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NA CELKOVY POKROK V AA SA MOZEME POZERAT Z
HLADISKA DVOCH SLOVNYCH POJMOV : POKORY A
A ZODPOVEDNOSTI. NAS CELKOVY DUCHOVNY VYVOJ

MOZE BYT HODNOTENY STUPNOM NASHO PRIBLIZENIA
SA K TYMTO UZASNYM MERITKAM.

AKO TO VIDI BILL
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12 KROKOV AA

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

Dospeli sme k viere, Ze len Sila vacSia ako naSa obnovi nase
duSevné zdravie.

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

Urobili sme dbékladni a nebojacnu moralnu inventiru samych
seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej ludskej bytosti presnu
povahu svojich chyb.

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

Pokorne sme ho poZziadali, aby odstranil naSe nedostatky.

Spisali sme zoznam [udi, ktorym sme ublizili a boli sme ochotni to
napravit.

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

Pokracovali sme v naSej osobnej inventare a ked sme urobili
chybu, ihned sme sa priznali.

Pomocou modlitby a meditacie sme zdokonalovali svoj vedomy
styk s Bohom tak, ako ho my chapeme a prosili sme ho len o to,
aby sme spoznali jeho vélu a mali silu ju uskutocnit.

Vysledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa duchovne prebudili a
usilovali sme sa odovzdavat toto posolstvo ostatnym alkoholikom a
uplatfiovat tieto principy vo vSetkych naSich zalezitostiach.
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PREAMBULA AA

( Kto st Anonymni Alkoholici )

Anonymni Alkoholici ( AA ) su spolo¢enstvom Zien a muZov, ktori sa navzéjom
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
indtiticiou. AA sa nezucastiuju verejnych diskusii a nezaujimaju stanovisko k Ziadnym
problémom mimo spoloenstva. Nasim prvoradym cielom je zostat' triezvym a pomahat
k triezvosti ostatnym alkoholikom.

Motto : My, uzdravujtici sa alkoholici nie sme az tak
SI ¥ d spriazneni cez nase cnosti, ale skor cez nase
0“0 na U\m chyby a naSe spoloéné usilie ich premdct’.
AKO TO VIDI BILL
Vézeni priatelia

pred nami st vianocné sviatky a prichod nového roku 2006. Zamyslime sa nad tym, ako a v akej
atmosfére stravime tieto nadherné sviatky , a tieZz nad tym, aky to bol rok, ktory sa za kratky cas
skonci. Asi sa mnohi nevyhneme spétnému pohladu na skazu a hrézu v naSich Zivotoch, ktoru
spbsobila nasa choroba - zavislost' na alkohole v nasej du$i a aké utrpenie preZivali nasi najblizsi .
Stcasne nas vSak napir'za nekonecna vdaka Bohu za to, Ze sme dostali dar triezvosti. Poktisme sa
tieto nadchadzajice dni naplnit' laskou, toleranciou, vzjomnym porozumenim  a odpustenim.
PretoZe je to prave laska, ktora robi ¢loveka slobodnym, otvorenym k dobru a k skutoCnej radosti zo
Zivota.

Odchédzajtici rok 2005 bol vyznamnym pre naSe spolocenstvo AA. Bol rokom 15.vyrocia AA na
Slovensku, rokom rozsirovania poctu ¢lenov nasho spolocenstva , skupin AA, ale aj Al - Anon, AN,.
Objavili sa i skupiny DDA a ALATTEN. Ti z nas, ktori sa zdcastnili na nedavnom 8. celoslovenskom
Zjazde AA v Tajove maju eSte dusu naplnent fantastickou atmosférou tohto podujatia. Myslim, Ze sa
nam dari lepSie, pretoZze naSa praca - sluzba pre AA je zodpovednejSia a Coraz viac obetavejsSia.
Svedcia o tom aj vase prispevky do nasho Gasopisu , PRAMEN “ za ktoré vam z celého srdca
dakujem. Nech sa odchadzajuci rok pre nas stane tym spravnym vychodiskom, aby naSa pomoc este
trpiacim alkoholikom padla na drodnd p6du a priniesla svetlo do ich Zivotov.

V nasledujicich vianoénych sviatkoch a v novom roku 2006 , Zelam vam, vaSim rodinam vela
zdravia a pokoja, dobra v starostlivosti Boha tak, ako ho chapete. Nech sa naplinia vase sny a plany
a vas Zivot nech je naplneny pokojom duSe. Pre na$ casopis si Zelam vernost' , starych “ a vela
novych prispievatefov . Nech je stale lepsi a nech ndm pomaha a obohacuje nas.

S tctou a so Zelanim duSevnej pohody Emil
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[ Urobili sme dékladnu a nebojacnu inventiru samych seba ]

Je to tazka cesta, pretoze uz na jej
zaliatku som narazil na mur s obrovskym
napisom : PRECO SOM PIL ?

Priatelia z AA mi na zaciatku radili, aby
som si s tym , preCo “ nezrafioval svoju
dudu. Najma na samom pociatku, aj tak by
som nenasiel ziadnu odpoved, pretoze moja
du$a bola prilis chora , aby som dokazal
posudit to, o sa stalo. Neustale som sa

dostaval ktomu, ze som zvaloval vinu na
inych.

Vtedy som si myslel., Ze za moje pitie je
vinovata moja zena. Co som mal robit , ked
sa mi vyhybala. Co iné zostalo muzovi,
ktorému Zena uteka z 16Zka ? Ma ist k inej
alebo si hladat milenku ? Potom bolo lepSie
ist do krémy a zapit svoje trapenie. Aspor
tam mi moji kumpéni dobre rozumeli.

Dnes viem, Ze moja zena ma odmietala pre
odporny zapach alkoholu, ktory zo mna iSiel.
Odporné jej tiez bolo milovat sa s muzom
prepotenym od smradlavého potu.

Taktiez ~ moje  blakotaniny  nemohla
povaZovat za vyznanie 1&sky.

Vtedy som si myslel, Ze vinovaty je mdj
veduci. Mal som dobr( povest ako pracovnik
servisu v naSom podniku. Bol som sam sebe
panom a zrazu som uz nemohol pracovat v
teréne. Mal som cely zivot stravit za pisacim
stolom ?! To som predsa nemohol zniest.

Myslel som si, Zze je to jeho vina, pretoZe

» takého dolezitého pracovnika
zZ prace.

Dnes viem, Ze s mojim prepitym dychom
som sa nehodil na tento druh prace - ani za
Soféra sluzobného auta, ani na navstevy
klientov. Dnes viem, ze za vietko sa m6zem
podakovat mbjmu pitiu.

Vtedy mi bolo vSetko lahostajné. Moja Zena
sa so mnou rozviedla a priatefka, ktora bola
v druhom stave chcela spachat samovrazdu.
Ja som sa vSak utapal v sebalUtosti nad
sebou. a svojim osudom.

Dnes viem, Ze som bezmocny nad
alkoholom, a ze nedokazem riadit svoj zivot.

vyhodili



Na to, aby som priSiel k takymto zaverom
bol potrebny urCity &as. Nepridlo to ako
osvietenie vten den, ked som po prvykrat
nechytil pohar s alkoholom. Najma vtom
Case bolo pre mna dost nebezpedné
rozmyslat o svojej minulosti. Velmi [ahko
som sa mohol knej vratit. Podla mdjho
nazoru ma alkoholik zacat so svojou
inventurou vtedy, ked obrazne povedané ma
pod hlavou dobre ,ustlatd podusku “ AA | to
znamena., Ze je skutoéne tak silny vo svojej
triezvosti, aby myslienky o minulosti neviedli
k recidive. Poznam niekolko priatelov, ktori
padli na svojej inventre. Preto tiez hovorime
priatelom . , V&erajSok je pre€, zajtrajSok je
eSte iluzia, pocita sa iba dneSok — iba tychto
24 hodin je doleZitych .“ Dnes skutogne
pomaly, priatel , pretoZe sa ti moze stat, ze
ani nevie$ kedy, si sadne$ pred flasku a
uz rozmysla$ o tom, preco pije$ .“ Pre mna
bol 24 hodinovy program Zivota prvou ¢astou
toho zazraného programu, ktory ma
priviedol k nepitiu. Triezvost pri§la az po
niekolkych rokoch. Vtedy som sa uz osmelil
na vSetkych dvanast Krokov.

Cim sa tak Stvrty Krok lisi od prehra-
bavania sa v minulosti ? Vari nie je lepSie
nechat to vSetko tak apokojne zalat
odznova ? Strune som bol pouceny, ze to
nie je mozné. Sponzor mi povedal, Ze moje
pitie vychadzalo z  uritych chybnych
predstav. Ak ich nerozpoznam a nendjdem,
potom nebudem méct zacat pracu na sebe,
ato predstavuje nebezpeCenstvo navratu
kminulosti a kopétovného padu. Preto
robim inventuru, preto sa snazim poznat
s&m seba. Ako nastroj pouzivam program
Dvanast Krokov. K spoznévaniu seba mi
pomohlo svedectvami aj vela priatelov z AA.
Na nespoCetnych mitingoch som mohol po-
rovnavat, a tak som naSiel svoje zrkadlo.
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Skoér zbadadme smietku vcudzom oku,
ako brvno vnaSom, aj ja som bojoval so
svojou alkoholovou slepotou, ktora podla
slov  jedného  zpriatefov  je y
najnebezpecénejsia choroba o€i.“ Najprv som
sa presvedCil, Ze sa nemdZem opierat iba na
vlastny rozum, ktory bol po tom vetkom,
¢im som preSiel prekruteny. Skusal som sa
preto drzat rdd mojich priatelov. Musel som
porazit egoizmus a chut mat vzdy pravdu.
Pomaly som prichadzal na to, Ze nie ini boli
vinovati za moje pitie, bol som to prave ja,
ktory dvihol kazdy pohér k Ustam.

Zakratko som spoznal pri€inu, preo som
pil vidy v tych vnajmenej vhodnych
chvilach. Chcel som byt iny, ako som
v skutoCnosti  bol. Pil som napr. pred
stretnutim s cudzou osobou, pred stretnutim
s dievéatom, pretoze som sa vtedy citil
istej§i.  Pil som pred kazdym tazkym
rozhodnutim. Pil som, pretoZze som sa citil
slaby. VyuZival som alkohol ako liek. Mal mi
dat to, o mi chybalo. Moja slabost bola tieZ
pricinou toho, ze niektoré tazko dosiah-
nutelné ciele som skdSal dosiahnut
klukatymi cestiCkami. Pretoze som bol
dokonca presved¢eny o svojej Sikovnosti,
klamal som svoje okolie a niekedy som bol
sam zaskoCeny, ked sa mi podarilo vybavit
¢o som sam povazoval za nemozné.



Takto som klamal aj sdm seba pomocou
alkoholu. Citil som , Ze je mojim najlepSim
priatefom , a ked sa mi podarilo prekuknut
jeho hru, bolo uz neskoro. Uz som bol
bohatsi o dalSi problém. Bol som hercom
amdj Zvot bol scénou. Vynachadzal som
tisice vyhovoriek a klamstiev, aby som
ospravedInil sdm seba. Takto som si zahatal
cestu k triezvosti a velmi dlho som musel
¢akat' na to, aby bolo mozné znowvu verit
mojim slovam
. Klamal som instiktivne, moZno aj z obavy,
Ze druhd osoba neznesie pravdu. Vtedy
som to bol v8ak ja s&m, o sa bal pravdy.
Citil som sa opovrhnuty a ponizeny Zivotom.
Neuznaval som také slovo, ako pokora.
Pretoze som nemal Ziadnu vieru, nevedel
som, ¢o si pocat s takou pokorou, o mam
padat pred inymi fudmi na kolend ? To
predsa nie, eSte aj na tom konci svojho padu
som bol predsa , niekym “ , lepSim ako ini.
Kto chce nie€o, nech pride ku mne a nie ja
k nemu. VZdy som mal pravdu ,: aj ked som
sedel opity za volantom, aj ked som si
vynucoval, aby som bol vo vietkom prvy, aj
ked som robil dihy a neplatil alimenty .....

Inventira je taZka vec a sam by som si
nedal rady. Pomohli mi mitingy i to , Ze som
pocuval priatelov, ktori robili svoje inventdry,
ako hovorili o chybach auprimne sa
priznavali k tomu, ¢o prezili. To od nich som
sa dozvedel o naSich smrtelnych hriechoch
akymi su : pycha, hnev, neovladanie sa,
nehanebnost, zavist, egoizmus. Ako tazko
sa je priznat ktomu, Ze aj dnes na mia
striehnu, ale viem, Ze iba stala a solidna
praca so sebou dokaze to, ze budem ¢im
dalej StastnejSim Clovekom, &o aj vam
srdecne zelam

AA
ZDROJ 212003
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Urobili sme
dokladni

8 nebOjéCIlll lIlVelltl']ru .
Dokladnd, nebojacna aedte ktomu

moralna inventura, nie¢o neslychané skoro
pre kazdého Cloveka, nieto ete pre Cloveka
zavislého. Mozno sa uZ opakujem, Ze ,, ruky
po pouziti WC si umyva skoro kazdy, ale
svoje JA uz malokto.“ Pri tomto Kroku sa ale
inak nedd, hlavne preto, Ze sa jedna o mfa
ako alkoholika. Niekomu sa bude zdat, Ze je
tryznenim samého seba, neustale si hovorit
alkoholik, nestaCilo si to povedat vtom
Prvom Kroku ?

Myslim si , Ze nie, zvlast ked Elovek chce,
o najlepsie zviadnut svoj Stvrty Krok.
Takéto pomenovanie seba samého je
namieste, mé to svoj psychologicky vyznam,
najmd pokial ma byt t& inventira predo-
v8etkym morélna. Aj ked som si vedomy, Ze
vznik zavislosti nie je mordlnym zlyhanim
Cloveka, teda nebolo ani mojim, je to
choroba. Choroba, ktora zanechava stopy
predovSetkym na dusi ¢loveka, a ked je dusa
chora, je chora cela osobnost Cloveka.
NaruSena je nielen po stranke fyzickej, ale
hlavne po stranke duSevnej. NaruSené su
hlavne vztahy C¢loveka ksamému sebe
akinym, zvid8t ksvojim najbliz8§im -
manzelke, detom , spolupracovnikom
a k celému svojmu okoliu.

Nebolo to inak ani v mojom pripade. Svoje
uzdravenie z alkoholizmu som prezil nie
podla duchovného programu Dvanast
Krokov, ale poas Kklasickej medicinskej



lieCby. Ked sa v3ak spatne pozriem na prie-
beh lieCby a skonfrontujem to s duchovnym
programom, nedd mi, aby som
nekonstatoval, to nie medicina, to nie ja som
iSiel , dobrovolne na lieCbu “ to konal Boh.
Dnes to viem asom otom presvedéeny,
svoje presvedcenie si nedam zobrat.

Cely Stvrty Krok som pretavil do svojho
dennika, ktory som pocas lie¢enia pisal
( vtedy som eSte o Krokoch ni¢ nevedel ) ,
ale pisal som ho poctivo, ukladal kamef po
kameni s predsavzatim nepit a menit sa.
Dia 10. janudra 1985 som si do dennika
napisal ,, ze nezalezi na tom kolkokrat
v Zivote poviem , nechcem pit.“ Stadi to
povedat len raz a dodrzat to. Nuz a ja ni¢ iné
nerobim, len defd &o defi to dodrZiavam uz
dvadsiaty prvy rok.

Aj ked sa to zda byt jednoduché, nie je to
celkom tak, pretoZe denna inventura svojich
myslienok, Cinov je velmi potrebnd, spolu
s vdakou, ale iprosbou k Panu Bohu ma
napifia pokojom, ktory je velmi potrebny
v tomto kazdodennom zhone Zivota.

Alkoholik Jan

PRAMEN

Casopis
"PRAMEN"
v roku 2006

VéazZeni Citatelia,
rok 2006 bude uz piatym rokom
jeho vydavania pre potreby AA na
Slovensku. Aj vroku 2006
planujeme vydat 4 ¢isla :
1/2006 — april 2006
2/ 2006 — jun 2006
3/ 2006 - september 2006
4/ 2006 - december 2006
Objednavky  zasielajte  na
adresu : Barat Emil

ULAHlinku 5

941 06 Komjatice
Casopis si je potrebné objednat
za celd skupinu AA, aaj jeho
distribGcia bude vykonavana na
ur€ené meno aadresu zodpo-
vedného ¢lena skupiny
Individualne si mbZze objednat
Casopis ktokolvek, ktory prejavi
zaujem. Vtomto pripade okrem
poplatku 30,- Sk za Casopis je
potrebné zaplatit postovné 60,- Sk
za rok 2006
Prispevok na tla¢ ¢asopisu :
Skupiny AA zasli prispevok na
tla¢ vo vySke 30,- Sk za jeden ks.
Peniaze mbézu zaslat formou
roéného predplatného, alebo po
zaslani jednotlivych Cisiel a poctu
ks. Peniaze je mozné zaslat na
u&et VUB Surany
c.uctu 1194729557/ 0200
variab..symbol. 2006  alebo
poukazkou na  horeuvedenu
adresu.

TeSime sa na spolupracu
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SPRIEVODCA
STVRTYM KROkoOM

Podobne ako vSetky ostatné Kroky, tak aj
Stvrty Krok znamena zagiatok novej cesty
v nasom Zivote. Zapodatim prace na Stvrtom
Kroku zaCiname redlne spoznavat samych
seba. Verime, Ze tento sprievodca ulahci
pohfad do nasho vnitra , spoznavanie
a desifrovanie vlastnych tajomstiev.

Pre vykonanie Uprimnej inventury st nam
potrebné tri podstatné zaklady .

1. Hladanie
2. Odvaha
3. Svedomie

Skusme si ich priblizit otazkami
e Si skutone na ceste hladania ?

Skisas vstlpit do vlastného
svedomia arealne opisat svoj
postup ?

e Sidost odvazny, aby si sa Uprimne
pozrel na svoju minulost ? Na to

treba ukazat velmi velkd odvahu .
e Si svedomity ? Teraz totiz pride
¢as Uprimne sa pozriet tak na
svoje pozitivne, ako aj negativne
skutky a porovnat ich s tvojimi

predstavami Zivotnych hodnét.

Viykonaj  svoju inventlru  dostatoéne
podrobne, odvazne a svedomito , ale nie
moralizétorsky. Tvoje doterajSie postoje boli
pri¢inou tak pozitivnych, ako aj negativnych
skutkov. Je tomu tak nielen u teba — nie si
Ziadnou vynimkou. V Zivote kazdého ¢Eloveka
maju miesto nielen veci krasne, ale tiez
hanlivé. Pozri sa na svoje skutky a stan sa
znovu panom seba samého. NepokuSaj sa

odsudzovat za svoje negativne postoje. Ide
predovietkym o to, aby si sa spoznal a prijal
sa taky, aky si. Iba takymto spédsobom bude$
schopny zacat proces zmeny a nastlpit na
cestu duchovného rozvoja.

Ku kaZdej vlastnosti si priprav samostatny
list. Napi§ nan postoje alebo skutky
ukazujuce tvoje skutoéné , JA“ Po nejakom
¢ase sa pozri na svoje zistenia a utvrd' sa, &i
si bol dostatoCne Uprimny.

Pre vac¢sinu z nas sa ako pomoc ukazalo
rozliSovanie uréitej Casti zisteni. Najmé tych,
ktoré nam i8li najviac na nervy, ktorych
existenciu sme useba dokonca ani
nepredpokladali, oktorych sme iba taZko
hovorili aeSte tazSie sme sa s nimi
zverili inym.

Poznavanie seba je Uloha na cely Zivot.
Stvrty Krok je bezprostrednym zaciatkom
ZlepSovania tvojho Zivota, cesta, ktorou
tuZime ist dnes a kazdych dalSich 24 hodin.
Inventira svedomia sa stane spOsobom
Zivota, opierajucim sa o odvahu byt Uprimny
sam k sebe.

Pocas vykonavania inventury mozu prist
chvile pochybnosti ( na ¢o je to v3etko )
alebo znechutenia — netrap sa stym, je to
normalne. Méze§ sa predsa citif
podrdzdeny, oklamany, utrapeny alebo
zahanbeny. Mozno bude$§ mat obavu, ze
znovu zlyhd$ . Mozno, ze sa prichyti§ pri
my3lienke nenecham to na zajtra ? Poznaé
si aj takéto zistenia v svojej inventare.

Pamataj, Ze poznanie seba sa mdZe stat
najddleZitejSim skutkom tvojho Zivota. Ak sa
pocas svojej prace citi§ slaby, ak sa ukaze,



Ze potrebuje$ podporu a pomoc — obrét sa
na svojho sponzora.

PERFEKCIONIZMUS - &asto sme nachylini
nepomenovat naSe a cudzie nespravne
postoje. Velmi Casto si staviame pred seba
nereaine ciele. Ked ich nedosiahneme,
citme sa sklamani. Ak prichadzaju k nam
takéto pocity, koni sa naSa trpezlivost
ku vSetkym tym, ktori maji podobnu
nedokonalost ako my, bez ohladu na to, &i je

spolupracovnici.

Ako velmi ta zranila tvoja tizba po dokonalosti ?
Ako velmi si ubliZil inym, vyZadujuc od nich
dokonalost, ktort sa tebe nepodarilo dosiahnut’ ?

PRIZNANIE SA K CHYBAM - vacina
znds nema velkl chut ktomu, aby si
priznala vlastné chyby, ktoré urobila. Vypada
to tak, akoby existovali iba dve moznosti ;
absolitna dokonalost alebo nekoneéna
niGomnost. Priznanie si vlastnych chyb, je
priznanim toho, ze sme iba fudmi - prinasa
nam to obrovsku ulavu.

Spominas si na situacie, v ktorych si sa priznal
vlastnym chybam ? Dokaze$ si dovolit’ taky luxus,
Ze aj ty ma$ pravo robit chyby ?

FALOSNA PYCHA - mysime tym
nadmerne naflknutl pychu. Sme predsa
chvifami , tak velmi pydni “ zo svojich
skutkov, Ze sa iba tazko dokazeme priznat
ktomu, ze madme aj my nejaku ludsku
slabost.

Skus popisat, ako ti nadmemna pycha zabranila
realne zhodnotit tvoje skutky.

POKORA - presvedCil si sa otom, Ze
priznanie k tvojej bezmocnosti nad alko-
holom, neznamena pre teba Ziadne
nebezpetenstvo, alebo si mysli§, Ze je
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jednoduchsie zachovat sa jednoducho ako
kazdy iny CElovek ? Pokora vbobec nie je
jednoznacne spojena so slabostou .Byt
pokornym znaci, Ze akceptujeme seba, aki
v skutoCnosti sme — spolu so v3etkymi
naSimi slabostami a nedokonalostami.
Chéapes, ¢o je skutoéna pokora ? Dokéaze$§ uz
menej ospravedifiovat’ svoje pocinanie ? Si
schopny vyuzivat' svoj vnutorny pokoj, ktory si
dosiahol vdaka pokore ?

POKRYTECTVO, NEUPRIMNOST - Ak
prestaneme byt Uprimny, ur€itd ¢ast nasho
Zivota sa stane pokrytectvom a klamstvom.
Myslime si, Ze musime na inych urobit dobry
dojem. Casto sa nam tiez zda, 7e nestaéi byt
takymi, aki sme a vyrabame falo$né legendy.

Akymi spésobmi si klamal v minulosti ? Ako
klame$§ seba samého este aj dnes ?

BYT SAM SEBOU - Ak dnes urobi§ nieco
doleZité — si Uprimny a zodpovedny, nie je to
nadherny pocit ?

Dokaze§  voCi sebe prejavit urcitd davku
zodpovednosti ? Mas uZ tolko odvahy, aby si sam
seba poklepal po pleciach ? Menia tieto nové
pocity, ktoré si dnes pocitil  tvoje vnitorné
postoje ? Dokaze$ ich odovzdat inym ?

SEBECTVO - Ja to chcem...! To, ¢o ja
chcem ...! Kedy ja chcem .... ! Premysli si
tieto postoje. Kolko €asu pohlcuje alebo
zaberd tvoje vlastné JA? Je mozné, Ze



nedostavas to, €o by si TY chcel, ale preco
pouzivat tolko energie na to, aby si robil iba
to, €o sa tebe chce ? Alebo je to pre teba
zauzivana cesta ?

Vakej miere si krivdil inym, kladic svoje
poZiadavky vZdy na prvé miesto ?

DELENIE SA S INYMI - Ked sa nam dobre
dari, tuZime po tom, aby sa aj inym dobre
darilo, aby boli stastni.

Naucil si sa uz pocuvat inych, pozerat sa na
nich a spozndvat ich ? Dozrel si uz k tomu, aby si
dokazal reagovat' na potreby inych ? Nauéil si sa
delit s nimi ? Mat' o nich starost ? Opi§ , aké su
tvoje pocity !

SEBALUTOST - tazko je tento pocit
rozpoznat, a tieZ malokto sa dokaze k nemu
priznat. Je to pocit, kedy jednoducho
[utuieme seba samého. MoZno, Ze tento
pocit prichadza preto, ze sami pocitujeme
nedostatok porozumenia od inych a moZno,
sa nam zda, ( a to sa stava najcastejSie ) ze
ini nas nechapu, Ze nas nereSpektuju.
Znamena to jednoducho , Ze sa citime
beznadejne, ako obet okolnosti.

Pocitil si niekedy [litost sam nad sebou ? Ma$
takéto pocity este aj dnes ?

DOBRY POCIT - pocas prace nad svojim
rastom  pochopime  skutoény  vyznam
prikdzania , Miluj blizneho svojho, ako seba
samého “. V tomto prikdzani nevystupuju
slovd , menej “ alebo , viacej “. Ak sa
nau¢ime mat rad seba, vtedy sa nauime
umeniu milovat inych . Od toho zasa zaleZi
to, & zafneme povazovat seba za
plnohodnotného &loveka.

DokaZe$§ povaZovat seba za Cloveka, ktory ma
svoju hodnotu ? Dospel si uz k poznaniu dobrych
pocitov  ? Skus to popisat na niektorych
prikladoch a zaZitkoch z nedavnej minulosti .
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TRPEZLIVOST - je cnost, ktora sa neda
dosiahnut na 100 % . Kazdy den sa ucime
sebaovladaniu a mbze sa stat, Ze nikdy sa
nestaneme trpezlivi az do konca. Dolezitym
v3ak je to, aby v naSom Zivote nepreviadal
pocit netrpezlivosti.

Pracujuc na programe Dvanast’ Krokov stava$
sa viac trpezlivej§i k sebe avvztahu kinym ?
Dokéazes uz nebrat vsetko az tak vazne ?

NETRPEZLIVOST - ak nas napifia pocit
netrpezlivosti, je to znak toho, Ze nielenZe
tuzime splnit nasu volu, ale naviac ju
chceme spinit ihned. Ked nas opanuji
pocity , Ze sa ndm nedari realizovat veci tak,
ako my chceme a na dovazok, Zze sa nam to
nedari ani v ¢ase, v ktorom my chceme -
vtedy naSe podraZdenie dosahuje vrcholu
a stdvame sa pre inych neznesitefnymi.

Skus napisat niekolko situdcii, kedy tvoja
netrpezlivost spésobila prikrost’ tebe samému
ainym. Ako si dnes vie§ poradit so svojou
netrpezlivostou ?

PRECITLIVENOST - precitliveni udia su
ovladani  pocitom  zlosti.  Precitlivenost
azlost si velmi Casto odndSame znasho
rodného domu. Trapia nads pocity z toho
ako, kde akedy Zjeme. Podliehame
negativnym pocitom, a to n&s méze urobit
skutoCne nedtastnymi. Precitlivenost, alebo
tzv. , nervy “ si vzdy ndjdu dokonall
vyhovorku pre nade chovanie, po¢as ktorého
neberieme za seba ziadnu zodpovednost.

Na tato tému si doteraz iba rozpraval. Napi$
teraz, ¢i sa utieka$ k takymto pocitom, kedy si
toho presvedCenia, Ze tvoja zlost je zdbvodnena.

POROZUMENIE A ODPUSTENIE - naucit
sa prijat situacie a veci, ktoré nedokazeme
zmenit, adaldi fakt — snaha vsmere
porozumenia pre fudi, o ktorych usudzujeme,




ze nam ublizili st znakmi nasho rastu.

Co vies o téme odpustenia ? Stala sa schopnost

prijat' to, ¢o neméze§ zmenit pevnou castou
tvojho Zivota ?

NEDOSTATOK TOLERANCIE - nedostatok
tolerancie moZe byt tiez dosledkom seba-
[Utosti alebo hnevu z tvojej precitlivenosti. Ak
si hoci iba raz na niekoho zvalil vinu za
tvoje pocity — alebo za ich absenciu — potom
vefmi rychlo zafne§ vyuZivat tento
mechanizmus natrvalo. Netolerantnym sa da
stat’ velmi lahko vtedy, ked ini maji oproti
nam odliSny spdsob myslenia a Zivota.
Nedostatok tolerancie prejavujeme najmé
k osobam, ktoré su nam blizke, a ktoré su
déleZité pre nas Zivot.

Ako sa u teba prejavovala intolerancia voci inym
? PolozZ si otézku, Ci ti af nadalej chyba tolerancia
voci inym ? Premysli si do hlbky tito otazku .
POROZUMENIE - Citi$ od chvile , ked si sa
naucil prijimat’ zodpovednost za svoje pocity, Ze
si sa stal viac tolerantnym ? Dokaze$ skutocne
byt tolerantnym voci sebe ? Voéi Inym ?
Skutoéne dokazZe$ rozpoznat potreby inych ?
Vnimas ich ako ludské stvorenia spolocne s ich

prednostami a chybami ? Dokaze$ [udi pochopit

? Si schopny prijat seba samého ?

OSPRAVEDLNOVANIE - spomefi si kolko

energie si  vynakladal na hladanie
avypoCitavanie  dévodov, ktoré  mali
ospravedifiovat tvoje pite. Mozno, Ze

niektoré objasnenia boli pravdivé, iné iba
z Casti, najCastejSie vSak boli celkom
vycucané z palca.”

Opis$ situacie, v ktorych si pouZival ~ vyhovorky.
Ako si sa citil viedy ? Nesiahas aj teraz niekedy
po tom, aby si vymy$lal ospravedinenie pre svoj
postup ?

=__=
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UPRIMNOST - Co si teraz mysli$ o sebe, ked'
sa usiluies byt uprimny aotvoreny ? Citi§ sa
lepdie ako predtym ? Stalo sa tvoje
spolunaZivanie s inymi aj vdaka tomuto lahSie ?

KLAMANIE SEBA - NeUprimné myslenie
sa objavuje vtedy, ked hladame pre seba
ospravedinenia asnazime sa im uverit.
NebezpeCie straty Uplnej kontroly nad
skutoénostou zaina vtedy, ked skutone
zaCiname  verit  vspravnost  nasho
rozhorenia, pretoze sa citime zneuzivani
a nepochopeni .

Akym spbsobom si klamal v minulosti sém seba ?
Ako eSte dnes si dokaze$ nahovarat klamstva ?

UPRIMNOST K SEBE SAMEMU —Najtazsia
forma dprimnosti je Uprimnost  k sebe
samému. Od chvile, kedy sa nauci$
akceptovat seba takého, akym si, zahrnie ta
chut smiat sa zo seba., zo vSetkych tych
pokusov byt niekym inym, ako si
v skuto&nosti bol .

Dokézes sa uz takto divat' na seba ?

ODKLADANIE RIESENIA - Velmi ¢asto sa
stava, Ze urdité veci odkladame na ¢as, ked
budeme mat chut a v3etky ostatné okolnosti
budi v sulade s naSimi predpokladmi tak,
aby sme mohli zacat. Takyto nami vysneny
systém Casu a predpokladov, sa vo vacSine
pripadov nikdy nestane. Ked vSak narasta
tlak a urcita praca musi byt hotova , vtedy
uz zaCiname zdovodnovat , Ze dalSie
vykonavanie tejto prace je pre nas nad nase
sily . Stavame sa netrpezlivi a dokonca
cuvneme zo svojej zodpovednosti.

Popi$ pripady predsavzati, ktorych uskutocnenie
si prestval aZz do , patricného casu , Ako si sa
zachoval, ked' narastal tlak na ukoncenie
zapocatej a sustavne prerusovanej prace ? Aké
boli vtedy tvoje pocity ?



POCIT VINY - Niekedy nas ovladnu - tak,
ako volakedy voci inym — zIé pocity z nas
samych. Pocit viny sa mdze stat jednym
z najbolestivejsich sil v naSom Zivote. Pod
vplyvom takychto pocitov sa budeme
nachadzat v neustalej pripravenosti reagovat
na chovanie inych [udi, budeme tiez
sustavne hladat vyhovorky a ospravedinenia
zd6vodriujice nase zlé pocity, zbavujuc sa
takto celej naSej zodpovednosti.

Zbadal si, Ze niekedy sa uteba objavuju
pocity viny ? Hraju eSte stale v tvojom Zivote
déleZitu ulohu ?

SATISFAKCIA - Spoznal si uz tento
nadherny pocit objavujuci sa po ukonceni
prace, ktoru si urobil nie preto, Ze na teba
niekto tlacil, ale preto, Ze si ju sam chcel
skondit ?

Opi$ niektoré pripady a skus opisat, do akej
miery ti pomohli, aby si sa dobre citil. Popi§ tiez
svoje sucasné pocity, ktoré preZivas pocas prace
nad inventarou, ktord& ma dat' tvoj Zivot do
poriadku.

ZBAVENIE SA POCITU VINY - Dokazes$ sa
uz zbavit takéhoto pocitu ? Citi§, ako je pre teba
doleZité ukoncenie nendvisti k sebe samému
a akceptécia svojej osoby ? DokaZze§ spoznat' ako
sa Vvlastné sebaocenenie stava velmi déleZitou
stcastou tvojho osobného rastu ?

STRACH - niekedy pocitujeme strach pred
ur€itymi konkrétnymi  situaciami. Velmi sa
bojime napr. toho, Ze by nas mohli
odmietnut Bojime sa tieZ toho, Ze nejaké
nade predsavzatie sa ndm nepodari, a Ze
nas niekto pri tom pristihne. Niekedy nés
opanuje nejaka nedefinovana  a ni¢im
neodévodnena obava , ze sme uréeni na to,
aby sme stale s nie¢im zapasili, ze sa nam
v Zivote ni¢ nedari, a ze vSetko skonCi zle.
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Napi$ o strachu, ktory ta trapi a o nepokoji, ktory
nici pokoj v tvojej dusi.

AKCEPTACIA - v miere, ktorej narasta nase
umenie akceptovat seba samého, narasta
tiez na8a schopnost akceptovat naSe okolie.
Nemusime uz Zzt vziadnom strachu,
nemusime sa stale stavat do obrannej
pozicie. Nahle sa ukaze, Ze tych veci, ktoré
nam mozu spdsobit tazkosti, nie je aZ tak
vela. Dnes vieme, ze mézeme urobit iba to,
¢o sme schopni. Ked sme sa vSak na nie¢o
podujali, potom to musime urobit do konca
tak, aby nas to neposkodilo.

Dokézes uz verit sebe a inym ? Mysli§ si, Ze si uz
menej bojazlivy ? SnaZi§ sa oto, aby si menej
manipuloval so sebou a inymi ?

PLAN NA CELY ZIVOT

Teraz, ked'si uz vykonal svoju inventdru v rdmci
Stvrtého Kroku, zamysli sa nad tym, aky je tvoj
vztah k vlastnému svedomiu a k poznaniu seba.
Aky je tvoj postoj kzmene vlastnej osobnosti
s cielom dosiahnutia neustaleho rastu ? Mas v
plane zmenit niektoré tvoje navyky ? Aké miesto
v tvojom vedomi zastavaju Stvrty a Piaty Krok ?

Ako vypada tvoj plan duchovného rastu dnes ?
Skus ho tvorit arealizovat tak isto dokladne
a starostlivo, ako si sdm spoznaval seba pocas
pisania tejto inventury.

POTOM SA SNAZ ZIT PODL'A TOHOTO PLANU

Casto méme predsavzatie, Ze
budeme inym clovekom, ale len

maélokedy, Ze budeme ¢lovekom.
BRIE



PRAMEN 14

vill. zJazd AaA
16.-18. 9. 2005 vTAJOVE

®OJIMY. 2 hAz1TKY-NAZORY

Opét sa konal celoslovensky zjazd
Anonymnych alkoholikov. Tento bol v poradi
dsmy a konal sa v dfioch 16-18. septembra
2005 v Tajove pri Banskej Bystrici.
Ustrednou témou zjazdu bola téma: Nase
spoloéné dobro je prvoradé. Kazdy
z doterajSich zjazdov bol ¢imsi vynimocny.
Tento asi dostane priviastok s najvaésim
poétom UcCastnikov, ktorych sa tu ziSlo 183.
Hojna bola G&ast priatelov z Polska, Ceska.
Nemecka , z USA, ktori sa pricinili o oZivenie
Zjazdu. Na zjazde bolo vSetko, na ¢o sme
boli ~ vminulosti  zvyknuti.  Mitingy,
Workshopy. Boli tu mitingy Anonymnych
narkomanov, skupin Al - Anom a uskuto¢nili
sa tiez mitingy pre Zeny, muZzov. Na
relaxaciu tu bola diskotéka, kulturny a
Sportovy program , opekanie Spekacikov...
Témy zjazdu, ako napr. Odvaha, Mam
strach,  Recidiva...boli ~ z&Ztkom. Po
poslednej téme , Konaj dobro - vrati sa ti
spat “ panovala v sale neskutoéna pohoda,
ktoru vystihol jeden z UcCastnikov zjazdu
slovami. “ V tejto séle citit tolko dobra, Ze
Skoda sa rozist domov.“ Mal pravdu — ak to
chce$ zazit, prid aj TY na 9. celoslovensky
zjazd v r. 2006 !!!

Tomas alkoholik

zbierkd
skl.'lsenoS'u L

Nikdy som ni¢ nezbierala, ale teraz som
zberatelkou skusenosti a moja zbierka sa
rozréstla o dalSie vzrudujuce, silné a ni¢im
nenahraditelné  skusenosti  obohacujuce
moju abstinenciu.

Sedim v kuchyni, je nedela, &osi po
15.hodine aje po zjazde. Citim v sebe
eufériu troch dni, ktoré zasiahli moju dusu.
Stravila som prekrasne chvile na VIII.
celoslovenskom zjazde AA v Tajove pri
Banskej Bystrici. Bola som akoby doma, ved
pochadzam a byvam v Banskej Bystrici, ale
nie iba preto. Bola som v kruhu ozajstnych
priatefov. Vedomie, Ze nik ma neodsudzuje
a uvedomenie si, ze to ¢o som dostala, mi
moZze dat len sila priatelstva.

Pocas tychto troch dni sa u mia prejavila
chamtivost, bazila som po rozhovoroch
s Anonymnymi alkoholikmi, ich nézoroch
a ich skusenostiach z abstinencie.



Abstinujem dva roky, citim sa na spravne;
ceste, mam dobru sponzorku, ktora mi
ukazala a ukazuje spravny smer, ale vo mne
narastla potreba zdielat sa, pocuvat, prijimat
skusenosti inych alkoholikov.

Boh nas stvoril ako individuality, nie sme
duplikaty, len mame spoloént chorobu, a aj
tym, Zze naSe spolotné dobro je prvoradé,
mozeme spologne vitazit DEN PO DNI !!!

Kofko [udi, tolko nézorov, aich UZitok sa
mi dostaval zadarmo, stailo iba siahnut po
nich. Naucila som sa, Ze aj ticho je ddlezité,
aby ¢lovek precitol a vychutnal si kombinaciu
vypovedi obohatenych smiechom alebo
slzami ,,,,

Aj teraz slzim, su to vSak slzy Stastia
aradosti. Hreji moje srdce a spomienky sa
dofho ukladaju. V3etko skongilo, ale zadina
nova etapa, lebo som sa zaradila do davu
fudi, ktori mi masovo ukazali priklad Zivota,
na ni¢ sa nehraného, ni¢ neskraslovaného ...
Znova aznova mi pripominajiceho, aky
skutoény  fakt nosim  vsrdci, SOM
ALKOHOLICKA, ale realita nie je kruta, len
vystihuje moje  JA. Utrpenie a bolest nas
nauili branit sa. Zufalstvo Zzivorenia sa
premenilo na Sancu zaradif sa do
plnohodnotného Zivota a vidiet svoju Cistu
vnutornd krasu.

Naudila som sa dat si pred seba
pomyselné zrkadlo a upozornit sa na vlastné
chyby, fudské nedostatky, negativne névyky.
Pokorne ndjst silu ich prijat a zagat' napravu.
Slogan : MUSIS TO ROBIT SAM, NO
NEMOZES TO ROBIT IBA SAM ! — vystihol
podstatu nasho zjazdu.

Tak dnes sedim, dakujem Bohu za kazdy
rast vmojej abstinencii, za ochotu robit
zmeny klepSiemu ahlavne neodmietat
Cokolvek , o znamena vylepSenie mojho
Zivota.
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Dakujem Bohu, Ze to nebolo len experimen-
tovanie so slovickami, ale oslobodenie sa,
otvorenie bran naSich sfdc za poukazanie
vSetkého, €o v nas je a €o v nas driemalo.

Moje srdce sa na okamih zatvara len preto,
aby sa v fiom ukryl fascinujlci pocit radosti,
Ze patrim k Anonymnym alkoholikom a ze
som na$la okolo seba [udi, ktori mi chcu
a dokaZu pomdct.

Taak si lebedite v mojom srdiecku aja si
vas nikdy a nikomu nedam vziat.

Dakujem, Ze ste obohatili moju, pre mna
skutoén ,, zbierku skusenosti “. Bez vas by
moja abstinencia nemala taku silu, lebo ked
nevnimam lasku, ubliZzujem si !

Dakujem Bohu, Ze dnes viem, 7e ak si to
chcem udrzat, musim to dat dale; ...

Preto sa teSim na daldi zjazd, Boh nas
opatruj adaj ndm milost vytrvat. Nech je
dal$i zjazd aspon taky dobry, ako tento ...
BOHU VDAKA

Irena, alkoholi¢ka

Hradat fudi, ktorych by ste milovali
... to je tajomstvo a uspech zivota
SOVA




DOSKONALE ROZUMIELISMY
VUBORNg )51 pOTOMEY

V dfioch 16. — 18..09. 2005 sa konal VIII.
celoslovensky zjazd AA na Slovensku
v Tajove pri Banskej Bystrici, takmer v srdci
Tatier. Zucastnili sme sa na tomto zjazde
achceme sa svami podelit onae dojmy.
Stretli sme sa v hoteli , Lesak “ , ktori sa
nachadza v peknom malebnom prirodnom
prostredi. Ubytovani sme boli v hotelovych
izbach ivokolitych chatkdch. Program
stretnutia bol taky rozmanity, Zze si kazdy
mohol najst’ nieco pre seba. Niektori z nas
sa obavali jazykovej bariéry, ¢o sa ukazalo
ako zbytocné.

Na prvom spoloénom mitingu slovenski
priatelia vitali kaZdého osobne. Hned na
prvom mitingu sme sa modlili modlitbu
o duSevnej pohode v piatich jazykoch
Anglicky,  nemecky,  polsky,  &esky
aslovensky. |hned sme pocitili ducha
spoloCenstva. Rozumeli sme si dokonale,
o ¢om sveddi aj to, Ze na pol'skom mitingu sa
zUCastiiovali aj priatelia zo Slovenska
a naopak. Témy boli zamerané
predovietkym na jednotu spoloCenstva AA,
ale hovorili sme tiez 0 odvahe, recidive a Sile
Vly83ej tak, ako ju chapeme. Uskutoénili sa
mitingy pre Zeny apre muzov, o ale
v polStine znamena pre kobiety i mezczyny.
Na tychto mitingoch sa hovorilo o trinastom
kroku. Zaujimavé, Ze v Pol'sku sa iba zriedka
venujeme tymto delikatnym vztahom muzsko
- Zzenskym  vspolodenstve AA.  ?
Organizatori zjazdu pamatali na vsetko.
Po¢nlc noclahmi, stravou a kaviarfiou
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s napojmi poCas prestavok .Zorganizovali
vylet do hor, ndvStevu mesta Banska
Bystrica atradiéni zabavu, ktora sa tak
vydarila, Ze sa skoncila o vela neskorSie, ako
bolo planované. Uzatvorili sme mnoho
novych zndmosti. Vymenili sme si literatdru.
Cas uplynul velmi rychlo, hoci pogasie nam
neprialo. Bolo daZdivo azima, no nikto
nenariekal. Priatelstvo, dookola usmiate
tvére ateplo vychadzajice zo sfdc
Ucastnikov urobili to, Ze tu bolo teplo, Utulne
a bezpecne. A ani nemohlo byt inak pretoze
, » €0 zo srdca vychadza to do srdca
vchadza.

Basia, Ewa, Jacek iWitek z Intergrupy
Centrum Lédz

44;14!."..“1 “‘kl\&‘ wan

Dakujem vam vsetkym triezvym alkoho-
likom bez rozdielu na to, & mame rok ,dva,
pat , desat, alebo viac rokov triezvosti.
Atakisto chcem povedat moje velké
dakujem skupine AA , Nova Sloboda “ zo
SpiSskej Novej Vsi askupine Al - Anon
z Levoce, ktoré mi finanne umoznili stat sa
ucastnickou VIII. Celoslovenského zjazdu
Anonymnych alkoholikov v diioch 16. - 18.
septembra 2005 v Tajove. Bola som
nesmierne Stastnou alkoholi¢kou, pretoze
iba vdaka vam v3etkym triezvym som mohla
na tieZ na vlastné odi vidiet zazrak. Vidiet
preplnend miestnost s tolkymi  $tastnymi
tvarami, je priam neuveritefné. Tak vela
lasky, Stastia, Uprimnosti, pomoci, ochoty
a radosti som doposial nezazila.

Ked som 17.marca na mojom druhom
mitingu dostala od Joan biely Zetén ( 24
hodin triezvosti ) ani vo sne by ma



nenapadlo, Zze presne 17.9.2005 mi ta ista
Zena odovzda ZIty Zetdn ( za 6 mesiacov
triezvosti ) prave na tomto zjazde. Preto
musim povedat, Ze to nie je iba mdj Uspech,
ale uspech celej naSej skupiny , Nova
Sloboda .“ Pomoc , ochota a Uprimnost
tychto fudi mi pomohla poskladat 180 dni
triezvosti, defi po dni, po 24 hodinach.

Moje okolie, znami , rodina vnimaju moju
triezvost ako samozrejmost. Len vy vSetci
moji drahi triezvi alkoholici presne chapete
aviete, Zze to az také jednoduché nie je.
Mojou vefkou tizbou a snom je , aby som na
deviatom zjazde AA na Slovensku stéla
medzi skupinkou fudi, ktori maju z viac ako
rok ftriezvosti. SvaSou pomocou a s
pomocou programu Dvanastich Krokov AA
a VysSej sile sa mi snad tento sen splni.

Toto neopakovatelné stretnutie a spoznanie
sa s Vami ma svojim o€arujucim spédsobom
tak troSku Sibalsky k tomu zavazuje. Srdec¢ne
pozdravujem aj priatelov z Pol'ska, Ceska,
Nemecka, USA, ktorych som na zjazde
stretla .

Dakujem Vam
Denisa AA

pNA NARUC POCITOV

Vynecham slova, hoci boli mudre, rozumné,

riadiace. Najsilnejsi pocit, ktory som vnimal
bol pocit lasky k bliznemu, pocit pomoci,
pocit fudskosti, Clovedenstva, pocit spolu-
patriénosti , pocit priatelstva , kamaratstva,
sila emocii . Som pevne presvedCeny, Ze na
svete neexistuje iné takéto spoloCenstvo,
ktoré by malo takéto vlastnosti, ako
spoloCenstvo Anonymnych alkoholikov.

Miro, alkoholik
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INFORMACIE INTERSKUPINY

Stretnutie interskupiny 17.9.2005

V Tajove

Na stretnuti Interskupiny bola prejed-
nanad sprava o finanénej situacii,
schvélené zriadenie Kanceléarie sluzieb
AA na Slovensku v Nitre a poplatkov
za najomné. Bolo schvalené konanie
Il. slovensko - polského stretnutia s
Tradiciami AA vdfoch 3.-5.2..2006
v Podhéjskej. Interskupina bola infor-
movana o pripravovanych vyro¢nych
mitingoch skupin AA Fenix v Komja-
ticiach a skupiny AA 24 v Nitre.
Stretnutie Interskupiny 19.11.2006
v Nitre

Interskupina prejednala zpravu
o finanénom vysledku 8.zjazdu, ktory
sa ukonil prebytkom 13.440,- Sk a
o celkovej finanénej situacii. Clenovia
Interskupiny si tieZ prezreli nové
priestory kancelarie sluZieb a prejed-
nali program stretnutia k Tradiciam AA
v Podhéjskej. Podrobné informécie,
ako aj program uverejni cCasopis
PRAMEN 4 / 2005 . dalsie stretnutie
Interskupiny bude v mesiaci februar
2006 v Bratislave.

KANCELARIA SLUZIEB AA NA
SLOVENSKU

Misijny dom na Kalvarii

949 01 Nitra

Kanceléria svoju Cinnost zapocne
v najbliz8ich dioch. Tel.spojenie,

mail. adresu oznamime doda-
totne na skupiny AA. Pisomné
spojenie je mozno uZ teraz.
Podrobnejsiu informéaciu prinesie-
me v nasledovnom Cisle ¢asopisu
PRAMEN 1/2006




LHOUIROHOLY

Prechadzala som sa ulicami
podvecerného mesteCka a moje myslienky
ma zacali vracat k tym rokom zavislosti, ked
som bola uz na dne, ked som nemala ani
strechu nad hlavou, ked som tuzila len po
jednom jedinom, opit sa do nemoty, aby som
necitla t0 bolest, ¢o boda ako dyka do
srdca, Ze moje deti nemaji mamu. Len pit
apit, to bolo jedno €o, uZz davno nedlo
oznatku ! Len pit azabudnut, Ze nemam
pracu, Ze nemam strechu nad hlavou, Ze sa
bojim a strach ma zviera ako v okovéach .
Myslienky sa vracali do doby, ked som mala
za sebou mnoho zlyhani, mnoho
neuspesnych lie¢eni a uz nebolo ani nadeje
na zmenu k lepSiemu.

Och, nedovolte diablovi, aby s vami takto
zametal ! O kolko nadhernych rokov Zivota
som priSla ! Okolko krasnych chvil so
svojimi detmi ! Otrokar alkohol si vyzadoval
vietko , aby som len jemu venovala
pozornost, aby som len naf myslela a aby
mi bolo nesmierne nani¢, ak ho nemam. Aby
mi chybal r&no, ked' sa prebudim, lebo bez
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jeho pritomnosti nedokdzem ani vstat
zpostele, aby mi chybal vidy av3ade
a pohltil ma celd. Bral a zniéil vSetko, ¢o som
kedysi mala. Nedovolte diablovi, aby vam
vSetko vzal ! Nedovolte, vzoprite sa mu a on
utecie !

Ale da sa vzopriet diablovi ? Ano . Da.
Keby som mohla vratit spat vSetky tie roky
zavislosti, od zaciatku by som volala k Bohu.
On mi pomohol, On méze pomdct aj tebe, aj
tebe, aj tebe | S Nim sa to da, lebo Jemu nie
je ni¢ nemozné. Zavislost, strach a Uzkost,
hroza a des ! Zavislost — vazenie bez dvier,
vazenie bez okna nadeje, len tma
a beznadej a opovrhnutie. Priepast desiva,
zivajuca do tmy.

A potom prisiel Boh, vzal aj alkohol a vzal
aj Uzkost. Kolko radosti a Stastia mi daroval
a €o vSetko zmenil v mojom Zivote .

Sam si nepomdze$ . A nepomdzes$ si ani
zakryvanim pravdy, len si prehibis problémy.
Spirala tvojich starosti a vygitiek svedomia
a okien bez paméte bude eSte kiukatejSia.
Sam si nepomozes, ide$ do pekla a diabol si
ta len tak lahko neda.

Ale ... je tu tvoj Boh, ktory ta miluje a ¢aka,
kedy Ho zavola8 do svojich starosti
adiagnozy, ktora je jasna — ALKOHO-
LIZMUS.



Pomenuj svoju chobotnicu, ktora ta zovrela
anechce pustit avolaj kBohu vo svojej
bezmocnosti. On velmi rad prichddza k tym,
ktori Uprimne prosia o pomoc, lebo sami si
pomdct nemozu.

Urob to teraz. Urob to eSte dnes. Nie
zajtra. Dnes. Zivot ide zazraéne rychlo aje
taky nadherny ! Ver, so  svojimi
neuveritenymi krasami ¢aka aj na teba moj
priatel. Ver mi to, pretoZze ja som tiez dlho
neverila, vysmievala sa, az do chvile, ked
som v svojom poslednom zUfalstve padla na

VIANOCE - UTRPEN

BliZia sa Vianoce, sviatky rodiny, sviatky
odpustania apokonania sa. Zo svojich
skusenosti v8ak musim povedat, Ze to pre
mia triezvejiceho alkoholika nebolo vzdy
a eSte ani dnes nie je také jednoduché.

Pamatam si na Vianoce méjho detstva, na
skromné daréeky pod stroméekom, ktoré uz
pre dneSné deti by nemali ani charakter
pozornosti. MAa v8ak na Vianociach teSilo
naiviac to, ze sme boli cela rodina spolu
ateSil som sa ztoho, ze som mohol byt
spolu s bratmi, ktori boli starSi a pracovali
vréznych mestach, alebo pridli zo Skoly.
Najviac som sa teSil tym, ktori prisli ako
vojaci na Vianoce domov.. Velmi som
miloval tieto sviatky.

Ked' som si zalozil rodinu a narodil sa nam
syn, sme cela rodina prezivali radost
z Vianoc uz vnaSom dome , ktory sme si
postavili. V synovych aaj v manzelkinych
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kolena, On JeZi§ so mnou nepohrdol ! PriSiel
a zmenil peklo na raj . On je skutoéne Zivy ,
skutoény aplny Uzasnej a nepochopitelnej
lasky a ochoty poméct vZdy a kazdému, kto
Uprimne 0 pomoc prosi.

Dana, alkoholicka

Volas Boha. On c¢asto prichadza
potajomky. Klope na tvoje dvere, ale
ty si zriedka doma.

ADAM MICKIEVICZ

s ANADE

oCiach som videl to Stastie, ktoré som
pocitoval, ako dieta doma, ale uz s pocitom
zodpovednosti ¢loveka za viastnu rodinu.

Po nejakom Case sa dostaval do méjho
Zivota alkohol. Tak ako utekali roky, bolo ho
¢im dalej viac aprinadal do nadej rodiny
smutok a bolest. Je v3eobecne zname, ze
alkoholik sa dokdze vzdy opit vtej
najnevhodnejSej chvili a Vianoce su preto
ako stvorené. Kazdy znas mal svoje
obdobia, kedy sa dokazal opijat vjednom
kuse. Pre mnfa takymto obdobim bol
november aZ februar. Uz niekolko tyZzdriov
pred manzelkinymi narodeninami,
v novembri, som sa spil niekolkokrat tak, Ze
celd oslava bola dokonale zni¢ena. Potom
prisli  vyCitky aani neviem, ako moje
alkoholické tahy sa dostali az do obdobia,
ked prichddzali vianoéné sviatky. Naplneny
hnevom, sebalutostou som uz od Vianoc ni¢




neoCakaval. Aby som to dokazal prezit,
musel som zabudnut, a to som mohol urobit
iba, ked som sa napil. Takto som postupne
zaCal menit naSe Vianoce na utrpenie. Ta
najvacsia bolest napifiala nase Vianoce
v poslednych rokoch mojho pitia. Citil som
podvedome svoju vinu, ale alkohol ju
premiefal na hnev anenavist kinym, Zzial
najma k mojim blizkym. Moja manzelka vela
Vianoc preplakala a stalo sa aj to, Ze moje
depresie boli az také, ze som nedokazal zist
ani  k StedroveCernému stolu. Viedy sa
Vianoce u nas stali Golgotou utrpenia.

Moje lieCenie sa ukonCilo prave pocas
vianognych sviatkov. Namiesto zUfalstva sa
pomali¢ky k ndm zacala vracat nadej. Moje
pocity vSak nezodpovedali tomu. Bol som
naplneny hrézou z toho, ¢o sa v poslednom
obdobi dialo aiba tazko som si vedel
predstavit, ako ja mézem po tom vSetkom
priaf niekomu Stastné aveselé Vianoce.
ESte vtedy som si ani nepomyslel, Ze prave
na tieto prvé triezve Vianoce som dal sebe
a rodine ten najkraj$i dar¢ek v mojom Zivote.

S mojim uzdravovanim sa uzdravovala
cela rodina a rok po roku sa stavali Vianoce
krasnejSimi a krésnejSimi. Prestala ma tazit
notna mora minulosti a Vianoce sa stali
chvilou, kedy som znova zacal pocitovat ten
zazracny prvok mojich detskych Vianoc a to
radost z toho, Ze sme véetci spolu. Zial, na
vSetkych blizkych z mojich detskych Vianoc
iba spominam, ale taky je Udel najmladSich.
Moja byvald radost v detskych oiach sa
premiestnila do radostnych o€i mojich
vnucéat, do spokojného Usmevu ich rodicov
a najma mojej manzelky. Moja nevesta nam
zvykne k nasim sviatkom zaZelat krasny vin$
. » Nech sa Vam vydaria vnucata “, akoby
tymto vinSom povedala vetko, Ze oni budu
spokojni, Ze sa im vydaria deti, my budeme
zdielat radost z ich zivota a pokoj v srdci sa
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ako zazracny potok rozleje nasou rodinou.
Takto sa to prekrasne Caro Vianoc stane
sucastou nasich dni.

Dakujem Bohu za tieto uz dsme Vianoce
naplnené laskou a pokojom, zeldm Vam
véetkym to isté zcelého srdca. Dakujem
Bohu aj za to , Ze som preSiel peklom
zavislosti a ukazal mi z neho vychod, pretoze
v utrpeni ¢lovek nachadza silu Zit inak,
nachadza Uctu ksebe, kinym, nachadza
lasku, v ktoru uz neveril.

Stastné a veselé
Emil , alkoholik

A 5) TS

- Ked' sa rano zobudis s tuzbou milovat’
Boha a v nom vSetkych l'udi — v ten den

st Vianoce.

- Ked' mas snahu podat’ ruku tomu, kto ta
urazil - vtedy su Vianoce.

- Ked' vies prijat' od inych laskavé slovo,
usmeyv, porozumenie - v tej chvili zaci-
naju Vianoce.

- Ked’ davas usmev, laskavé slovo, poro-

zumenie druhému - zacinaju Vianoce.

- Ked dokazes zabudnit' na seba a mysliet

viac na druhych slavis Vianoce.
- Ked' si doprajes ¢asu vypocut’ druhych -
slavis v dusi Vianoce.
- Kedykol'vek vypocujes zavolanie Boha,

ktory potrebuje pomoc v trpiacich, chorych
a opustenych — potom jasaj od radosti, lebo
uz prezivas Vianoce.

- Ked' sa véas spamétas, aby si zadrzal
nevlidne slovo — d’akuj za Vianoce v srdci.

- Ak si vSak voci svetu l'ahostajny a mysli$
len na svoje zaujmy - Vianoce od teba
odisli.
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<POZYVAME VAS

"TL STREINUTIE $ TRADICIAMIAA"

Stretnutie sa uskutoéni na zaklade spolo¢nej dohody Interskupiny AA na
Slovensku aRegionu AA , Katowice “, regionu ,, RADOM “ v Polsku.
Umozni nam podelit’ sa so svojimi svedectvami a pohfadmi na jednotlivé
Tradicie AA a ich realizaciu v Spolo¢enstve AA a v nasom kazdodennom
Zivote.

STRETNUTIE SA USKUTOCNI
v diioch 3 - 5. Februara 2006

V zasadacej sale obecného uradu
V Podhajskej
Podhajska je kupelné miesto s termalnymi
pramenmi vzdialené cca 40 km od Nitry a
13 km od Surian

Ubytovanie je zabezpeéené v dvoch ﬁ
Penzidnoch. Registracia sa uskuto¢ni
v penziéne DOM V ZAHRADE

941 48 PODHAJSKA ¢.35

Informacie o poplatkoch :

Poplatky za ubytovanie : 300,-Sk / osoba / def

Stravovanie : 300,- Sk / den pIna penzia, V pripade ¢lenenia 60,- Sk ranajky, 120,- Sk
obed, 120 Sk, vecera

Akreditacia : 100 Sk

Prihlasky : zasielajte na adresu Barat Emil, Ul. A. Hlinku 5, 941 06 Komjatice

INFORMACIE : Emil - &.t. 035/6591176, Mobil: 0905 372147
Tomas - Mobil ; 0905 800 603

Vizhladom k tomu, Ze je potrebné zloZit z&lohu vo vySke 50 % nakladov do 10.1.2006 ,
zavéznu prihlasku spolu s peniazmi je potrebné zaslat' najneskér do 5 .januara 2006
na vy$sie uveden adresu. Ziadame skupiny AA o zasielanie prihla$ok a pefiazi za celu
skupinu AA.
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PROGRAM Il. STRETNUTIA S TRADICIAMI AA

PIATOK - 3. Februara 2006

13.00 - 15.00 hod Registracia v penzione DOM V ZAHRADE
15.30 - 17.00 hod Prvé a Druhé Tradicia AA — miting

17.00 - 18.00 hod Vecera

18.00 — 20.00 hod Termalne kupalisko

20.30 — 22.00 hod Tretia a Stvrta Tradicia AA

SOBOTA - 4. Februara 2006

07.00 — 08.00 hod Rajky

08.30 — 10.00 hod Piata a Siesta Tradicia — miting
10.30 — 12.00 hod Termalne kipalisko

12.30 — 13.30 hod Obed

14.00 — 15.30 hod Siedma a Osma tradicia — miting
15.45 — 17.15 hod Deviata a Desiata Tradicia nigiti
17.20 — 18.00 hod \era

18.00 — 20.00 hod Termalne kupalisko

21.00 — 22.00 hod Film k 12 Tradiciam

NEDELA — 5. FEBRUARA 2006

07.00 — 08.00 hod Rajky

08.30 — 10.00 hod Jedenésta a Dvanasta Tradicidngm
10.30 — 12.00 hod Termalne kipalisko

12.30 - 13.30 hod. Zavergy miting

13.45 - Obed a odchod domov

Vramci stretnutia sU v programe zahrnuté navsteeymalneho
kupaliska. Orientény poplatok pre jedno lUpanigni 40,- Sk. Poplatok
sa bude vyberapri akreditacii. Prosime vSetkyclastnikov, aby si so
sebou priniesli plavky.

V pripade, Ze niektoridastnici budl na stretnutie dochatizienne zo
svojich domovov a maju zaujem objedra stravu ( mbéze to lynapr.
obed, véera) je to potrebné uvies prihlaske a Uhradi pri registracii.
TeSime sa vSetci na stretnutie, ktoré nas obohativé svedectvd z
triezveho Zivota a n&o sa mimoriadne teSime o nové pifated tak
medzi skupinami AA na Slovensku a naSimfgg/mi priatémi.

Interskupina AA Slovensko, BSR Katowice, BSR RadorRol’sko
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Kazda skupina by mala byt samostatna, okrem
pripadov, ktoré ovplyviuji aj iné skupiny AA,

alebo spoloc¢enstvo AA ako celok

V troch predchadzajucich Tradiciach sme hovorili o jednote
spoloCenstva AA, duchovnom vedeni a podmienkach
urCenych pre prijatie k AA. V Stvrtej Tradicii sa nam ukazuju
hodnoty vyplyvajuce zo svedectiev dotykajucich sa prace
skupiny AA.

Na prvy pohlad vyznam tejto Tradicie nie je pre
neinformovaného alkoholika az tak zrozumitelny. AvSak
v stlade so znenim tejto Tradicie na otazku : ¢o skupina
moZe a ¢o musi sa tam odpoveda nie€im takym, ako , robte
si o chcete ! “ Ten, kto nepozna spoloenstvo AA, by
z tohoto v8eobecného bodu mohol ddjst k presvedCeniu, Ze
to znamena celkovy rozpad a zanik . Ur€ite si dé otazku, ako
mdze fungovat organizacia, v ktorej si kazda skupina moze
robit, ¢o chce! Dokonca aj pre fudi, ktori patria do
spoloCenstva AA uz desiatky rokov to, Ze vtej takmer
neohranicenej volnosti, existuje jednota slov a ¢inov patri
medzi zazraky tohto spoloenstva. Ten kito ma nejaké
pochybnosti sa ich zbavi, ak zprilezitosti svojich ciest
navstivi mitingy AA v inych mestach, krajinach alebo dokonca
kontinentoch. Cestujuci, ktory bol pondelok na mitingu
v Bratislave, v utorok v Banskej Bystrici, stredu v Nitre,
Stvrtok v Trencine, piatok v Suranoch vam rozpovie, Ze
skutogne v8ade stretal inych ludi, ale duch spolo¢enstva bol
v8ade rovnaky. Ak takyto uCastnik AA strdvi svoju buducu
dovolenku v Skotsku , Spanielsku alebo v Mexiku, &i v Indii,
tam vSade néjde skupiny AA, v ktorych alkoholici opierajuci
sa o program AA sa budl snaZit o dosiahnutie prvoradého
ciela nasho spologenstva , zostat triezvym a pomahat inym
alkoholikom k vyzdraveniu z alkoholizmu.” Kto pocas svojej
cesty cez Spojené Staty americké nahliadne do jednej
zniekofko tisic skupin AA, doka sa, ako alkoholik,
srdeCného prijatia, €i je z tej alebo onej Casti Atlantiku. VSade
sa citi akceptovany v, spoloCenstve muzov a Zien “, ktori
sa rovnako tu, ajtam delia so svojimi svedectvami, silou



silou a nadejou, ZaZitky z takychto ciest nas
ucia, Ze okrem tej velkej slobody, v AA plati
jedno nenarusitelné pravidlo . VSetky dvere
v miestnostiach, kde sa konaju mitingy AA,
su otvorené pre kazdého, kto to potrebuje
vsulade sTretou Tradiciou, ktora znie ,
Jedinou podmienkou &lenstva spoloéenstva
je tuzba prestat pit.“ V AA neexistuju ziadne
exkluzivne  skupiny, kde  zddvodov
Specializacie alebo kruhu U&astnikov ( napr.
iba nefajCiari, Zeny, homosexuali, spevacke
hviezdy, lekari a pd ) by bolo mozné vylucit
Ucast  akéhokofvek  alkoholika.  Hoci
v Amerike najma vo zvlast velkych mestach,
kde existuje niekolko stoviek skupin, existuju
skupiny s urcitou CiastoCnou Specializiciou.
Napr. ~ VDenveri, program  stretnuti
obsahujuci okolo 400 skupin obsahuje pri
niektorych skupinach dodatok napr. , Zacia-
odnici “,  “ Zenska skupina “ alebo , Gay *,
¢o znadi iba homosexudli. Nikde v8ak, tomu
kio sa chce zuCastnit na mitingu sa
nezakaze vstup: ani muzovi v Zenskej
skupine , ani heterosexualovi v skupine , gay
£, ani tomu, kto je vAA uz dihé roky
na skupine , za€inajuci .“ Ak aj niekde toto
pravidlo nebolo dodrzané, znamena to, ze
skupina vyuZila jednu zo slobdd zahrnutych
v Stvrtej Tradicii a to je moznost dopustenia
sa chyb aomylov. Zakazdym v8ak milujuci
Boh, o ktorom hovori Druha Tradicia ju
nasmeroval na spravny kurz.

Urgita Gast Stvrtej Tradicie ato
samostatnost skupin je ohrani¢end Tretou
Tradiciou, ktora otvara dvere kazdému
alkoholikovi, ktory tuzi prestat pit. Treba
viak doérazne povedat, ze z hladiska
predchadzania takym, alebo onakym nedo-
rozumeniam,  na uzavretych mitingoch
nemaju byt Ziadni , hostia .“ Tak, ako kazdy
UCastnik nie je wvylideny zo zbierky do
klobuka, rovnako ani nikomu nemdze byt
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odmietnuté prédvo hlasovat. Vpraxi to
vypada asi takto Napr. uéastnik, ktory je
kazdy defi na inom mitingu, ( mé aj svoju
matersku skupinu ), ma aj tam moZnost
hlasovania o délezitych veciach skupiny.
Z reSpektu pre slobodu avolnost kazdej
skupiny sa v8ak zdrzi  zasahovania do
vnutornych veci tejto skupiny. Zabranit mu
v tom v8ak nie je mozné — dokonca aj ucasti
na hlasovani. Okrem toho sa konaju na
lokalnej, narodnej a medzinarodnej Urovni
tzv. pracovné stretnutia  vykonavané
prostrednictvom delegovanych ¢&lenov. Napr
poCas stretnutia hovorcov skupin urcitého
regiénu nie je mozné, aby sa ini pritomni
mohli zO&astnit diskusie. Ich zaleZitosti su
timogené hovorcami, ktorym za tymto
Ucelom dali dbveru, aktori st zodpovedni
voéi tym, ktorym slUZia.

Samostatnost skupiny AA je vzmysle
vyznamu Stvrtej Tradicie ohraniéena vsade
tam, kde &innost skupiny sa tyka aj inych
skupin alebo spolofenstva AA ako celku.
MoZno to dokumentovat na stovkach
prikladov. Zoberme si jeden reprezentativny.
Vur€itom meste pracuje pat skupin AA.
Jedna znich sa dozvedela, ze v nejakom



starSom dome je mozZné za velmi nizku cenu
prenajat miestnosti , ktoré by sa dali prerobit
na kontakiné stredisko. Tato skupina vSak
nemdze tuto Cinnost' vykonavat samostatne.
Potrebny je ktomu suhlas a spolupraca
ostatnych Styroch skupin. Inym prikladom
mdze byt spolupraca s nemocnicou alebo
vazenim v meste , kde pracuje viac skupin
AA. Ajtu je potrebné poradit sa so vietkymi
skupinami. Siroko chapana samostatnost
priznana jednotlivym skupinam v Stvrtej
Tradicii sa musi chapat' ako Uloha tykajuca
sa vnutornych zaleZitosti skupiny. Preto
kazda Cinnost prekracujuca ramec skupiny,
musi byt vykonavana pod zornym uhlfom
Tradicie Desiatej aJedenastej. Stvrta
Tradicia nas tieZ nabada k ostrazitosti viade
tam, kde ide oAA ako celok. V3etky
vypovede , povedané pocas informacnych
stretnuti nie su zo strany pritomnych alebo
prostrednictvom tlale spojené s uréitou

konkrétnou  skupinou  AA. 'V takychto
pripadoch sa vzdy hovori — , Anonymni
alkoholici.”

Len tak  mimochodom , aj kazdé

rozhodnutie skupiny o Ucele pouZitia peiazi
zo zbierky do kloblka je vzmysle Strtej
tyka

Tradicie vec, ktord sa celého

spoloCenstva.
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POiehnan}’, je teIl,
kto sa vie smiaf’ na sebe...

Staré Cinske porekadlo ndm pripomina :
, Pozehnany je ten, kto sa vie smiat’ na
sebe. Ten nebude mat nikdy nuddzu
o zabavu.“ Nie€o podobné nam hovori
komentar k Stvrtej Tradicii AA. Spomina sa
tam historia vzniku tejto Tradicie, kde ista
skupina mala celkom 61 pravidiel, ktoré
nekoreSpondovali so skusenostami AA ako
celku. Preto Cinnost tejto skupiny skor viedla
ku krachu ako ku prosperite. Hlavny
propagator ¢innosti tejto skupiny vSak
s humorom pripisal 62. pravidlo, ktoré znelo
, Neber sa az tak privelmi vazne “ Tato
skupina si priznala svoj omyl,  spolu so
svojim hlavnym organizatorom, ktory sa
dokadzal sam sebe smiat ato je vrchol
skromnosti.

Moja skusenost' s ¢innostou nasej skupiny
je podobna, fungujeme uz dsmy rok a ja sam
som musel prejst uréitym prerodom, preto
som musel zvyky z predoslej ¢innosti v Klube
abstinentov zanechat. Trvalo to urcity &as,
ale bral som to adoposial to beriem
s humorom. Viem, Ze som mnohokréat urobil
chybu, ved kto ju nerobi, ale udil som sa
a ucili sme sa aj ako skupina.

Nehovorim, Ze v3etko vieme, &i viem
perfektne. PokiSam sa so skromnostou,
pokorou ihumorom sluzit inym. Svojou
skusenostou prispievat k innosti AA nielen
v nadej skupine, ale ja pre rozSirenie ¢innosti
AA na Slovensku. Ci uz ide o relacie v radiu
Lumen, duchovné cvienia pre zavislych
alebo prispevky do Casopisu Pramen, &i
inych asopisov a novin.



Tato praca na sebe a sluzba pre inych ma
naplfia pokojom, ktory je tak potrebny
k mdjmu Zivotu bez drogy alkohol.

Alkoholik Jan

SeHA

Tato tradicia skryva v sebe a navonok

predstavuje  jednu  velkd  hodnotu.
Nezavislost je slovo vmene ktorého sa
viedli  vojny, pre skutoény vyznam tohto

slova bolo poloZzené neskutoéné mnozstvo
Zivotov, udialo sa mnoho [ludskych
a celosvetovych tragédii. Ked si toto slovo
privlastnime na jednotlivca, kazdy jeden
Clovek tuZi byt nezdvisly od niekoho, od
nieCoho i sa jedna opracovny alebo
osobny zivot. Byt samostatnym, vediet sa
postarat oseba asvoju rodinu, je snad
snom a tuzbou kazdého ¢loveka.

Opakom nezavislosti je zavislost, toto
slovo ( ale najma jeho vyznam vo vztahu
k alkoholu ), velmi dobre pozndme. Vysled-
kom nezavislosti je vSak sloboda. V jej mene
sa to vSetko odohrava.

V naSom pripade to znamena, Ze kazda
skupina AA sa riadi a spravuje svoje veci tak,
ako si to sama dohodla aako si to sama
Zeld. ( svynimkou ak je ohrozené
spoloCenstvo AA ako celok ). Nik nema
pravo zasahovat do jej chodu, ak jedinym jej
cielom je triezvost. Je to teda vec skupiny,
pretoZe je nezavisla a tym slobodna.

Skupina vSak pri svojom kazdodennom
chode svojho Zivota musi mat na  pamati
a reSpektovat zakladné atributy AA: Kroky
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a Tradicie AA. Ako a akym spdsobom ich
realizuje je jej vec, rovnako aky druh mitingu
si zvoli, koho pripadne na miting pozve
apod. Vtomto tkvie skutoénd nezavislost
a sloboda.

Pisanie tohto ¢lanku ma zastihlo v obdobi,
ked prave zavrSujem svoj piaty rok
abstinencie. Niektori jej davaju rbzne
priviastky, ako napr. Cista, radostna, tazka...
Ja by som svoju nazval absolutna alebo
nekompromisnd. Tak ako som absolitne a
nekompromisne pil v3etko ¢o mi prislo do
cesty, tak aj abstinujem. Dufam, ze VysSia
sila mi dopraje, aby to tak bolo do konca
mdjho Zivota. P&t rokov nepijem a zéroven
pat rokov navstevujem skupiny spoloCenstva
AA. Ich nezavislost a skutoéné sloboda ma
zmenila. Zbavil som sa zavislosti od
alkoholu, stal som sa od neho nezavisly, &o
mi umoznilo stat sa slobodnym. Ziadny
zavisly Clovek nemdZe byt slobodny, je len
otrokom a vazalom svojej zavislosti. Presne
to mézem povedat o sebe. Ni¢ nebolo na
svete doleZitejSie ako si vypit - hned a teraz,
ostatné je druhoradé, keby to bolo ¢okolvek.
Peklo zavislosti, rozbité vztahy, nelcta
k zivotu inym. A sloboda ? Snad' len v tom,
Ze mi nik nedokazal zabranit' v piti.

Slobodu dnes chapem celkom inak. Co
kondm, kondm pri plnom  vedomi
arozmy$fam o dosledkoch  a vplyvoch
svojho rozhodnutia. MéZem sa aj pomylit.
Nevadi, ved nepijem iba pat rokov a pil som
dvadsat.

Nesmierne si vazim spoloCenstvo AA,
pretoze ja som prestal pit iba vdaka nemu
a Bohu, ktory mi ho ukazal. Je nezavislé,
slobodné, a preto nezanikne. A ak predsa,
tak len s poslednou kvapkou alkoholu.

Tomas$ , alkoholik



-

SOM VEZMI VDACNA..

Velmi som sa teSila na 8. celoStatne
stretnutie  Anonymnych  alkoholikov, ich
rodinnych prislunikov a priatelov v Banskej
Bystrici. Bolo krasne slne¢né popoludnie,
domaci  pripravovali obcCerstvenie, hostia
prichadzali a stretnutie sa za¢alo.

Cely program bol velmi zaujimavy no na
miia zapdsobila vypoved o ceste alkoholika,
ktory bol hostom z USA. Naozaj to bolo
okrasnej no taZzkej Zivotnej ceste zo
zavislosti. Som mu vdacna, Ze hovoril
o svojej zavislosti velmi otvorene, pretoZe
vmojej rodine ootcovej zavislosti sa
nemohlo rozpravat ani doma. Toto tazké
bremeno zviazané retazami a okovami
tajomstva ma tazilo mnoho rokov.

Ked som sa vratila domov, stdle som
rozmySlala otom, €o som pocCula na
stretnuti. Tak velmi by som chcela, keby aj
mdj otec sa chcel lie€it zo zavislosti
a v kratkej modlitbe som prezila, Ze by som
mu mala odpustit.

Moje detstvo bolo velmi smutné, piné
bolesti autrap pre otcovu zavislost, preto
bolo pre mia nesmierne tazké pomysliet
a nieto eSte vyslovit slova odpustenia.
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AL - ANON

Uvedomila som si, Ze sama z vlastnych sil
to nedokdZem, vtej chvili Pan Jezi§ mi
priSiel na pomoc avioZil mi nasledujice
slovd do Ust, sktorymi sa chcem s vami
podelit.

ODREtane r 0cKO,

najprv chcem, aby si vedel, ocko, Ze som sa
rozhodla odpustit. Ver mi, nebolo to lahké
vyslovit, pretoZe v tomto slove je velka moc.
Odpustam Ti, ocko, ked som sa béla tvojej
choroby, pretoze mi nahanala strach. Ked
som sa bala zaspat, musela pocuvat tvoje
vyCitky, a nadavky mame.

Odpustam Ti, ked si hovoril, Ze zo mfa
nikdy ni¢ nebude, lebo som ako moja mama.
Odpustam Ti, ocko, Ze si na mia bol zly,
nepravom si ventiloval na mne svoje
sklamanie, bolest a hnev.

Odpustam Ti, ked si ma bil a neprestal si, aj
ked som plakala, alebo kri¢ala o pomoc.
Odpustam Ti, Ze tvoje nadavky a ponizo-
vanie ma boleli viac ako tvoje rany.
Odpustam Ti Ze som musela mi¢at o tvojej
chorobe ajej dobsledkoch, apreto som
nemala blizkeho Eloveka.

Odpustam Ti, Ze som si zabila svoje srdce,
aby uz necitilo a nemohlo plakat.

Odpustam Ti tvoju pretvarku, ktora ma
privadzala do Sialenstva.



Odpustam Ti Ze si nedokazal priznat, ze si
alkoholik.

Tiez ti odpustam, ze som bola sama s tvojou
chorobou.

Odpustam ti, Ze si mi daval najavo, Ze za
tvoju chorobu méZem ja.

Odpustam ti, ze som nenavidela defi, kedy
som sa narodila.

Odpustam Ti to, Ze tvoja choroba otravila
moju dusu na smrt.

Odpustam Ti, Ze som sa pokusila
o samovrazdu, pretoze som nedokazala
znasat tvoju chorobu.

Nehnevam sa uZ ani za to, Ze som si
modriny musela zakryvat, Ze som sa na
svoju zbitd tvar musela divat v zrkadle.
Odpustam Ti, Ze som mala mnohokrat hlad
a Zila som v neistote, pretoZe tvoja choroba
ma obrala o pocit bezpecia.

Odpustam Ti, ocko, Ze si mi nepovedal, ze
ma ma$ rad. Aj to Ti odpustam, ze si ma
nikdy nepochvali a neobjal.

Odpustam Ti Ze si mi nepovedal, Ze som
tvoja krasna dcéra a Ze si na mia hrdy.

Aj ked moje detstvo sa podobalo doline smrti
aj tak ti odpustam, lebo ta chcem prepustit
zmojej ubolenej dusi a mojich spomienok,
aby som sa mohla kone¢ne uzdravit.
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Odpustam Ti, hlavne preto, ze cez moju
hroznu skdsenost viem rozumiet detom,
ktoré vyrastaju v rodinach alkoholikov.
Odpustam Ti, pretoze mdzem vidiet vich
ociach tolko bolesti a trapenia, ako keby som
sa pozerala do zrkadla, kde ostali o&i mdjho
detstva.

Tvoja dcéra.
Jolana

WNOZe
00800 A R0t

BEES\ g~
POKOJ A RADOST

L.

Rozmys$lam o sviatkoch, o tom, v akej
podobe sa objavuji na vianoénych
pohladniciach. Su tiché a pokojné. Vetko je
perfektne naplanované. Pod stroméekom je
obrovska hfba daréekov. Nikto neSetri na
peniazoch za dary, za ktoré na pohlad-
niciach netreba ani platit splatky. Izba je pina
Stastnych tvari. Cela rodina sa spolo¢ne
usmieva.

Priatelia  klopi na dvere. Navstevy
prichadzaju a odchadzaju. Stél sa prehyna
pod tarchou jedla a népojov. V3etci dvihaju
poharik, aby si pripili na oslavu Vianoc.

N&$ kostol sa nachadza v nadhernom
prostredi. Chodime na bohosluzby, moZno
zdjdeme aj na polnoénd. Je to Cas plny
spomienok na iné Casy a iné miesta. Je to
Cas lasky, radosti, nadeje, viery, svetla a
Stastia.



Il.

Teraz rozmy$fam o Vianociach, ktoré sa
zacali po tom, ¢o sa sti¢astou mojho zivota
stal alkoholik. Namiesto pokoja a nad3enia
priSiel hnev a zufalstvo. Na pohladniciach
som sa snaZil veci vykreslit ¢o najkrajSie, ale
trapil som sa kvéli hroznym veciam, ktoré sa
u nas diali. Niekedy sa stali a inokedy nie.

Neexistoval nijaky pokoj a klud. Namiesto
toho, aby som vnimal vSetky tie UZasné
dobroty, bola moja hlava plna myslienok
skl¢enosti a odsudzovania. Co urobi
alkoholik najblizSie? Minie vSetky peniaze?
Pride o pracu? Skonci vo vazeni ?

Nesmie k nam prist nijakd navsteva. A
samozrejme, nijaké oslavy. A ¢o nasi
pribuzni, ktori teraz mali byt s nami? Ako to
mdzeme dalej zakryvat? Citil som, ako ma
napifia hnev a zrivost.

Hovoril som si, Ze keby ma milovala,
prestala by pit. V mojom Zivote sa uhniezdila
panika a zUfalstvo. Ni¢ z toho, ¢o som robil,
nefungovalo. Zivot sa mi vymkol spod
kontroly. Vébec som nemohol spat. Myslel
som si, Ze sa zblaznim. Neustale ma bolela
hlava. Na koho som sa mal obratit?

Musel som sa okamzite rozhodndt. Uz
dalej som takto nemohol Zit ani minutu.
UrCite som bol jediny, kio prechadzal
takymito mukami.

Ml

Som vdaény, Ze ma niekto nasmeroval na
Al-Anon. Odkedy tento program vstupil do
mdjho zivota, moja skusenost so sviatkami
sa Uplne zmenila. Choroba alkoholizmu je
stéle blizko mAa, ale je mi lepSie. Problémy
pokraduju aj nadalej, ale u¢im sa ich riesit
postupne.

Krok za krokom sa u€im odovzdavat
alkoholika do opatery BoZej l&sky a snazim
sa vzdat Usilia o to, aby som ju zmenil.
Zakryvanie pred rodinou uz nie je potrebné.
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Moja posadnutost jej chorobou slabne spolu
s mojim hnevom a zdrivostou. Ani dnes nie
je eSte vietko dokonalé, ale vnimam urcitd
perspektivu a vyrovnanost.

Viem, Ze ak opét nastanu zlé ¢asy, mam
nastroje a podporu, ako to zvladnut. Je
Uzasné, ako sa zivot mdze zmenit vdaka
stretnutiam, kniham, sloganom, patrénom a
priatefom, ktori sa so mnou delia so svojou
skusenostou, silou a nadejou. Tito priatelia
prinavracaju mojim sviatkom radost.

Harry P., Florida
The FORUM, December 1999, Vol. XLVII,
No. 12, str. 2

Clovek nesmie
natolko,

patrit  vSetkym
aby uz potom vobec

nepatril sebe.

GRACIAN

Ty si moja Veronika,
ktora utierala svojou Satkou
Kristovu zakrvavend tvar.

Ty si méj Simon zo Sirény,
ktory pomahal JeziSovi niest’ kriz
na Golgotu.

Ty si moj Judas ISkariotsky.
ktory ma zradil.

Odpustam ti dnes
moja Veronika
moj Simon
méj Judas
v jednej osobe
dnesny vianoény den

Helena , Bratislava



Novastonofa

d
[y maedt Stasili

N&zov ¢lanku som si vybrala zo sfubov AA,
ktoré mam velmi rada a skutocne vystihuju
vnutorny situaciu méjho Zivota dnes.

Poch&dzam z viacpogetnej rodiny , v ktorej
otec bol astale je alkoholik. UZ aj v Case,
ked som eSte nevedela, Ze Al - Anon
existuje, som ako dospievajuce dievéa
hladala odpovede na mnohé otazky tykajuce
sa alkoholizmu. Studovala som réznu
literatlru k tejto téme avelmi ma trapila
situdcia vnaSej rodine. Je pravda, Ze
alkoholizmus je choroba celej rodiny. Nasa
rodina touto chorobou trpi dodnes ac¢o je
horsie, tato choroba sa stale viac rozsiruje.
Ja sama som pred niekofkymi rokmi
preZivala na vlastnej koZi dopad toho, v &om
som vyrastla. Madm piatich strodencov, ktori
su bud alkoholikmi alebo s alkoholikom Ziju.

Prave tato situacia ma priviedla pred jeden
a polrokom do skupiny Al — Anon. Ako dieta
alkoholika som pocitovala silné nutkanie
pomahat svojim blizkym. Bola som zapojena
do pomoci ich rodindm roznymi formami
a v takej miere, Ze som to nedokazala dalej
zvladat. Citila som , Ze musim nieGo urobit,
nejaky vazny krok, ale nevedela som aky.
Dnes to uZ viem asom za to nesmierne
vdacna Bohu a programu Dvanast Krokov.
Ked sa mi tento program dostal do ruk, ktory
mi ako veriacemu ¢loveku mnoho hovoril,
bolo to, akoby sa mi otvorili oéi. Pochopila
som, Ze v zapase s tymto problémom som
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bezmocnd, aZe len jedna jedind sila na
svete dokaze dat do poriadku Zivoty mojich
drahych.

V skupine Al — Anon som sa nautila, Ze
som zodpovedna len za svoj vlastny Zivot
amoj postoj k alkoholikovi. Naucila som sa
odputat vnutorne od ich problémov bez toho,
aby som s nimi prerusila kontakt, alebo ich
prestala milovat. Vskupine sa uéim
nadobudat vacSiu trpezlivost, lasku a zdravé
postoje voCi nim. VSetky nové skusenosti,
poznatky a informacie o tejto chorobe ma
posUvaju dopredu, dokadZem lepSie chapat
a spolucitit s tymito fudmi. Okrem toho
problém alkoholizmu v na3ej rodine spdsobil
eSte jednu zvlaStnu vec tym, Ze sa tak velmi
vyostril. Vnimam teraz velki zmenu v naSich
vzajomnych vztahoch, ktoré su teraz akési
blizsie ahlbsie Cize problém, ktory nas
predtym ako rodinu ni€il, nas teraz spéja. Aj
tuto skutocnost pripisujem pdsobeniu mojej
Vy88ej moci, ktora ako verim pracuje aj
v zivotoch [udi na ktorych mi tak velmi
zalezi.

Preto mbZem povedat, Ze preZivam novu
slobodu anovy pocit Stastia a prajem ho
z celého srdca vSetkym Vam v Al — Anon.

Eva - LuGenec

Nasledujiice éislo 1/ 2006 , PRAMEN
vyjde v aprili 2006.

Zameranie obsahu : Piaty Krok a Piata

Tradicia AA, Rubrika Moje meno je .. pre
pribehy zo zivota ¢lenov AA, Rubrika Al -

Anon.

Prispevky prosime zaslat na adresu
redakcie ( vid' str.3) najneskorsie do
10.3.2006. Nezabudnite nase svedectva
zachraiiuji a pomahaju - REDAKCIA
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Kontaktny adres&r skupin
na Slovensku

SKUPINY AA ( Anonymni alkoholici )

BRATISLAVA

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

Streda - 18.00 h. Skupina AA, CPPS,
Tomasikova 23, Kontakt Milan — M; 0905 579 380
Stvrtok - 18.30 h. Skupina AA “ Svetlo
“ CPLDZ, Hrani¢na 2, Il. Posch. Kontakt Olga :
Tel. 02 6381 1954, M; 0907 725 063

PEZINOK

Streda -17.30 Skupina AA - Pinelova
nemocnica odd.AT Kontakt Michaela 02
54654622, M : 0905 404 825

Nedefa -17.30 Skupina AA Pinelova
nemocnica odd.AT ,Kontakt Jozko M: 0904 329
326

NOVE ZAMKY

Pondelok -17.00 hod. Skupina AA ,, Siccus*
Stard nemocnica CPLDZ, Kapisztoryho 5,
Kontakt: : Juraj Tel.035 6410 621

SURANY

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

KOMJATICE

Streda - 19.00 h Skupina AA ,, Fénix ,, Kultury
dom, Namestie , |.posch.

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

NITRA

Pondelok — 18.00 h. —Skupina AA ,, Otvorené
srdce , Dom srdca JeZiSovho,

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

NITRA

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

TRENCIN

Pondelok — 19.00 h,

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

BANSKA BYSTRICA

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

Piatok — 17.30 hod skupina AA ,Majak"
v Novamede, Bernolakova 12, .Kontakt Irena :
tel. 048/417 3577, M: 0904384 458

KOSICE

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

PRESOV
Pondelok - 15.00 h. — Skupina AA, Ukrajinské
divadlo, Jarkova ul. Kontakt : Eva. — 0907 474

SPISSKA NOVA VES

Streda - 17.30 h, Skupina AA ,Nova Sloboda“,
Letna ul.€.60 ( fara) , Kontakt; Jano °

M 0908 668 786

SPISSKA NOVA VES

Streda - 17.30 h, Skupina AA ,Nova Sloboda*“,
Letna ul.¢.60 ( fara) , Kontakt; Jano °

M 0908 668 786

POPRAD

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




LUCENEC

Stvrtok - 17.15 h. Skupina AA , 3 Pe “
Spolo¢enské centrum, Sokolskd 12Kontakt :
Margita — M: 0915 302 898

KRUPINA

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

LEVOCA

Pondelok - 15.30 hod. , Nemocnica NSP,
Probtnerova cesta ( Dom¢ek opora) Kontakt; Jano
, tel. 0908 668 786

ZILINA

Nedela - 19.00 hod. Skupina AA Dom charity,
Predmestska 12.
Kontakt Kristyna M 0907 093 237

SKUPINY AL- ANON

BRATISLAVA

Piatok — 17.30 h. —-Skupina AL- Anon - Cirkev
Cesko-bratskd , cukrova 2Kontakt : Dasa -
Tel. 02 6280 2442

BANSKA BYSTRICA

Streda — 16.30 h. — Skupina AL- Anon- , Horna
Strieborna 5, Kontakt : Irena:

Tel. 048/ 417 35 77, M: 0904 384 458

LUCENEC

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

Kontakt : Eva, M: 0903 792 519

POPRAD

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

KRUPINA

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

tel. 045/551076

PRAMEN 32

LEVOCA

Sobota - 15.30 hod, Nemocnica
NSP,Probtnerova cesta ( Dom&ek opora ) -
Kontakt ; Olga tel. 0907 871 017

SKUPINY AN ( Anonymni narkomani )

BRATISLAVA

Utorok — 18.15 h. — Skupina AN ,, Piaty element
“ CPLDZ , Hraniéna 2

Kontakt : Lenka — M: 0903 228 728

HLOHOVEC

Pondelok - 18.30.h -

Streda — 18.30 h. Skupina AN , Archa “,
FraStacka 3

Kontakt : Ivan M: 0907 717 097

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

BRATISLAVA

Stvrtok - 17.00 hod — Skupina Dospelé deti
alkoholikov

cirkev Bratska Cukrova 4 , Bratislava, Kontakt ;
Hana

0908 607 188

LEVOCA

Piatok — 15.30 hod. Skupina ALATEEN .
Nemocnica NSP, Probtnerova cesta (
Doméek opora) Kontakt; Jano ,

tel. 0908 668 786

LUCENEC
Stvrtok — 16.00 hod —-Skupina DDA, Sokolska
12, Kontakt; Eva M: 0903792519

Prosime skupiny o nahlasenie oprav resp.
zmien v kontaktnom adresari do Redakcie
¢asopisu ,, Pramen “



10.

11.

12.

12 TRADICII AA

NaSe spoléné dobro je prvoradé. NaSe osobné uzdravenie zaégisi
jednoty spoléenstva AA.

Na dosiahnutie ciia naSho spol@nstva je tu len jedna autorita -
milujdci Boh, tak ako sa méze prejawio svedomi celej skupiny. NaSi
vodcovia su len déveryhodnymi sluzobnikmi sgelastva , ktori nam
nevladnu.

Jedinou podmienkotienstva spoléenstva je tizba prestait.

Kazda skupina by mala Bysamostatna, okrem pripadov, ktoré
ovplyviiuju aj iné skupiny AA, alebo spalenstvo AA ako celok.

Kazda skupina ma len jeden IKie- prindSd toto posolstvo
alkoholikovi, ktori eSte stale trpi.

Skupina AA by sa nikdy nemala hlésk nijakému podobnému
zariadeniu, ani ho fin@me podporovg alebo mu prepo&iava’ meno
AA, pretoze problémy prestize, ifgi a majetku nas daluju od
nasho prvoradého dia.

Kazda skupina AA by mala ByUplne sebestaa a odmieta
akékdvek prispevky zvonku.

AA by malo zosté neprofesionalne, ale strediska naSich sluzieb mézu
zamestnavwaodbornikov.

AA ako také by nikdy nemalo lyorganizované, ale méze vytvéra
sluzobné predpisy a vybory, ktoré s priamo zoépoé tym, ktorym

slizia.

AA nezaujima stanovisko k nijakym problémom mimamlspenstva.

Meno AA by sa nikdy nemalo #ahova do verejnych sporov.

NaSe vrahy k verejnosti st zaloZzené natpdlivosti programu AA a
nie na reklame. V rozhlase a véilanusime vzdy zachovavasobnu
anonymitu.

Anonymita tvori duchovni( podstatu vSetkych naSichditii a
pripomina nam nadriadenoprincipov nad osobnéami.



BOZE, DA J MI VYROVNANOST,
ABY SOM PRIJAL TO,
CO ZMENIT NEMOZEM,
ODVAHU,
ABY SOM ZMENIL TO,
CO ZMENIT MOZEM
A MUDROST,
ABY SOM VEDEL ODLISIT

JEDNO OD DRUHEHO



