Ty si taká hrozná, 
hnusná,si ešte  horšia ako antabus! “ 
    Po rokoch sme sa na jeho naliehanie 
vzali. Staršia dcéra sa vrátila ku mne, obe 
dcéry boli vtedy už vydaté. Kúpili sme si 
starý domček s tým, že ho opravíme 
a budeme  v ňom žiť. Manžel ochorel na 
srdce a potom dostal rakovinu.  
    Pred desiatimi rokmi začala kalamita 
v mojom živote naberať na sile. Mladšej 
dcérke sa narodil krásny, zdravý 
chlapec. poslednú noc pobytu v nemocnici 
vdýchol meningokoka a podľa lekárov mu 
hrozila smrť. Ihneď mu amputovali prstečky 
na ruke a v inkubátore bojoval so smrťou. 
Neprajem nikomu tú bolesť, pološialená 
dcéra, zomierajúci vnúčik. Raz v noci som 
išla od telefónu, či ešte maličký žije a zrazu 
som sa začala nahlas modliť a prosiť Boha , 
aby zobral radšej mňa a jeho zachránil. Roky 
som si už na Boha nespomenula, ale v tej 
chvíli som vedela, že malý prežije. 
Začiatkom leta manželovi zasiahla rakovina 
celé telo a mne povedali, že je koniec. 
Staršia dcéra si tiež vzala alkoholika,  bola 
už rozvedená. Žila však s dobrým človekom, 
ten sa Bohužiaľ zabil pri autohavárii. Dcéra 
bola bez práce , a tak som sa ju snažila 
podporovať nielen psychicky, ale aj finančne. 
Pred Vianocami som vzala manžela 
z nemocnice, pretože chcel zomrieť doma. 
Skoro mesiac som nespala,  nejedla 
a behala okolo neho. V januári zomrel, ale to 
už som nevládala ani ja so sebou. Tento rok 
som vôbec nepila, ale nepamätám si  nič 
z toho, ako som žila.  

   
   Po manželovej smrti sa mi  doma 
v priebehu dvoch mesiacoch pokazilo takmer 
všetko : pračka, chladnička, boiler, televízor 
a ja som pracovala a platila. Potom sa mi 
stal pracovný úraz , zostala som doma 
a zrazu prázdno a samota. Začala som 
chodiť medzi ľudí, ale u nás na dedine  bola 
takým miestom jedine krčma. Manžel, keď 
ešte žil, tu mal veľa známych. A  ja  osoba 
nenormálne ukecaná, veselá, so záujmom 
o veľa vecí, som o priateľov netrpela.. 
Myslím si, že vtedy ma ľudia tiež ľutovali, 
pretože  som bola dosť vychudnutá, strhaná, 
a tak mi platili pijatiku.     

Našla som si priateľa a domnievala som sa , 
že je ideálny. Pili sme veselo a pili sme veľa. 
Neskoršie som sa dozvedela, že je ženatý. 
Za mnou prichádzal iba občas. Dosť mi to 
ublížilo, nemala som však silu rozísť sa s 
ním. Začala som sa doma zatvárať , nariekať 
sama nad sebou a piť. Piť, to je však slabé 
slovo, ale doslova ožierať sa sama doma. 
Dnes s odstupom si spomínam na tú šialenú 
situáciu. Ráno utekám do obchodu kúpiť tri 
fľaše vodky, dve cigary, kúsok salámy pre 
psa, to boli moje nákupy! Psovi som vonku 
hodila salámu, zamkla sa, aby ma nikto 
nevyrušil. Otvorila všetky tri fľaše vodky, 
pretože neskoršie by som to už nedoká-
zala,potom išlo iba o to, prežiť chvíľku 
šťastia pri prvých hltoch a ďalej si už nič 
z toho, čo bolo  nepamätám. Niekedy som sa 

 



=============================   PRAMEŇ  ============================ 14 
 
zobudila vedľa stola, inokedy na zemi, ale aj 
v posteli. V noci som ešte občas vyrazila do 
krčmy.  Na dôvažok všetkému som sa 
musela v Prahe podrobiť operácii mozgu. 
Operácia nebola úspešná a lekári ma 
varovali, že smrť chodí okolo mňa. Nesmela 
som tisíc vecí, každú sekundu som mohla 
padnúť mŕtva. Nechápem, ako som to aj 
prežila. 
   Deti raz vliezli do domu oknom a zobrali 
ma do nemocnice na psychiatriu. Mala som 
4,5 promile alkoholu v krvi. Pri hroznom 
absťáku pri detoxikácii som  cítila, akoby 
som dostala hroznú ranu do hlavy . Povedala 
som si, že som hrozná obluda, sebec, čo 
myslí iba na seba a  pred sebou sa mi 
premietali deti a vnuci. Vymenila som ich za 
alkohol, ten ma úplne zotročil a ovládol. 
Vidiac túto hroznú pohromu, rozhodla som 
sa ísť na protialkoholické liečenie. 
   Podľa toho, ako mi to lekári popísali, som 
si myslela, že idem na mesiac do kúpeľov. 
Predstavte si mňa 53 ročnú babu z dediny 
medzi feťákmi, bezdomovcami. Tak to mi 
skutočne liezli oči von z očných jamiek. Bola 
som vtedy presvedčená, že možno tam tých 
tri a pol mesiaca vydržím, možnože 
nebudem piť, ale že zo mňa určite bude 
totálny magor. Vydržala som a  posledný deň 
v liečebni som si povedala:„ Si dobrá! “ Po 
prvýkrát v živote som sa pochválila.  
    Vôbec som však nevedela  ako ďalej. 
Náhodou som počula niečo o spoločenstve 
Anonymných alkoholikov, ale nebolo toho 
veľa. Založila som skupinu AA v našom 
meste, a odvtedy skupina pracuje dodnes 
S čistým svedomím môžem povedať, že AA 
mi zachránilo život, vďaka nemu abstinujem 
už 3,5 roka. V liečebni som si urobila trochu 
poriadok v hlave. Najmä, čo chcem a čo 
nechcem v živote robiť, uvedomila som si v 
prvom rade svoju chorobu - alkoholizmus. 

 
     V tomto roku prežívam samé zázraky. 
Bola som so svojím aneurizmom v Prahe 
v nemocnici, lekári sa divili , ale ja som 
uzdravená!!! Môj dom potrebuje opravy, a ja 
zo svojho invalidného dôchodku na to 
nemám. Vypadalo to tak, že ho musím 
predať a ísť do domu opatrovateľskej služby. 
Presvedčovala som sa , že je to v poriadku, 
ale začali sa mi snívať strašné sny plné 
alkoholu, mŕtvol a iných hrôz. Sedela som 
v noci  pri stole vystrašená, uplakaná 
a nešťastná. Už som to chcela všetko vzdať, 
ísť do krčmy a upiť sa k smrti.  Ale aj to som 
prežila. A čo sa stalo, pre mňa to bol opäť 
zázrak. Našla som človeka s veľkým Č... 
Kúpi a opraví môj domček a nechá ma 
v ňom dožiť. 
 

  Dnes si už nevyčítam, čo som prežila, svoje 
som si už v živote vypila,  viem, že svoju 
kvótu som si vyčerpala až do smrti. Ak by 
som si vypila, čo i len jeden pohárik alkoholu 
už by som v živote nemusela prestať piť. 
Zahodiť toľké šťastie, to by som sa hnusila  
sama sebe Zažila som v živote veľa hrôzy, 
smútku a bolesti. Beriem život tak, aký je, 
rozprávam tak, ako mi jazyk narástol, ak sa 
teším, tak sa smejem a plačem aj keď som 
smutná a osamotená. Žijem, nepijem, preto 
vidím a cítim ten svet ako vonia, aký je 
farebný a krásny. Napriek všetkému, čo som  
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prežila, ľudí okolo seba neustále vytáčam 
svojim smiechom a radosťou zo života. 
   Aj tak ma však srdce bolí k vôli vnúčikovi, 
ono nezostalo iba pri amputovaných 
prstíkoch, nerastie mu nožička a má 
epilepsiu. Ale ono sa to všetko zmení, viem 
to ! Teším sa, až z neho bude zdravý 
chlapec, to musím zažiť !!! 
   Často chodím do liečebne medzi pacientov 
a s humorom im hovorím, zlatíčka, ja som 
stará, chorá, živorím bez peňazí, bez 
partnera a ešte aj priezvisko mám také čo 
súvisí s alkoholom( mám to v občianskom 
preukaze ), a aj napriek tomu abstinujem. 
Takže, keď to dokážem ja , musí to dokázať 
každý, aj vy! 
A to vám a všetkým, ktorí ešte trpia 
alkoholizmom  prajem z celého srdca , 
 
                                   Vaša Líba, alkoholička 
  
 
 
 
 
 
 
 
     
 
    Všetkých Vás srdečne pozdravujem. Na 
sklonku leta vám posielam imaginárnu 
pohľadnicu z dovolenky. Riadky píšem 
z horúceho letoviska v Egypte. Mám na ne 
čas a chuť. Celoročný, každodenný zhon, 
sme vymenili za leňošenie pri mori, či 
hotelovom bazéne. Vidieť pyramídy bolo 
prianím syna Tomáša (12 rokov). Podarilo sa 
nám skĺbiť oddych aj pyramídy, navyše 
pozrieť Jeruzalem. Dovolenková krajina pre 
mňa nebola nová. Navštívil som ju na jeseň  
roku  2000,   ako  „  úspešný  “ a    pokročilý  

 
alkoholik. Spomienky  na  tento  pobyt  majú 
pre mňa osobitú príchuť. Zakrátko po 
návrate z pobytu, som tvrdo dopadol na zem. 
Rozpadol sa mi nevydarený, vo všetkých 
fázach alkoholom poznačený, dvojročný 
manželský vzťah. Blízko päťdesiateho roku 
života, som sa ocitol bez strechy nad hlavou, 
bez prostriedkov. Ostala mi iba, 
nepomenovaná choroba -  alkoholizmus. 
Pomohli mi láskaví a dobrotiví rodičia. O nich 
sa zmienim na inom mieste. 
    Vrátim sa do Egypta. V roku 2000, bol na 
tomto pobyte mojim „vrcholným zážitkom“ all 
inclusive. V mojom slovenskom preklade :  
stále pripitý, utlmený, otupený a nezriedka 
opitý. Pyramídy a ostatné pozoruhodnosti 
boli iba „nutným zlom“! Prvé miesto mal 
alkohol. Potreba, nutnosť, návyk, droga.  
Rozdiel medzi pobytom v r. 2000 a 2007 ?   
Pre mňa zásadný. Dve ústavné 
protialkoholické liečenia a medzi nimi 
bezmála dva roky abstinencie. Že to 
s krajinou nesúvisí ? Pyramídy zostali na 
svojom mieste, slniečko svieti rovnako. 
Skoro som zabudol.  Ostal aj all inclusive, 
len na preklad tohto slova už používam iný 
slovník. Druhý rozdiel, som  tu so svojimi 
blízkymi. So ženou, čo objavila moju 
závislosť a našla spôsob,ako mi pomôcť. 
Nedokázal som to sám ani nikto z blízkych. 
Máme na seba čas a vychutnávame si 
spoločné chvíle. 
    Pripomenul som si pyramídy, Sfingu a ich 
majestátnosť. Sklonil sa kultúre starej takmer 
5 000 rokov. Všímal som si chudobu v okolí. 
„ Žobrajúci predavači“ okolo pamiatok, mi 
nevdojak pripomenuli opilecké obdobie, keď 
ako ožran som nemohol získať zákazku, či 
prácu. Na rozdiel od chudoby som si stav 
nemohúcnosti zavinil sám! V prostredí 
letoviska a na výletoch som nahliadol, či 
privoňal   kultúre  domorodcov. Obzvlášť  na  

Žiadne zlo nie je také veľké, ako 
strach pred ním.                  SENECA                  
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výlete v Jeruzaleme. Zmes národov, 
národností,  či cirkví, vyvolávala vo mne 
pocit spolupatričnosti, súnaležitosti k našej 
planéte. Mesto rozdelené na štvrte podľa 
cirkví, bolo príkladom spolužitia. Cítil som sa 
tam dobre so svojou Vyššou Silou. Vyššej 
Sile som vďačný, že som súčasťou tohto 
súkolia. Som vďačný za dielo menom život, 
planéta Zem, Vesmír. Najviac jej vďačím za 
svoju triezvosť a za spoločenstvo AA. Naučil 
som sa vnímať život triezvym pohľadom, za 
to Vám, priatelia úprimne a z celého srdca 
ďakujem ! 
 
 
 

 
    Riadky dopisujem v čase, keď mi umrela 
mamka / pred dvoma dňami /. Ak mi to 
dovolíte a môžem, chcem jej na tomto 
mieste vzdať hold, úctu a pokoru. Spolu 
s nebohým otcom boli silným pilierom 
v mojom alkoholom poznačenom živote.  
              „ Mama a otec, odpusťte mi 
všetok bôľ , čo som Vám spôsobil.“   
Zmysly a vek jej už nedovoľovali, aby zaživa 
pochopila prosbu  o odpustenie. Už sa 
nemohla tešiť z môjho triezveho života. 
Predsa mi nechala odkaz. Umrela presne 
v čase (17.20), keď som ako služobník AA 
otváral míting našej skupiny. Beriem to ako 
symbol a posolstvo. Svojím odchodom ma 
najbližšiu hodinu pomyselne zverila do rúk 
spoločenstva AA.  Toto spoločenstvo som 
okúsil bez prestania posledné dva roky. 
Priatelia,  som  Vám  za  všetko   nesmierne  

 
vďačný. V tomto ohľade ( choroba - 
alkoholizmus) častokrát dokážete viac ako 
ten najlepší rodič !!!  Nie som poverčivý, 
vykladač snov, či  jasnovidec.  Som hlboko 
presvedčený, že svoju vďaku a lásku, Vám 
s úctou a vďakou poslala aj  moja mama !!!    
 
              S hlbokou vďakou  
                                      Ivan , alkoholik   
 
 

 

 

 
 
 
Vážení priatelia ! V poslednom čísle 

Prameňa, som Vám podával správu č. 2, 
v ktorej som hovoril, že ma čaká relatívny 
oddych, pretože ďalšia osemtisícovka je na 
rade až 29. januára budúceho roka. Pre mňa 
oddych pri stúpaní neexistuje, to by bolo, 
oddychovať, a z ničoho nič sa objaví relaps. 
Pretože diabol nespí. Keď bdie nepriateľ, ja 
musím byť tiež ostražitý, aby som ako sa 
hovorí, nezaspal na vavrínoch, či vrcholcoch, 
a tak trochu rozmýšľam. 

Viem, možno bude niekto protestovať 
a hovoriť, že myslenie bolí. V časoch, keď som 
začínal svoju cestu triezvym životom, tak 
Gorbačov  v bývalom Sovietskom sväze 
zaviedol perestrojku a v nej „nové myslenie“, to 
bol „hlavybôľ“ pre mnohých. Mňa, ale bolela 
hlava od „niečoho iného“. Pre mnohých 
skončila perestrojka i „ nové myslenie “ no 
zostala im bolesť hlavy od toho „ niečoho   
iného “,  mne nie. Absolvoval som 
protialkoholické liečenie a hlava ma prestala 
bolieť. No sem - tam ma pobolieva i teraz, ale 
od čoho ? 
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Možno od riedkeho vzduchu, možno od 
niečoho čo ma tlačí. Čo by to len mohlo byť? 
Tak si tu pod vrcholom Makalu rozmýšľam 
a prichádzam na to, že mnohí tak ako 
voľakedy aj ja, vynaložia strašne veľa úsilia a 
práce na to, aby si vykúpili „ peklo “ už tu na 
zemi. Lebo život s alkoholom je jedno, 
jediné, veľké peklo. Za tých dvadsaťtri rokov 
triezveho života som prišiel na to, že mi stačí 
iba polovička, ba ešte menej námahy, aby 
som si žil ako v raji, priam v nebeskom 
kráľovstve, i keď nie som si istý, čí sa tam 
dostanem po smrti, nie som svätý. 
    Mal som, mám i budem mať svoje chyby, 
nedostatky a hriechy, „ veď kto ich nemá ? “ 
A práve toto je pre mnohých výhovorka, tak 
ako bola pre mňa, najmä v súvislosti 
s otázkou: Prečo piješ ?  Často som 
odpovedal: „veď kto nepije ? “ A tak ľudia 
doplácajú na takú obyčajnú ľudskú hlúposť, 
strach a hanbu. I ja som na ňu doplatil. 

Piť to bolo niečo „ hrdinské “. Toho, kto 
nevypil päť, šesť pív denne, toho som 
považoval za chorého. Chorý, som bol ja. 
Hovorí sa, že zvyknúť sa dá na všetko, ja som 
si zvykol na abstinenciu, na triezvy život. Tak 
ako som si roky zvykal na alkohol, tak teraz 
trénujem triezvy život. Prečo hovorím skôr 
o triezvom živote ako o abstinencii ? 
Z jednoduchého dôvodu. Abstinencia to je stav 
fyzický, ja sa niečoho zdržiavam, ale triezvy 
život to je stav môjho ducha, mojej psychiky – 
duševnej pohody. Zvykne sa hovoriť: „ čo osoží 
telu, keď je duša chorá ? “ Závislosť je 
predovšetkým choroba duše človeka. 

Duchovný program Dvanástich Krokov je 
pre mňa tým, čo napĺňa moju dušu a najmä 
Jedenásty Krok. Práve ten je ako stvorený 
na môj vedomý kontakt s Bohom – tak ako 
ho ja chápem. Ten kontakt to je modlitba, to 
je ten tok nepretržitého akoby elektrického 
prúdu v spojení s ním, to je tok Božej milosti. 

 
Dnes keď moje telo, ale hlavne moja 

duša nie je omámená alkoholom, prežívam 
dni plné vďaky, trebárs tým, že odovzdávam 
svoje svedectvo, že Pán Boh je tu. On vo 
svojej velebnosti, ochotný vždy a všade, 
v každú sekundu zachraňovať 
a oslobodzovať. Stačí k tomu taká maličkosť. 
Skromne Ho poprosiť, pokorne požiadať 
o Jeho ochranu a záchranu. 

Dúfam priatelia, že i  Vy občas roz-
mýšľate, nebojme sa toho, nebolí to, takže 
toľko dnešná už tretia správa. Tohto roku má 
čaká ešte jedna „oddychovka“, ale kdeže, 
čaká ma tvrdá práca, pretože Makalu to je už 
výška. Tak hor sa do toho!!! 
    
    
   alkoholik Ján 
 
 

 
 
Povedz o niekom, že je nevďačný, tak si 

povedal o ňom to najhoršie. Tieto slová, mi 
často hovoril môj spolubrat. Dnes je 186. deň 
môjho triezveho života a za to všetko sa 
chcem poďakovať predovšetkým Pánu Bohu. 
 

 
5. februára 2007 za 5 minút dvanásť som 

prišiel na Pereš pri Nitre, do 
resocializačného strediska Triezvy život. Bol 
som tu 138 dní, počas  ktorých sa mi dostalo  
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veľa dobrého. Predovšetkým príklad tých, 
ktorí abstinujú dlhšie ako ja. Mojou veľkou 
vďakou riaditeľovi tohto strediska je moja 
abstinencia. Neodvďačím sa mu dostatočne 
za všetko, čo pre mňa urobil a naďalej robí. 
Vďaka patrí z mojej strany každému, za 
každý dobrý príklad, povzbudenie, slová 
pomoci, modlitby, ale i obety druhých, ktorí 
stoja pri závislých, fandia im a radujú sa 
s nimi. 

Radosť rozdávaním rastie. Vďaka patrí 
mojim predstaveným, ktorí stoja  pri mne 
a všemožne mi pomáhajú. Vďaka za relácie 
v rádiách, kde sa hovorí o závislostiach, 
vďaka za svedectvá, ktoré tam odznejú, nie 
len tam, ale hlavne na našich stretnutiach 
skupín AA a výročných stretnutiach. Vďaka 
všetkým za všetko. Je to Božie riadenie, že 
som sa z Pereša pri Nitre dostal k Perešu pri 
Košiciach, do novej farnosti . Takto denne 
prechádzam cez Pereš a nemôžem 
zabudnúť na Pereš, kde mi pomohli a kde 
bol začiatok, - Veľká noc – zmŕtvychvstanie – 
nový, - triezvy život. Jedná kniha by nestačila 
na to, aby som spomenul a poďakoval za 
všetko dobré, čo sa mi dostalo a naďalej 
dostáva. Pre mňa je to úžasné, že je to 
spojené s Perešom a skupinou AA „Otvorené 
srdce“. 

Želám všetkým, aby boli za všetko 
vďační, lebo naše chvály a vďaky 
nepridávajú nič k Božej veľkosti, ale nám 
všetkým prispievajú k abstinencii 
a predovšetkým ku spáse. Predsa, ON 
prijíma naše vďaky, lebo nás nesmierne 
miluje.Všetkým želám radosť z abstinencie, 
aby sme neprežívali tu na zemi peklo, ale 
nebo. 
             Za všetko vďačný alkoholik z Pereša 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
   Spomínam si , že dlhé týždne som sa 
nevedel zbaviť tej nádhernej atmosféry 
môjho prvého zjazdu AA v Reváni v roku 
2001. Prešlo šesť rokov a zrazu v tomto roku 
sa môžem takýchto stretnutí zúčastniť až 
trikrát. 
 
 
 
  Tým prvým zážitkom bolo pre mňa 11. 
Celoštátne stretnutie  AA v Roudné u 
Soběslavi v dňoch 8. 10. júna 2007. Spolu s 
priateľmi Paľom, Jozefom a Zolim sme už po 
ceste pri počúvaní Lojzovej nahrávky 12 
Krokov debatovali- samozrejme o AA. Veľmi 
milo nás prekvapilo príjemné prírodné 
stretnutie v Rodnej uprostred krásneho lesa 
s neďalekým rybníkom. Boli sme tam ako 
jední z prvých a s údivom sme sledovali ako 
sa postupne zapĺňa celý kemp. Veľmi milo 
ma prekvapila aj účasť našich AA zo 
Slovenska. Bolo nás tam takmer 30. 
Organizátori  zo skupiny  AA  „ Lužnice “ 
zabezpečili všetko výborne, a tak sme 
nemali žiadne problémy. 
   Samozrejme, že to, čo ma najviac oslovilo 
boli mítingy AA, či už to boli spekerské 
mítingy Bohouša a Libuše, ale aj mítingy k 
jednotlivým Krokom AA. Mimoriadne ma 
oslovili oba spíkerské mítingy, najmä však 
svedectvo Libuše, ktoré som počul po 
prvýkrát. Keby bol niekto šiel okolo, mohol si 
myslieť, že tam vystupuje nejaký najlepší 
estrádny umelec. Bol to však náš smiech, 
pretože táto žena, ktorá prežila s alkoholom 
hádam     všetko,  nielenže   to    prežila,  ale  
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hovorila o tom takým spôsobom, že to 
nedokáže nikto iný , len človek, ktorý je 
nesmierne šťastný, že to má za sebou a 
hlavne vyrovnal sa s tým a jeho život sa 
totálne zmenil. Som veľmi rád, že čitateľ 
tohoto čísla si môže jej príbeh prečítať na 
stránkach PRAMEŇa. V pamäti mi zostal 
polnočný míting zaoberajúci sa modlitbou a 
meditáciou, ale aj míting k deviatemu Kroku 
priamo v prírode. Myslím, že tento Krok som 
takto precítil po prvýkrát v živote. 
   Veľmi dôležité pre mňa boli stretnutia s 
priateľmi počas prestávok a voľných chvíľ. 
Bol som rád, že som sa opätovne mohol 
porozprávať s Jardom, Vláďom, Lojzom, 
Martinom, Jiřím, Libou a ďalšími. Aj vďaka 
našim rozhovorom v tomto čísle sú 
uverejnené príbehy a príspevky od 
niektorých z nich. Výborná bola aj živá 
hudba s kvalitnými spevákmi, ktorí naviac pri 
svojom odchode nezabudli povedať, ako 
nám fandia. 
    Počasie bolo nádherné ako všade,kde sa 
stretnú AA a lialo sa až po ceste domov pri 
Brne. My sme sa však ani neľúčili, pretože s 
poľskými účastníkmi sme sa už tešili na 
stretnutie v Sielpii v Poľsku a  so všetkými na 
našom zjazde v Maninskej Tiesňave. 
 
 
 
  Ani sme sa poriadne doma nezohriali a 
naša cesta viedla do Poľska na regionálny 
zjazd AA Regiónu RADOM v Poľsku. 
Sielpnia leži asi 20 km od Kielc, čo je tak v 
polovici cesty medzi Krokowom a Waršavou. 
Cesta bola dosť namáhavá a ešte trochu 
skomplikovaná  tým, že všetky z troch 
posádok áut sme niekde bľúdili, ale nakoniec 
naša 10 členná výprava sa dostala na zjazd 
včas, pravdupovediac naša posádka ja ,  
Paľo,  Marika  a  Jozef  už   otvárací   míting  

 
Nestihla. 
   Sielpia je veľký rekreačno-športový 
komplex umiestnený na brehoch zálivu. Je 
plný života s veľa návštevníkmi a s hudbou 
na niektorých miestach pri rozsiahlych 
brehoch zálivu.Ubytovanie bolo  v stredisku 
športu, dvoj-troj posteľových izbách. 
Organizátori z Interskupiny Swientokrziskiej 
zabezpečili všetko na vysokej úrovni, a tak 
sme sa počas celého zjazdu cítili výborne. 
    Vedel som, ako vždy, že budem málo 
spať, to však ma ani vo sme nenapadlo, že 
mňa a Máriu požiada kľub AA z Kielc o účasť 
v nočnej relácii rádia Kielce od 01. hod do 
04. hod.ráno. Keď sme tam šli, tak mi padali 
oči, ale akonáhle začala relácia, som bol 
čerstvý ako ryba. Bol to pre nás veľký 
zážitok. 
  Samozrejme najviac nás oslovil samotný 
zjazd a mítingy.Môj prvý postreh bol, že 
nemajú až tak naplnený program, ako 
robíme my a to umožňuje omnoho viac 
osobných rozhovorov. A tých som mal 
neúrekom. Najmä s Andzejom, Zbyszekom, 
Krzistofom, Mirekom, Arturom a s inými. 
Veľmi na mňa zapôsobil spíkerský míting 
Mireka. Poznáme sa obaja už veľa rokov, ale 
teraz, akoby som na tom mítingu prežíval s 
ním celý jeho život. Už dlhé roky je tomu tak, 
že v Poľsku som minimálne raz do roka, ale 
často to býva aj viac, už aj preto som sa cítil 
ako doma a bolo mi dobre. A byť tak tri dni s 
Andrzejom, tak to máte tri dni smiechu 
zabezpečené. Samozrejme, že musíte 
počítať s tým, že značná časť ide na váš 
úkor. 
   Prišiel čas rozlúčky, ale akej, veď za chvíľu 
sa opäť stretneme na našom zjazde, pretože 
veľa z účastníkov prisľúbilo účasť na našom 
zjazde v Maninskej Tiesňave, a tak opäť 
dovidenia priatelia. 
                                       Emil, alkoholik 
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PRÍSĽUB  ŠIESTY : Pocit neužitočnosti 
a sebaľútosti sa vytratí. 
 
   V čase keď sme ešte pili, boli sme 
znepriatelení s Bohom a celým  
svetom. Nachádzali sme sa na  
samom čele  zoznamu toho,  
čo postráda  akúkoľvek hodnotu.  
Čo sme  vtedy ešte vedeli doká- 
zať ? Čo sme  mohli urobiť pre 
 ľudí, pre svoju rodinu, pre seba ?  
Odpoveď znie trikrát – nič.  
Bremeno prechádzania cez bludné kolo 
každo-denného života nás gniavilo na konci 
takéhoto kruhu tak, že nám zostala sila sotva 
na to, aby sme siahli po ratujúcej fľaši. Ak 
sme ešte nedosiahli konečného štádia nášho 
alkoholizmu, vtedy sme  z času na čas videli 
nekonečnú nepriazeň nášho osudu a bolo 
nám to veľmi ľúto. Nevideli sme však 
žiadneho východiska z toho bahna, pretože  
pre toho, kto pije ako alkoholik, takáto cesta 
neexistuje. 
    Keď sme prestali piť, pocit našej 
bezcennosti začal pomaly miznúť. Znovu 
sme si dokázali  zabezpečovať svoje 
záležitosti. Začalo sa to súčasne s umytím 
prvej šálky po skončení mítingu. Od tejto 
chvíle sme sa stali užitoční pre  našu 
skupinu a v priebehu času prijímaním ďalšej 
služby aj pre celé spoločenstvo AA.  Stalo sa 
to dostatočným dôvodom pre nahradenie 
doterajšieho sebaľutovania, istým druhom 
hrdosti až po rozvinutie v sebe niečoho 
takého, ako je uvedomenie si seba samého. 
Aká je to nádherná premena pocitu vlastnej 
užitočnosti. 
PRÍSĽUB  SIEDMY : Stratíme sebecké 
záujmy a začneme sa zaujímať o svojich 
blížnych.  
 
    Keď som  ešte  pil , všetko sa  točilo okolo 

 
mojej osoby a to nielen v štádiu omámenia 
alkoholom, ale tiež v nespočetných momen-
toch vytriezvovania  medzi jedným a druhým 
pitím. . Bol     som   najdôležitejšou    osobou 
          a zabezpečovanie  alkoholu  bolo  pre 
             mňa   najdôležitejšou  vecou.  Potom 
                  prišiel  čas, keď  som    zneužíval  
                   všetky svoje sily na to,  aby  som 
                    pred rodinou a  ostatnými  ľuďmi 
                  ukryl alebo prinajmenšom zbaga - 
                 telizoval    svoje   nadmerné   pitie 
           alkoholu, jednoducho povedané môj 
alkoholizmus. 
    To ja som bol vždy stredobodom toho, čo 
sa dialo. Ak sa niekto smial –triasol som sa  
strachom, že sa to smejú zo mňa. Ak som 
počul hlasné nadávky, stiahol som hlavu 
medzi plecia a potichu som sa vytratil z toho 
miesta. Ak sa kdekoľvek zvrtla debata na 
problémy s alkoholom – cítil som sa 
bezprostredne ohrozený. 
   V AA som sa dozvedel, že existujú ešte iní 
alkoholici. Ich skúsenosti z mnohých vecí sa 
mohli pre mňa stať užitočnými. Presvedčil 
som sa , že v takej miere, ako ich počúvam, 
v tej istej miere odvraciam svoju pozornosť 
od seba a zameriavam ju k nim. 
    Narastajúca pozornosť voči týmto ľuďom 
zatláčala moje egoisticky extrémne prístupy 
hlboko do úzadia. Vďaka takémuto rozvoju 
mojej osobnosti, podarilo sa mi opäť vrátiť do 
spoločnosti, z ktorej som sa odizoloval cez 
moje nadmerné pitie a jeho následky. 
Vybudoval som si nové vzťahy a nadviazal 
nové kontakty, stanúc sa takým istým 
členom nášho spoločenstva ako iní, ale tiež 
susedom, priateľom, známym pre veľa ľudí , 
ale spoľahlivým iba pre časť z nich.. Ale 
napriek tomu tá ich dôvera bola pre mňa 
najväčšou podporou. Teraz vďaka im 
všetkým  som opäť celkom normálnym 
človekom a členom  spoločnosti.       Rk 
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    Stojím ráno pred zrkadlom a spytujem sa : 
„ Tak, čo kamarátka, stal sa z teba 
cestovateľ, dobrodruh ? “ Skutočne za 
posledné štyri roky zažívam druhé najväčšie 
dobrodružstvo môjho života ( to prvé bolo 
materstvo ). Týždne dopredu vzrušená 
plánujem si voľno, korunky, čo si zabaliť, 
potom poslednú noc vystresovaná, 
skracujem svoj zoznam vecí a takmer 
nahádžem tie najnutnejšie veci do tašky 
a idem. Taká dobrá ešte nie som, aby som 
sa vychystala načas a pekne naplánované 
veci dotiahla do bodky. Niektoré staré 
návyky sú ako železná košeľa, a keď je 
zmätok najväčší, príde „ Bože, daj mi 
vyrovnanosť...“ 
   Sadám na vlak alebo autobus. Cieľom sú 
slovenské, či české mestá, rekreačné 
a chatové komplexy a idem si po aktuálnu 
dávku objatí a pusiniek. Čakajú ma AA, 
alebo ja čakám na nich. Užijem si týchto 
stretnutí takmer každý mesiac. Vo februári    
„ Podhájska “ stretnutie s Poliakmi, naše 
výročky, v júni zjazd českého AA.  
    Na 13. – 15. júla sme mali pozvanie na 
zjazd AA v Maďarsku. Naše kontakty siahajú 
do apríla 2006, keď som navštívila jednu 
skupinu AA v Budapešti,  potom sme sa 
stretli u nás v Lučenci a na zjazde AA 
v Modre – Harmónii . Už mám slušnú zbierku 
maďarskej literatúry AA a naši maďarskí 
priatelia sú čitateľmi prekladov článkov 
z nášho časopisu PRAMEŇ. 
   Na železničnej stanici Kecskemét som si 
všimla chlapíka mávajúceho s plagátikom 
s veľkými písmenami AA. Bol to Jóži, ktorý 
nás so širokým úsmevom „ zberal “ do 
pripravených  automobilov,  ktorými  sme sa  

 
viezli na druhý koniec mesta Kecskemét,      
( ktoré  veľkosťou zodpovedá našej Banskej 
Bystrici ). Zjazd sa konal v moderných 
priestoroch strednej zdravotnej školy, kde 
v internáte bolo aj ubytovanie. Dozvedela 
som sa, že na tomto mieste sa konajú aj 
regionálne zjazdy, a že skupina AA 
v Kecskeméte je už skúsená hostiteľka. 
    V piatok večer som zažila viaceré 
stretnutia so „ starými priateľmi “ z Budapešti 
a okolia. Dvaja z nich oslavovali práve 13. 
a 1. výročie triezvosti a pri tejto príležitosti 
zvolali „ narodeninový “ míting,  a tak sme si 
mohli vypočuť ich príbehy. Samozrejme 
nechýbali torty a veľa záujemcov o ne. Bola 
som rada, že aj ja som ich mohla obdarovať 
turistickými knihami o Slovensku. 
    V sobotu na otváracom mítingu sme si 
vypočuli krátky prehľad histórie zjazdov AA 
v Maďarsku.  Na pódiu na vyvýšenej polici 
boli umiestnené vlajky všetkých zúčast-
nených krajín. Cítila som sa poctená, keď 
som uvidela našu zástavu a bola som rada, 
že zo Slovenska boli na zjazde aj ďalší dvaja 
členovia AA z Čiernej nad Tisou. Zvláštnu 
eleganciu dali zjazdu veľké panely s 12 
Krokmi, 12 Tradíciami a Modlitbou 
o vyrovnanosti. Dopoludnia sa konali 
speakerské mítingy, popoludní som si 
vypočula moju novú priateľku na mítingu na 
tému „ Prijatie a odpustenie na ceste 
zmierenia „ Bola to pre mňa tvrdá lekcia 
z predmetu „ odpustenie .“ podobne aj 
mítingy na témy „ Zodpovednosť pred 
triezvením a teraz “ a „ otázky náboženstva 
a viery v AA “  zarezonovali v našich 
hlavách, ktoré dostali materialistickú 
výchovu. 
    Medzi mítingami v podvečer sme mali 
možnosť pozrieť si historické centrum 
Kecskemétu. Kochala som sa v nádhere 
kostolov,  palácov,   ale   aj  v rušnom  živote  
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hlavného námestia. Večer, keď sa začala 
diskotéka na veľkej terase v záhrade školy,. 
tu som sa zoznámila aj s priateľmi 
z Rumunska. Hostitelia chodili od skupinky 
k skupinke a „ upevňovali zväzky “. 
    V nedeľu ráno o 7. hodine  bol míting „ Na 
úsvite “. Zvláštnym zážitkom pre mňa bola 
výpoveď muža, v minulosti zakríknutého, 
bojazlivého a pritakávajúceho, ako sa zmenil 
na sebavedomého, ktorý si dokáže stanoviť 
svoje hranice. Bola som vďačná aj 
vedúcemu ďalšieho mítingu, ktorý fundovane 
rozobral tému „ Doterajší príbeh môjho 
štvrtého Kroku.“ Jeho zoznamy hnevu, 
strachu atď.  a práca s nimi ma posilnili 
v mojich podobných snahách. 
    Samozrejme som ľutovala, že som sa 
nemohla zúčastňovať na paralelne 
prebiehajúcich mítingoch, ale tak je to na 
všetkých zjazdoch. Účastníci zjazdu sa mohli 
stretnúť aj členov Al- Anon, DDA, Gemblerov 
a iné. 
    Po poslednom mítingu s témou „ Úloha 
modlitby o vyrovnanosti v mojom živote “ 
sme dostali možnosť „ voľného mikrofónu “. 
Využila som ju a vyjadrila som pocity  
pokoja,  vďačnosti , s ktorou odchádzam z 
Kecskemétu. Bola som v bezpečí a v krásnej 
atmosfére spolupatričnosti, čo je asi typické 
pre AA na celom svete. 
    Verím, že z maďarskými priateľmi sa 
stretneme aj na našom 10.celoslovenskom 
zjazde v Maninskej Tiesňave. 
 
                            Margit, alkoholička 
                                                                            
 
 
 
 
 
 

 
Spálené výkričníky v očiach 

 
Zhúžvané,pošpinené šaty sa lepia 

na jej unavené telo. 
Sklonenú hlavu má na ramenách. 

Pripomína mŕtveho vtáka, 
ktorý dobrovoľne išiel na odstrel. 

Zničená sama sebou, 
dovolila únave, 

aby ju v sne nachvíľu zabalila 
do plienok zabudnutia. 

 
Dúfa, že krása jej mladého tela, 

v bolestnom objatí 
odovzdá kúsok tepla 

v splynutí dvoch horúcich tiel 
v ulite slastných výkrikov. 

 
Dôkladne si pooblizovala pery, 

zotrela z nich stopy po noci 
a ranné lúče láskavo vybrali 

jej zúfalé výkriky o pomoc z očí, 
v ktorých zostala svietiť túžba 

po inom živote 
 

                              Helena, Bratislava 

 

         

Ako sa sviece zapaľujú od plameňa 
iných sviec, tak sa viera roznecuje od 
viery.                            Romano Guardini 
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     „ AA je nádej pre milióny alkoholikov, 
vďaka AA je udržaných veľa pracovných 
miest, vďaka AA sú zachránené mnohé 
manželstvá, vďaka AA sú udržané mnohé 
rodiny, vďaka AA ľudia nachádzajú svoju 
vieru, AA je nádejou pre celý svet. “  Asi 
takýmto spôsobom som videl moje poslanie 
v počiatočnej eufórii svojho triezvenia. V tých 
časoch bolo mojou motiváciou v podstate 
očarovanie a eufória. Časom tak, ako veľa 
iných účastníkov AA v mojom okolí, sa mi 
dostalo spoznania skutočnej hodnoty 
anonymity, pokory a zdravého zdržiavania 
sa. 
Volám sa Ján ,  som alkoholik, 
chcel by som vám napísať moje osobné 
skúsenosti s Jedenástou Tradíciou. 
V podstate všetko už bolo napísané v knihe „ 
AA dozrieva “, ako aj v knihe „ Dvanásť 
Krokov a Dvanásť   Tradícii “. Ale I tak sa 
chcem  priblížiť k tomu veľkému tajomstvu 
a pouvažovať o rozdiele medzi príťažlivosťou 
a reklamou. Zdá sa mi, že nikdy nebudeme 
schopní dôkladne rozdeliť tieto dva pojmy, 
pretože sú na seba previazané. Môže sa 
nám zdať skôr  to, že na jeden aspekt 
sústredíme väčšiu pozornosť a tomu 
druhému jednoducho nedáme taký priestor. 
    AA nesľubuje nič ! Jednako veľa vecí 
v mojom živote sa zmenilo k lepšiemu, 
povedal by som, ako „ vedľajší produkt “, keď  

 
 
 
 
 
 
 
 
som s celou vierou prijal „ 12 Krokov a 12 
Tradícii .“ Príťažlivosť je časťou reklamy. Je 
to tá časť, o ktorej hovoríme, že to Boh 
zabezpečuje za   nás  tie veci, ktoré  by  sme  
samotní nedokázali vyriešiť. Verím tomu 
celou svojou dušou, pretože nedokážem 
nájsť vysvetlenie svojho uzdravenia 
z alkoholizmu. V ten májový deň, kedy sa 
dostalo ku mne posolstvo AA, necítil som už 
nič okrem samoty a beznádeje. Čo  ma 
oslovilo, čo ma priklonilo k tomu, že som sa 
rozhodol vyskúšať AA ? Bol to článok 
v jedných novinách, ktorý úprimne a bez 
okolkov hovoril o alkoholizme ako chorobe 
a doporučoval mi ochranu v skupine ľudí, 
ktorí majú rovnaký problém ako ja. Čo môže 
byť také silné, že to od soboty až do utorku 
večera, keď som prvýkrát prekročil prah 
mítingu, nenechá takého pijana ako ja spať ? 
    Bola to nádej ! A na to, aby táto nádej tak 
pre mňa, ako aj pre všetkých ešte trpiacich 
alkoholikov zostala udržovaná, musím aj ja 
odovzdávať posolstvo, ako som ho kedysi 
dostal. Musím sa pritom vystríhať tzv. 
Senzácie, žiaducej  reklamy a radšej si 
zakladať na tom, že nás doporučia naši 
priatelia. Pod označením „ naši priatelia “ 
rozumiem nealkoholikov z oblasti medicíny, 
cirkvi, zamestnávateľov, štátnych inštitúcií, 
súdov, väzníc, psychiatrie, novinárov, 
redaktorov rozhlasu a televízie. Do tohoto 
zoznamu by som chcel ešte vychovávateľov. 
   Potrebujeme dobré vzťahy s nealkoholikmi. 
Musíme sa snažiť o priateľské vzťahy s nimi 
a  ich   udržiavanie.  Musíme   pritom    dobre 
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zvažovať, ako ukazovať seba navonok. 
Niekoľko zrozumiteľných doporučení .. : ako 
poriadne a čisté oblečenie, vyvarovanie sa 
vulgarizmov a nekritických postojov to sú 
vážne záležitosti pre vysvetľovanie                
„ príťažlivoťi “. 
     V tomto zmysle by som svoju úvahu chcel 
zakončiť a vysloviť presvedčenie, aby sme 
v ďalšom období verili našim Tradíciám 
a nedali sa pomýliť duchom času a jeho 
radikálnymi metódami obrany. 
 
                                V jednote , alkoholik 
                                     KARLIK 6/2003   
 
   
   
 
 
 
 
    Často sa stretávam na mítingoch pri 
výpovediach s vetou typu : „ Škoda, že som 
sa o AA nedozvedel skôr... „ Nie som si istý 
v tom, že keby som niekoľko rokov predtým, 
ako som prestal piť, mal takúto informáciu, 
alebo by som videl veľký reklamný panel 
o AA, či by som ešte v ten deň utekal hľadať 
pomoc. Myslím si, že nie.  Alkoholizmus ma 
musel zraziť až na kolená a až tak, že moje 
zúfalstvo ma donútilo hľadať riešenie. Ale na 
druhej strane mám aj skúsenosť, že cestu 
k AA našli aj ľudia, ktorí mali to šťastie, že 
nemuseli prežiť také kruté peklo s alkoholom 
ako ja. Dostali sa k informácii a mali to 
šťastie, skôr však odvahu , že sa rozhodli 
konať. Myslím si, že šírenie informácií o AA 
je veľmi dôležité a mal by  to každý z nás 
chápať ako veľmi dôležitú službu 
spoločenstvu AA. 
   Ako je to s informáciami o AA u nás. Je 
evidentné,  že  v   poslednom   období   sme  

 
vykonali   kus   práce.   Pracuje   Internetová 
stránka AA www.alkoholici-anonymni.sk, 
funguje Kancelária služieb AA v Nitre, 
štvrťročne vychádza od roku 2002 časopis 
AA PRAMEŇ s kontaktnými telefónmi na 
všetky skupiny AA. Niektoré skupiny robia 
informačné mítingy. Na našich zjazdoch 
a stretnutiach sa zúčastňuje čoraz viac 
nových ľudí. Sám osobne mám skúsenosti, 
ako všetky tieto informácie, ktoré som 
uviedol umožnili nájsť triezvy život mnohým 
ľuďom a to je dobré. Uvedomujem si, že 
každá informácia je onými biblickými 
semienkami a mnohé z nich vzklíčia, hoci 
nevieme kedy a kde. Nestane sa to nikdy, 
pokiaľ tieto semená nikto nezaseje. 
    Mnohých môže zachrániť hoci zožltnutý 
článok, nejakého alkoholika  o svojej ceste 
k triezvosti, v starých novinách, ale musí ho 
niekto napísať a to nie je také ľahké. Verte 
mi , mám s tým skúsenosti pokiaľ doslova 
žobroním o články do časopisu PRAMEŇ. 
Niekedy ma to trápi, ale viem, že v AA je to 
tak, že nikto nič nemusí .... 

 
    Viackrát som vystupoval v rôznych relá-
ciách v rozhlase. Myslím si, že pokiaľ je 
moderátor rozhlasu znalý problematiky, 
môžu sa aj naším pričinením dostať cenné 
informácie o AA k ľuďom, ktorí potrebujú 
pomoc.    Nebezpečím    najmä   kontaktných  
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relácií je to, že ľudia, ktorí tam volajú chcú 
poradiť v ich konkrétnych prípadoch a my 
ako hovoria pravidlá našej komunikácie 
neradíme, hovoríme iba o vlastných 
skúsenostiach. Je to ťažké, ale pokiaľ si to 
uvedomíme a hovoríme iba o vlastnej 
skúsenosti,  nemusíme sa dostať do rozporu 
s našimi zásadami a ani Jedenástou 
Tradíciou, pokiaľ samozrejme dodržiavame 
osobnú anonymitu. 
    Trápi ma, že zatiaľ nemáme pre 
informovanie verejnosti o AA  na Slovensku 
podchytených, ochotných a fundovaných 
nealkoholikov, ktorí by tu mohli zohrať veľkú 
úlohu. Mali by sme ich hľadať medzi našimi 
priateľmi a ľuďmi odborne fundovanými, ktorí 
problematiku dôverne poznajú a sú ochotní 
pomôcť. 
    Určite by som nezostal v AA, pokiaľ by ma 
svojou príťažlivosťou nebol oslovil samotný 
program AA. Myslím, že zo začiatku som bol 
šťastný, že nepijem a od AA som z vďaky za 
toto veľké šťastie ani nič iné nežiadal. Moja 
triezvosť by však v žiadnom prípade nemala 
dlhú trvácnosť,pokiaľ by som nepracoval na 
Krokoch a nesnažil sa žiť podľa Tradícií AA. 
Je to nádherná cesta hľadania seba 
a zmyslu svojho života. Práve túto 
príťažlivosť programu musíme ukázať tým, 
ktorí ako noví rozširujú naše rady. Zadarmo 
sme dostali, zadarmo dávajme. To ako žijem 
v rodine, tam kde bývam, ako fungujem 
v práci, ako sa aktívne zapájam do činnosti 
skupiny AA, do služby AA mimo skupiny, to 
všetko môže pre iných znamenať obrovské 
posolstvo a výzvu, aby sa pokúsili svojim 
spôsobom o niečo podobné. 
    Celý náš život sa takto stáva veľmi cennou 
informáciou pre naše okolie a riešenie nášho 
alkoholového problému môže byť príťažlivé 
pre tých, korí hľadajú pomoc a verte je ich 
okolo nás dosť a  Jedenásta Tradícia  hovorí  

 
o našich vzťahov k verejnosti. Musím si však 
vždy uvedomiť aj Dvanástu Tradíciu a nájsť 
dostatok pokory, aby som svoje ambície 
nepovýšil nad naše princípy. Aj tu platí, kto 
nič nerobí, nič nepokazí, to však nie je cesta 
pre člena spoločenstva AA. 
    Na záver chcem povedať ešte jednu vec, 
ak ma v AA niečo posunulo, tak to bola vždy 
služba ,hoci mala aj nepatrný význam. 
 
                           Srdečne vás pozdravujem 
                                      Emil, alkoholik 
 
 
 
 
 
 

 
 

Veľa ľudí, ktorí tvrdia, 
„ že všetko dokázali urobiť 

vlastnými silami “ 
si ani nevie predstaviť 

v akej veľkej miere 
oslobodzujú Boha 

od veľmi nepríjemnej 
zodpovednosti 

   

Sme zodpovední nielen za to, čo 
robíme, ale I za to, čo nerobíme. 
                                           Moliere 
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Volám sa Jarda, som alkoholik, 
      
      Každý človek na tejto planéte žije svoj 
život v určitom časovom rámci a ja nie som 
výnimka. Čas je veľmi zvláštna veličina, je 
veľmi prchavý a na druhej strane 
pretrvávajúci. Teraz ma však napadá, že to 
čo pretrváva, nie je čas, ale sú to spomienky 
a tie sú vždy  zviazané s tým, čo bolo, čo 
som prežil v minulom čase. Ako dieťa som si 
myslel, že väčšina zlých spomienok 
jednoducho vyprchá, pretože môj mozog si 
ich vďaka matke prírode neuchováva. 
V období svojho aktívneho pitia som sa na 
toto spoliehal, a čo viac, vždy som si túžobne 
želal,  rýchlo zabudnúť na to „ zlé “ 
    Potom som prešiel protialkoholickým 
liečením, kde som spoznal spoločenstvo 
Anonymných alkoholikov. V tomto spoločen-
stve som sa naučil, ako mám so svojou 
minulosťou pracovať. Spomienky teraz 
využívam vo svoj prospech, aby som sa 
poučil  z toho, čo som urobil a prežil. 
    Na začiatku mojej triezvosti som mal 
s minulosťou veľké trápenie. Jeho príčinou 
bolo moje vysoké Ego. Nezniesol som pocit, 
že by ma niekto mohol považovať za zlého 
človeka, ktorý  nie je  dokonalý. Pocity,  ktoré 
 
 
 

som prežíval, keď som si spomenul na moje  
minulé skutky, boli vo väčšine zmesou 
strachu, poníženia, sebaľútosti a hanby. 
    Aj práca na Dvanástich Krokoch prebieha 
v čase. Na počiatku som si hovoril, že nikdy 
nedokážem urobiť Tretí ,Štvrtý a ďalšie 
Kroky, ale čas je naprosto nestála veličina 
a neustále beží dopredu a nikdy nie naspäť. 
To čo sa mi zdalo v jednom okamihu 
nemožné,  bolo  za pár  mesiacov   usilovnej  
práce úplne samozrejmé a vôbec som sa 
nad tým nepozastavoval. Podobne tomu bolo 
aj s mojimi spomienkami. Po dlhšej dobe 
triezvosti už vo mne nevyvolávali negatívne 
pocity. Postupne som začal pociťovať 
vďačnosť za to, že som to všetko prežil, 
pretože to položilo základ pre môj súčasný 
šťastný život. 
    Vráťme sa však k spomienkam. 
Okamžiky, ktoré prežívam v súčasnosti sa 
ukladajú v mojom mozgu rovnako, ako sa 
tento článok postupne ukladá na hardisku 
môjho počítača. Jediný rozdiel je v tom, že 
nemusím stlačiť tlačidlo „ ulož “. Keď chcem 
pokračovať v písaní, musím opäť tento 
článok  pomocou tlačidla „ otvoriť “. Rovnako 
aj moje spomienky potrebujú nejaký takýto 
podnet, ktorý ich vyvolá. Obvykle k tomu 
poslúžia stretnutia AA, práca na niektorom 
z Krokov, konzultácia so sponzorom, alebo 
sponzorovaným. Spolu s vyvolaním spomie-
nok začínam prežívať rôzne pocity,  ako som 
už skôr  povedal,  dnes už  tieto pocity nie sú  
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Nie sú pre mňa nepríjemné. Spoznal som 
však že pocity, ktoré spomienky vyvolávajú, 
sú až veľmi prepojené s podnetom , ktorý ich 
vyvolá. 
   Nedávno som kráčal na poštu vybrať si 
zásielku. Tušil som nejakú nepríjemnosť, čo 
sa nakoniec ukázalo ako pravdivé.Cestou 
späť som  sa z ničoho nič ocitol tvárou v tvár 
veľmi starému človeku tak, že so sa ho skoro 
zľakol. Jeho tvár mi však pripadala akosi 
zvláštna a známa. Toto stretnutie pôsobilo 
presne tak , ako to tlačidlo na počítači. Aj 
keď tvár tohoto človeka bola veľmi stará 
a veľmi sa zmenila od doby, keď som ju 
vídaval každý večer. Okamžite sa predo 
mnou vybavili dni a noci, ktoré sme spolu 
prepili. Volá sa Láďa a je mladší ako ja. Za 
tých pár rokov, čo ja nepijem, on zostarol o  
tridsať rokov. 
   Takto vyvolaná spomienka spôsobila 
celkom nepochopiteľný pocit viny, za ktorým 
okamžite nasledoval vnútorný nepokoj, ktorý 
postupne prerástol do strachu. 
     Pocítil som vinu za to, že ja som dostal 
dar od Boha , že som triezvy a dá sa 
povedať plný energie, zatiaľ čo on je starý , 
chorý a celkom bez chuti do života. Strach 
o moju vlastnú triezvosť ma natoľko 
ochromil, že som ho nedokázal osloviť. Jeho 
pohľad bol neprítomný a išiel akoby skrze 
mňa. Obavy, že by ma chcel zatiahnuť 
niekde na pivo, zvíťazili nad vedomím, že by 
som mal odovzdávať posolstvo trpiacemu 
alkoholikovi, ktorým on nepochybne bol. 
    Toto stretnutie ma poučilo. Pochopil som, 
že mám pred sebou ešte veľa práce na 
programe Dvanásť Krokov uzdravovania sa 
z alkoholizmu. Toto stretnutie je skúšobným 
kameňom toho, čo som urobil pre vlastné 
uzdravenie. Je ľahké odovzdávať posolstvo 
tam, kde chcem ja a kde sú ľudia ochotní 
pomoc    prijímať,    ale    je    veľmi      ťažké  

 
odovzdávať posolstvo tam , kde nie som na 
to pripravený a cítim sa sám ohrozený. Aby 
som takéto ohrozenie necítil, potrebujem 
oveľa viac pracovať na programe uzdravenia 
za pomoci môjho sponzora. 
Srdečne vás zdravím 
                                     Jarda , alkoholik 
 

 
 
 

 
 
 
Volám sa Jiří a som alkoholik, 
   Chcem sa s vami podeliť o dnešný príbeh. 
Prechádzal som v práci svojím rajónom, kde 
som robil kontrolu trafostaníc. Zrazu na mňa 
niekto volá. Pozrel som sa a vidím akési 
podivuhodné vlasaté indivíduum s okuliarmi. 
Prišiel som k nemu a spýtal som sa ho, čo 
chce. Jeho prvá otázka však bola, či ešte 
chlastám.  Keď som mu povedal, že nepijem, 
tak mi povedal, že to je dobré, pretože inak 
by mi rozbil hubu. 
    V tom momente som spoznal v ňom 
svojho kolegu z mladosti, ktorý sa priatelil 
s bratrancom mojej manželky. Voľakedy to 
bol kultivovaný človek s inteligentným 
humorom, ktorý ani veľa nepil. Prvá vec na 
ktorú si spomenul, bola moja omrznutá noha. 
Bola to  jedna  z mojich   tisícok  príhod. Keď  

  
. 
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som sa vracal z reštaurácie v riadne 
zdevastovanom stave domov a niekde som 
stratil topánku. Prúser bol v tom, že vonku 
bolo  28 stupňov pod nulou a pokiaľ som 
stihol prísť domov, mi omrzla noha. 
   Na druhý deň som mal tak opuchnutú 
nohu, že také niečo som ešte ani nevidel 
a museli ma odviezť na popáleninové 
centrum v krajskej nemocnici, kde som si 
vtedy poležal celý mesiac. Prvú starú kožu 
mi odrezali a musel som čakať až mi 
narastie nová. Samozrejme, že ani z tohoto 
úrazu nemám žiadne následky,  ako aj 
z hromady ďalších ešte horších, čo som mal 
pred tým. Mňa už vtedy chránil zbor 
strážnych anjelov, hoci som na nich neveril. 
   Z kolegu ťahal alkohol ako zo suda. 
Rozprával mi o svojej 20 ročnej dcére, ktorá 
nedávno zmaturovala, že sa z toho teší , ako 
aj to, že je už 9 rokov bezdomovec a býva 
pod mostom pri stanici. Mal zlomenú prsnú 
kosť z bitky, keď sa pobil s iným 
bezdomovcom o škatuľu na nocľah. On zas 
tomu druhému rozbil hlavu, takže lekári 
v nemocnici mali radosť a poisťovňa asi tiež. 
Jeho dnešný slizký humor na miestne 
sestričky ukazoval na to, kde sa jeho 
inteligencia za roky  pitia dostala. 
   Chcel by som mu pomôcť, ale títo ľudia 
nemajú podľa nich žiadny problém. Hovoril, 
že stráži pitbula  jednej 80 ročnej panej, 
pretože išla na operáciu a že je celkom 
spokojný. Dal som mu aspoň peniaze na 
fľašu vína, povedal, že ju vypije na moje 
zdravie a dostal som od neho za úlohu 
pozdravovať jeho  ženu, s ktorou sme sa od 
mladosti dobre poznali. 
    Ťažko môžem tomuto človeku pomôcť, 
pretože on nie je alkoholik aj keď je každý 
deň namazaný a spí pod mostom. Jeho        
„ hrdosť  “  mu   nedovolí   prijať moju pomoc.  
 

 
Keď to budem rozprávať manželke, bude asi 
v šoku, ale ja sám viem, že som nebol od 
podobnej situácii ďaleko. Ďakujem svojej 
Vyššej moci za to, že  ma alkohol zrazil na 
kolená,  do bahna a za to, že sa mi otvorili 
oči.  
     Dnešný večer budú moje modlitby patriť 
týmto chlapcom. Myslím, že ich už nie je 
veľa, ktorí pili tak ako ja a dožili sa 
podobného veku. Budem sa modliť za 
všetkých pijúcich, čo chcú prestať piť 
a ďakovať svojej Vyššej moci za vlastnú 
triezvosť. Je to taký dar, že moje slová na to 
sú prislabé. 
                      Pozdravuje vás 
                                      Jiří, alkoholik 
 
 
  
  

BUDÚCE ČÍSLO :   PRAMEŇ 
4/2007  vyjde v decembri 2007 
Zameranie obsahu čísla : 
12.Krok AA, 12. Tradícia AA, Prísľuby, 
Rubrika : Moje meno je ... obsahujúca rôzne 
príbehy a pocity zo života členov AA a ľudí 
trpiacich závislosťou na alkohole. 
Rubrika pre členov Internetovej skupiny Triezvy 
priestor,  
Rubrika: Pohľad z druhej strany a Al-Anon pre 
spoluzávislých. 
Prosíme čitateľov a členov skupín AA, aby sa 
čo možno v najväčšom množstve zapojili 
a zaslali nám svoje životné príbehy a pocity na 
adresu redakcie. Verte, že vaše príbehy 
zachraňujú ! 
 

UZÁVIERKA PRÍSPEVKOV je 
15.11.2007 !!!! 
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    Vraví sa, že veľké percento žien opúšťa 
svojich mužov v prvých rokoch ich 
abstinencie. Zdalo sa mi to choré, 
nenormálne. Opustiť niekoho, kto konečne 
prestal piť? Kým môj priateľ pil, bolo to pre 
mňa celkom nepochopiteľné. Lebo môj 
jediný cieľ bolo, aby piť prestal. A potom ho 
mám opustiť? No, Kocúrkovo. 
   Dnes je môj priateľ triezvy rok a pol a už mi 
to percento žien opúšťajúcich svojich mužov 
nepríde ani veľké, ani nereálne, ani choré. 
Žiaľ, sú dni, keď im veľmi dobre rozumiem.  
   Totiž: Ak náš muž pije, sme zanedbávané, 
lebo dôležitejšie sú iné veci – samozrejme 
alkohol, krčmy, „ najlepší “ kamaráti, 
zháňanie peňazí, splácanie dlhov  a všetko 
to okolo, veď to poznáte. A tak sa modlíme, 
veríme,  dúfame a čakáme na ten spásny 
deň, keď nášmu mužovi konečne svitne, že 
je čas ísť sa liečiť a dať život do poriadku. 
V tých šťastnejších prípadoch ten deň príde. 
 
A my sa tešíme. 
Náš muž nepije. 
Už bude iba náš. 
Bude sa nám venovať. 
Bude nás milovať. 
Všetko nám vynahradí 
Bude nám nosiť kvety. 
Budeme šťastní. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
LENŽE. 
    Ak náš muž chce vydržať v abstinencii, 
musí sa venovať sám sebe, musí chodiť na 
kluby, čítať literatúru, naháňať si sponzora, 
urovnávať staré veci, usporiadať si to 
v hlave, premýšľať , chodiť na všetky mítingy 
a  stretnutia AA, formálne, či neformálne. 
Nájde si v AA priateľov a trávi s nimi voľný 
čas. Lebo iba oni mu rozumejú, lebo kto 
neprežil, nepochopí. My ničomu nerozu-
mieme a je ťažké nám to vysvetľovať. Žijeme 
s cudzím človekom... 
   Keď pil, mali sme to jasné. Vedeli sme, že 
je v krčme, mali sme istotu v tom, že príde 
opitý a podobné veci, ale mali sme ten svetlý 
bod – deň, keď prestane piť. A teraz, keď 
prestal piť, stále sme na druhej koľaji, stále 
nie sme šťastné, stále  nám nevenuje 
pozornosť, náš muž nám uniká do sveta, 
ktorý nepoznáme a po kvetoch ani 
stopy...Neviem, ale ešte stále sa môžem tým 
ženám čudovať? 
    Začínam chápať, že cesta života 
s alkoholikom ( aktívnym, či abstinujúcim )  
bude vždy plná prekážok a nečakaných 
zvratov; vždy to bude boj a nikdy to nebude 
celkom ľahké. 
   Lenže vec stojí tak – že on spravil 
najväčšie rozhodnutie svojho života – 
rozhodol sa abstinovať. A ja ako jeho žena 
musím tiež spraviť veľké rozhodnutie – alebo 
s ním ostať, alebo nie.  Či sa naučím 
nevyčítať  mu  minulosť  a  pomôcť  pochopiť  
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prítomnosť, alebo nie. Či mám ešte silu 
čakať a usmievať sa, alebo nie. Či dokážem 
ustáť to, čo iní vzdajú, alebo nie. 
A správna odpoveď , budem ju trpezlivo 
hľadať v sebe, za pomoci Al-Anon.  
 
                                                  Tatiana 
 
 
 
 
    Môj príchod do Al–Anon bol plný strachu, 
beznádeje a zúfalstva. Alkoholik v mojom 
živote prejavoval len malú náchylnosť 
k triezvosti a ešte menšiu k tomu, čo som od 
neho chcela. Ako matka som skúšala všetko, 
čo som mohla, aby som kontrolovala 
požívanie alkoholu a drog u môjho syna. 
Nemohol vidieť, ako ho to telesne aj citovo 
ničí? Nemohol vidieť, akí boli jeho rodičia 
vystrašení a utrápení? Ako mohol aj naďalej 
klamať a zraňovať tých, ktorí ho najviac 
milovali? 
    Al-Anon poznal odpovede. Chcel ma 
naučiť, ako ho zastaviť, aby prestal s tými 
nebezpečnými návykmi. Bola som 
prekvapená, keď som zistila, že Al-Anon 
nezmení jeho, ale mňa! Čo som mala 
zmeniť? Bola som jednoducho matka, ktorá 
už dlho trpí a snaží sa zo všetkých síl viesť 
svojho syna k dospelosti. Keď som počúvala, 
čítala a opäť počúvala, zistila som, že moje 
činy a zvlášť to, ako som reagovala, situáciu 
len zhoršovali. Neexistovalo nič, čo by som 
mohla urobiť, aby som tým kontrolovala jeho 
správanie a ja som určite jeho chorobu 
nezapríčinila. Mohla som sa vzdať viny a cítiť 
zmenu v tom, ako som reagovala na veci, 
ktoré sa diali. Keď som sa vzdala viny 
a hanby za to, že moje dieťa je alkoholikom, 
dokázala som vnímať, ako aj on trpí kvôli  
 

 
svojej chorobe. Nesprával sa tak schválne, 
ani schválne nespôsoboval bolesť a utrpenie  
ým, ktorí ho milovali. Nechcel byť tam, kde 
bol a nechcel ani robiť to, čo robil. Bol chorý. 
    Keď som sa učila meniť moje reakcie na 
jeho okolnosti, odpútať sa od jeho 
problémov,  umožniť mu prirodzené dôsledky 
jeho činov, naše životy sa pomaly začali 
meniť. Mohla som zostať mimo toho 
a sústrediť sa na to, čo som sama 
potrebovala zmeniť. Už som mu viac 
neponúkala výhovorky na jeho činy, ani som 
ho viac neospravedlňovala. Dosiahla som 
stupeň vyrovnanosti tým, že som rozpoznala 
to, čo som mohla a čo som nemohla 
kontrolovať. Al-Anon mi poskytuje nástroje, 
ako jednať so životnou realitou a brať každý 
deň tak, ako príde – deň po dni. 
                                           Judy W.Oregon 
The Forum, September 1999, Vol. XLVII, No. 
9, str. 7  
 

 
Človeku postačia krátke ramená, aby 
dočiahol na nebesia, pretože nebesia 
sú pripravené, aby sa k nemu 
priblížili. 
                                    Francis Thopson 
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KRUPINA 
Pondelok – 17.00 hod.  Skupina AA, 
Svätotrojičné námestie 21, Kontakt : Dana tel. 
045/5511076 
LEVOČA 
Pondelok – 17.30 hod. Skupina AA „ OPORA“ , 
Probtnerova cesta, Domček ( Opora) Kontakt; 
Jano , tel. 0908 668 786 
ŽILINA 
Nedeľa – 19.00 hod. Skupina AA Dom charity, 
Predmestská 12.  
Kontakt Peter: 0918 596 509 
ZBEHY 
Utorok – 18.00 hod – Skupina AA „ Čistá     
myseľ “, Farský úrad Kontakt . Oscar  
M. 0904  214 376 
KEŽMAROK 
Pondelok 16.00 hod. – Skupina AA – v budove 
lycea ( Ev.fara) vedľa červeného kostola, prízemie 
Kontakt Miki „ M 0903 606 232 
 
INTERNETOVA SKUPINA  AA „ TRIEZVY 
PRIESTOR “ www.triezvypriestor.net 
 
SKUPINY AL- ANON 
BRATISLAVA 
Piatok – 17.00 h. –Skupina AL- Anon – Cirkev 
Bratská , cukrová 4, Kontakt : Daša –               
Tel. 02 6280 2442, M ; 0902 394 614 
BANSKÁ  BYSTRICA 
Streda – 16.30 h. – Skupina AL- Anon- , Horná 
Strieborná 5, Kontakt : Beata: M;  0908 073 211 
Tel. 048 /  410 1140 
LUČENEC 
Štvrtok – 16.00 h., Skupina Al- Anon „ 3 Pé“ 
Sokolská 12,  
Kontakt : Eva , M: 0903 792 519 
 
POPRAD 
Štvrtok – 17.30, skupina AL-ANON, Jahodná 5, 
Kontakt; Jana č.t.052 7754 936 M; 0908 699 767, 
 
KRUPINA 
Pondelok – 17.00 hod , Skupina Al- Anon , 
Svätotrojičné námestie 21, Kontakt ; Dana  
tel. 045/551076  

 
LEVOČA 
Sobota – 17.30 hod, Skupina „ Duševný pokoj  
„ Nemocnica NSP, Probtnerova cesta ( Domček 
opora ) – Kontakt ; Oľga tel. 0907 871 017 
SPIŠSKÁ NOVÁ VES 
Útorok – 17.30 h. SKUPINA „ Nová Sloboda „ 
Letná ul. 60 ( fara )  
Kontakt; Jano , tel. 0908 668 786 
 
ŠURANY 
Piatok – 18.30 hod , Rím.kat.farský úrad, 
námestie SNP Kontakt : Maroš : 0903 809 614 
PREŠOV 
Nedeľa –15.00 hodSkupina „ Cesta k pokoju“ 
Jarkova ul. Ukrajinské divadlo , Kontakt. 
Dominik 0908 338 311 
 
SKUPINY AN ( Anonymní narkomani ) 
 
BRATISLAVA 
Utorok , Nedeľa – 19.00 h. – Skupina AN „ 
Piaty element “, Občianske združenie PRIMA 
Hviezdoslavovo nám.14 ( pri kine Mladosť ) 
Kontakt : Lenka – M: 0903 228 728 
ŠURANY 
Štvrtok – 18.00 hod. Skupina AN RADOSŤ, 
Resoc.zariadenie NELEGÁL, Nový Svet 
Kontakt. Laco 0907 797 503 
SKUPINY DDA ( dospelé deti alkoholikov ) 
a SKUPINY AL ATEEN ( deti alkoholikov ) 
 
BRATISLAVA 
Štvrtok -  17.00 hod – Skupina Dospelé deti 
alkoholikov  
cirkev Bratská  Cukrova 4 , Bratislava, Kontakt ; 
Hana:0908 607 188   
 
LEVOČA 
Piatok – 17.30 hod. Skupina ALATEEN . 
Nemocnica NSP, Probtnerova cesta                      
( Domček opora)  
Kontakt; Jano , tel. 0908 668 786 
 
LUČENEC 
Štvrtok – 16.00 hod –Skupina DDA, Sokolská 
12, Kontakt; Eva M: 0903792519 
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NÁJDEŠ NÁS KAŽDÚ STREDU od 14.00 – 17.00 Hod. v Kancelárii služieb AA 
pri Misijnom dome na Kalvárii č.3, Nitra. Príď, radi sa s tebou porozprávame. Môžeš 
tiež zavolať na tel. číslo 037 651 6235 v uvedených hodinách. Informácie o nás nájdeš 
na internete : www.alkoholici-anonymni.sk Na tvoje otázky odpovieme, ak napíšeš na  
mail : alkoholici.anonymni@stonline.sk  Kontakt s nami môžeš nadviazať na všetkých 
kontaktných tel. číslach a menách uvedených v adresári skupín AA vo vnútri tohoto 
čísla . 
 

                                    SOM ZODPOVEDNÝ                               
                   KEĎ                                          
KTOKOĽVEK, KEDYKOĽVEK 
 BUDE  SIAHAŤ PO POMOC 
               CHCEM, 
  ABY POMOCNÁ RUKA AA, 
 BOLA VŽDY K DISPOZÍCII                        
             A ZA TOTO 
     SOM ZODPOVEDNÝ                                                 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

          

 

    

    
BOŽE ,  DA J  MI      
VYROVNANOSŤ, 

ABY  SOM   PRIJAL  TO, 
ČO  ZMENIŤ NEMÔŽEM, 

         ODVAHU, 
ABY  SOM  ZMENIL  TO , 

             ČO ZMENIŤ MÔŽEM 
A MÚDROSŤ, 

ABY  SOM  VEDEL  ODLÍŠIŤ 
           JEDNO  OD  DRUHÉHO 



 


