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~ PREAMBULA AA
( Kto st Anonymni Alkoholici )

Anonymni Alkoholici ( AA ) si spoloCenstvom Zien amuzov, ktori sa
navzajom delia osvoje skusenosti, silu anadej, aby mohli riesit svoj spolocny
problém apoméahat ostatnym uzdravit sa zalkoholizmu. Jedinou podmienkou
¢lenstva je tuzba prestat pit. AA nemaji Ziadne povinné poplatky, svoju Cinnost
vykonavaj len z dobrovolnych prispevkov svojich Elenov.

AA nie sU spojeni so ziadnou sektou, naboZenstvom, alebo akoukolvek
indtiticiou. AA sa nezuCastiuju verejnych diskusii a nezaujimaju stanovisko
k Ziadnym problémom mimo spolocenstva. NaSim prvoradym cielom je zostat
triezvym a pomahat k triezvosti ostatnym alkoholikom.
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12 KROKOV AA

Priznali sme svoju bezmocnost nad alkoholom - na$e Zivoty sa stali neovladatelné.

Dospeli sme k viere, ze len Sila vacSia ako nasa obnovi nase dusevné zdravie.

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

Urobili sme dékladnU a nebojacnu moralnu inventiru samych seba.

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

Boli sme pristupni tomu, aby Boh odstranil v3etky naSe charakterové chyby.

Pokorne sme ho poZiadali, aby odstranil naSe nedostatky.

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

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

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

12 TRADICIi AA

NaSe spolotné dobro je prvoradé. NaSe osobné uzdravenie zavisi od jednoty
spologenstva AA.

Na dosiahnutie ciefa nasho spoloCenstva je tu len jedna autorita - milujici Boh, tak ako
sa moéze prejavit vo svedomi celej skupiny. Nasi vodcovia su len déveryhodnymi
sluzobnikmi spoloCenstva , ktori ndm nevladnu.

Jedinou podmienkou ¢lenstva spoloéenstva je tuzba prestat pit.

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

Kazda skupina ma len jeden ciel - prinaSat toto posolstvo alkoholikovi, ktori eSte stéle
trpi.

Skupina AA by sa nikdy nemala hlasit k nijakému podobnému zariadeniu, ani ho
finanéne podporovat, alebo mu prepoziiavat meno AA, pretoze problémy prestize,
pefazi a majetku nas vzdaluju od nasho prvoradého ciela.

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

AA by malo zostat neprofesionélne, ale strediska nasich sluzieb mézu zamestnavat
odbornikov.

AA ako také by nikdy nemalo byt organizovang, ale mdze vytvarat sluzobné predpisy a
vybory, ktoré st priamo zodpovedné tym, ktorym sliZia.

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

Nase vztahy k verejnosti su zaloZzené na pritazlivosti programu AA a nie na reklame. V
rozhlase a v tlati musime vzdy zachovavat osobnd anonymitu.

Anonymita tvori duchovnu podstatu vSetkych naSich tradicii a pripomina nam
nadriadenost principov nad osobnostami.
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PRAMEN oslavuje piate virotie

Motto: Ak méme dostavat dal3ie dary, nase prebudenie
musi pokraCovat.
AKO TO VIDI BILL
Vazeni priatelia ,

obraciam sa na vas s dobrym pocitom radosti a spokojnosti, ktory ¢loveka napiiia po
vykonani préce, v ktorej vidi UZitok, a ktord poméha inym. ESte dnes mam pred oCami
nezabudnutelné chvile nasho 4.zjazdu AA v Revani v roku 2001. Po prvykrat som drzal
v rukach ¢asopis , ZDROJ “, ktory vydava spolodenstvo AA v Polsku. Priznam sa, Ze nie
v8etkému som rozumel, ale bo som nad3eny. Vtedy som polskym priatefom povedal, Ze do
roka uzrie svetlo sveta podobny Casopis aj na Slovensku. Ked sme sa s nimi stretli v maji
2002 na zjazde AA vo Viedni, som im odovzdal prvé Cislo ako vdiaku za indpiraciu pri jeho
vzniku. Vdaka tomuto stretnutiu sa prvé Cislo ¢asopisu dostalo aj do Nemecka, Rakuska,
Svajéiarska, Franclizka a Danska. Bol to zagiatok, o ktorom som ani nesnival. V roku 2002
som uz druhé &islo dasopisu odovzdal $éfredaktorke , ZDROJ “ Barbare. Pamétam si na
jej slova : , mas sthlas na uverejiovanie vietkého, o je uverejfiované v naSom Casopise.”
Podobne tomu bolo aj s asopismi nasich priatelov z Rakiska, Nemecka a inych krajin. D4
sa povedat, ¢ PRAMEN uz pri svojom zrode obdrZal poZehnanie, ktorému hovorime
jednota Anonymnych alkoholikov na celom svete.

Nebola to a myslim si, Ze ani dnes to nie je prechddzka ruZovou zahradou. Najtazsim
problémom, s ktorym sa bolo treba vyrovnat, a stale sa musime vyrovnavat, st prispevky
do Casopisu. Potrebovali sme ¢as na to, aby sme pochopili, Ze naSe svedectva su darom
pre inych av neposlednom pripade aj pre samotnych autorov , pretoze dévanie seba
samého prinaa radost, lasku a vieru. Problémy boli aj v peniazoch na tla¢. Boli aj kritické
chvile a aj slova typu : ,, toto Cislo je uz posledné .“ Presli sme tym a eSte mnohym urcite
musime prejst, pretoZze nam chybaji nielen financie, ale ajdostatok fudi ochotnych
pracovat tak , ako je tomu v poCetnejSich spolo€enstvach AA v zahranii. Myslim, Ze
vetko &im sme za pat rokov vydavania ¢asopisu presli , nas posilnilo a zocelilo

Vdaka Bohu dnes je tomu uz pét rokov a do rik sa vam dostava roz8irené devétnéste
Cislo. Na takmer 650 strandch doterajSich Eisiel PRAMEN-a sme mohli &itat svedectva,
ktoré dokazovali, Ze po tom v8etkom, ¢o sme preZili, méZeme Zit triezvym Zivotom, Ze sa to
da a ze sa nas zivot naplnil tastim a pokojom, po ktorom sme tak t0zili. NaSe Zivotné
pribehy sa stali tak prepotrebnym luom svetla pre este trpiacich alkoholikov a ukazovali
nam, ako kragat programom 12 Krokov aDvanast Tradicii AA. Vyber prispevkov
z doterajSich Cisiel, spolu s novymi prispevkami si mézete preditat vtomto rozSirenom
vydani tohoto Cisla.
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V tejto chvili sa chcem podakovat vSetkym Vam, ktori ste ndm svoje svedectva zaslali
Dakujem aj véetkym skupinam a tym &lenom, ktori rozsirujti &asopis nielen medzi ¢lenmi
spoloCenstva AA na Slovensku, ale hlavne na tie miesta, kde mdze zachrafiovat Zivoty.

Moje podakovanie patri aj redakénym kolektivom Casopisov naSich priatelov AA
v zahrani€i., za ich prispevky prelozené v naSom ¢asopise . Nesmierne vzacne pre nas su
listy Citatelov, ktori nie sU zavisli a piSu ndm svoje nazory a pocity, za ktoré srdecne
dakujeme.

Na$a cesta by bola tazsia, nebyt pomoci a ochoty vydavatelstva O. Kanasa v Nitre a
pracovnikov tladiarne, ktori zatial nam vzdy vysli v ustrety, aj napriek mnohym Casovym
tiesfiam. Z celého srdca dakujem aj obetavym priatelkam AA za graficku a jazykovu Upravu
¢asopisu.

Su veci, ktoré sa nam nepodarili, alebo pridlo k pochybeniam, nie sme profesionali
a stéle sa ucime. Mojim snom je, aby tento asopis vychadzal ¢o najdihSie, aby &oskoro
vznikol §ir§i redakény kolektiv, aby som mohol odovzdat Stafetu sluzby druhym a mlad$im
priatelom , ktori sa obetuju pre Sirenie posolstva AA v buducich rokoch

Prajem vam vSetkym vela duSevnej pohody a zdravia
Emil
Drahi priatelia,

z prileZitosti 5.vyrogia vydavania vasho ¢asopisu , PRAMEN * vietkym jeho Gitatelom
a dopisovatelom azviast Emilovi za prevzati namahu pri jeho redigovani zasielame
najsrdeCnejSie zelania vytrvalosti, Uspechov, vela zdravia alasky v AA. , Co zserdca
plynie ,to do do serdca trafia.” zasiela

BARBARA vedica redaktorka ¢asopisu AA ,, ZDROJ “ s priatefmi
redakéného kolektivu Polsko

Srdedne gratulujem redakcii ¢asopisu , PRAMEN * z prileZitosti 5. vyroia jeho vzniku
a zelam vela Uspechov v dal$ej praci.
Priatel vaSho spologenstva AA
SKI A. SAN DIEGO, USA
Vazeni priatelia v spoloCenstve AA na Slovensku,
chcem vyjadrit svoju radost z toho, ze , PRAMEN “ dosiahol 5 rokov svojho vydavania.
Tie vzacne prispevky, ktoré Casopis prindSa obohacuju  obrovsky poklad celého
spolocenstva AA, z ktorého mdZzu vSetci Cerpat nadej a silu pre vlastné uzdravenie. Chcem
vyjadrit svoju vdaku vSetkym, ktori si za jeho existenciu zodpovedni , predovietkym
Emilovi, ktory m& na tom z&sluhu. Ajvdaka nemu som sa mohol zucastnit
nezabudnutelného 8.,celoslovenského zjazdu AA v Tajove. Su¢asne som hrdy, Ze mam
véetky Cisla vasho Casopisu a staly kontakt s AA na Slovensku.
Prajem celej redakcii do buducnosti vela Uspechov a staly dostatok prispevkov , vSetkym
¢lenom spoloCenstva AA mnoho prijemnych a pokojnych 24 hodin
Jarda, alkoholik
BREMEN, Nemecko
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TOTO JE AA

KTO SME

My, Clenovia spoloCenstva Anonymnych
alkoholikov ( AA ) sme muzi a Zeny, ktori
sme zistili a pripustili si, Ze nie sme schopni
kontrolovat pitie alkoholu .Dospeli sme
knazoru, ze pokial sa chceme vyhnut
neStastiu, ktoré by ovplyvnilo nas a nasich
blizkych, musime zaéat Zit bez alkoholu.

Spolu s miestnymi skupinami, v tisickach
dalSich  komunit, sme suc¢astou nefo-
rmalneho medzinarodného  spoloCenstva,
ktoré mé v sucasnosti ¢lenov vo viac ako
150 krajinach celého sveta. Mame iba jeden
hlavny ciel : zostat triezvymi a pomébct
druhym, ktori sa na nas obratia o pomoc,
v snahe dosiahnut triezvost.

Nie sme reformatori, nie sme spojeni so
Ziadnou inou skupinou, hnutim alebo
cirkevnym  spoloGenstvom. Nemame
zaujem cely svet zbavit od alkoholu.
Neverbujeme novych ¢lenov, ale ked sa
rozhodnu, Ze sa k nam pridaju, uvitame ich.
Nesnazime sa nikomu vnucovat naSe
skusenosti s pitim, ale pokial sme oto
poZiadani, radi sa o ne podelime.

Spaja nas spolocny problém - alkohol.
Tym, Ze sme sa spolu schadzali a pomahali
druhym alkoholikom sme boli do urcitej miery
schopni zostat triezvymi a zbavit sa nutkania
napit sa, €o bola sila, ktora v minulosti
ovlddala nase Zivoty.

Nemyslime si, Ze sme jedini, ktori majl
odpoved na problém pitia. Vieme, Ze nam
program  spoloCenstva AA  pomaha,
, presvedCili sme sa, Ze takmer bez vynimky
poméha kazdému novacikovi, ktori sa chce

poctivo a Uprimne zbavit tohto problému.
Prostrednictvom spoloenstva AA sme sa
nauCili vela veci o alkoholizme aaj onas
samotnych. Snazime sa udrziavat tieto
skutoCnosti v naSej mysli, pretoZze ako sa
zda, sU kfu¢om knadej triezvosti. Triezvy
Zivot musi byt pre nas vzdy na prvom
mieste.

CO SME SA NAUCILI O ALKOHOLIZME

Prvd vec, ktori sme sa naudil, Ze
alkoholizmus  je  jeden  znajstarSich
problémov v histérii.  Aj napriek tomu, Ze
vspoloCenstve  AA  neexistuje  ziadna
formalna ,, definicia alkoholu “, vacSina z nas
suhlasi s tym, Ze by sme tento problém mohli
popisat ako telesné nutkanie spojené
s duSevnou posadnutostou. Tym myslime,
Ze mame odividni telesni  potrebu
konzumovat alkohol vo vé&¢8ej miere, nez
ako sme schopni  jeho konzuméciu
kontrolovat, priom popierame vSetky
pravidla zdravého rozumu.

Ako alkoholici sme sa na vlastnych
chybach naucili, ze samotna vola, bez
ohfadu na to, ako je vinych smeroch silng,
nas nebola schopna udrZat triezvych.

V stcasnosti sme ochotni prijat myslienku,
Ze v naSom pripade je alkohol choroba. Je to
progresivna choroba, ktord sa nikdy neda
, vyliedit “, ale ktorU tak, ako niektoré iné
choroby je mozné zastavit. Suhlasime s tym,
Ze nie je ni¢ zIého na tom, Ze je niekto chory,
za predpokladu, Zze budeme otvorene tomuto



problému celit abudeme sa snim snazit
nieco urobit

Teraz uZ chépeme to, Ze pokial Clovek
prekroCi neviditelnU hranicu medzi taZkym
anutkavym pitim alkoholu, potom tento
Clovek navzdy zostane alkoholikom. Pokial
nam je zndme, nikdy sa nedd vrétit spat k
» hormalnemu “ spolo¢enskému pitiu.

Taktiez sme sa naucili, ze pre alkoholikov
existuje niekolko alternativ. Pokial budu
pokracovat v piti, bude sa ich problém
postupne zhorSovat, budl na ceste k tomu,
Ze sa znich stand vyvrhelovia, budu
hospitalizovani, zavreti do vézenia, do inych
Ustavov alebo predCasne zomrd. Druhou
alternativou je Uplne prestat’ pit, zdrzat sa
pozitia sebamendieho mnoZstva alkoholu
v akejkolvek forme. Ak sU ochotni vydat sa
touto cestou a vyuzit pomoc, ktord im
je dostupna, méze, sa im otvorit Uplne novy
Zivot.

DalSou vecou, ktord sa mnohi znas
v obdobi nasho aktivneho pitia nauili, je
skutoCnost, Ze vynutend ftriezvost nie je
nijako prijemna. Niektori z nas boli schopni
zostat triezvymi  niekolko dni, tyZdiiov
a dokonca niekofko rokov. Z tejto triezvosti
sme sa v3ak nijako netesili. Citili sme sa ako
mucenici. Zacali sme citit podrazdenost
aludom sa s nami zilo apracovalo velmi
tazko. Neustale sme sa teSili na okamzik,
ked sa budeme mdct opéat napit.

Teraz , ako Clenovia spoloCenstva AA,
méme na triezvost iny nazor. Tesi nas, Ze
sme oslobodeni a nezavisli , dokonca sme
nezavisli na tizbe napit sa. Pretoze mézeme
oCakavat, ze v buducnosti nebudeme moct
normélne pit, dnes sa sustredujeme na
plnohodnotny ~ Zivot  bez  alkoholu.
S minulostou nemézeme uz ni¢ urobit
a buducnost nikdy nenastane. Musime sa
starat iba 0 dneSok. Zo skusenosti vieme, ze
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aj ti najtazsi pijani su schopni vydrzat 24
hodin bez toho, aby sa napili. Pravdepo-
dobne budi musiet odloZit okamzik napitia
0 hodinu alebo iba minutu. Ale takto sa udia,
Ze je to mozné odlozit na nejaku dobu.

Ako ¢lenov spoloenstva AA nas naSa
skusenost naucila dve doleZité veci. Po prvé,
Ze vSefci alkoholici Celia tym istym
zakladnym problémom bez ohladu na to, ¢i
ZobrG o par korin na malé pivo alebo su
riaditelmi velkych podnikov. Po druhé si
teraz uvedomujeme, Ze program uzdravenia
spolo¢enstva AA funguje temer pre kazdého
alkoholika, ktory skutoéne chce, aby tento
program fungoval, bez ohladu na osobn(
historiu  jednotlivca alebo histériu  jeho
alkoholického navyku.

UROBILI SME ROZHODNUTIE

Predtym, ako sme sa udomacnili v novom
programe Zivota bez alkoholu, vSetci, ktori
sme Clenmi spoloéenstva AA, sme museli
urobit jedno kluCové rozhodnutie. Museli
sme sa otvorene a realisticky postavit tvarou
vivar skutonostiam onas samotnych
a o naSom navyku na alkohol. Museli sme si
priznat, Ze sme bezmocni voéi alkoholu. Pre
niektorych znas to bola najtazsia situacia,
pred ktorou sme v Zivote stali.

Niektori sa z nas proti kroku, v ktorom by
sme si pripustili, Ze by sme boli alkoholikmi,
bojovali. Ini z nas si to priznavali CiastoCne.
Hned na zaCiatku sa ndm dostalo
vysvetlenia, Ze Ziaden druhi za nas nebude
schopny povedat, Ze sme alkoholici.
Priznanie musi vzist od nés samotnych a nie
od lekara, kiaza, manzelky alebo manzela.
Priznanie muselo byt zalozené na
skutoCnostiach, ktoré sme osobne poznali.
NaSi priatelia mozna rozumeli naSim
Problémom, ale iba my sami sme mohli s



istotou povedat, &i sme stratili kontrolu nad
nasim pitim alebo nie.

Ked nam bolo vysvetlené, Ze
alkoholizmus je choroba, va&sina z nas sa
celkom zbavila uzkosti. Zdalo sa nam
normalne, Ze je potrebné nieo urobit
s nemocou, ktord hrozi tym, Zze nam znigi
Zivot.

ZOSTAT TRIEZVYM

Potom, €o dosiahneme stav triezvosti sa ho
snazime udrzat pozorovanim a nasledo-
vanim naSich UspeSnych a skisenych
predchodcov. Ich skisenost vytvorila urcité
, Nastroje “ azasady, ktoré méZzeme bud
dobrovolne prijat alebo odmietnut. PretoZe
dnes je nasa triezvost najdélezitejSou vecou
v nasom Zivote, myslime si, ze je rozumné
nasledovat vzory tych, ktori v praxi dokazali,
Ze program uzdravenia spoloCenstva AA
skutoéne funguje.

24 HODINOVY PROGRAM

Neprijimame Ziadne zavazky, Ze sa uZ
, nikdy “ nenapijeme. Namiesto toho sa
snazime dodrziavat nie€o, ¢omu v nasom
spoloCenstve AA hovorime , 24 hodinovy
program “.. Sustredujeme sa na to, aby sme
zostali triezvi po dobu stcasnych 24 hodin.
Jednoducho sa snazime prekonat den za
driom bez toho, aby sme sa napili.

DVANAST KROKOV

Na zaliatku naSich  stykov  so
spoloCenstvom AA sme sa dopoCuli nieo o
, Dvanastich Krokoch “ uzdravenia sa
z alkoholizmu. Dozvedeli sme sa, ze tieto
Kroky predstavuju pokus zakladatelov AA
0 zaznamenanie ich vlastného prechodu od
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nekontrolovaného pitia k triezvosti. Objavili
sme, Ze kluCovym faktorom tohto vyvoja sa
zdala byt pokora, ktora bola spojena so Silou
mocnejSou, ako je naSa vlastna. Aj napriek
tomu, ze jej niektori nasi ¢lenovia hovoria
, Boh “ bolo ndm povedané, Ze to bola iba
otdzka osobnej sebainterpretdcie, kazdy si
mohol predstavovat tito moc podlfa seba.
Pretoze alkohol bol v minulosti mocou
silnejSou, ako bola nada, museli sme si
priznat, Ze nebudeme schopni vSetko
vyrieSit sami, aZe ma zmysel obratit sa
0 pomoc na druhych.

PretoZe AA v podstate predstavuje Zivotny
Styl, iba niektori znas boli schopni Uplne
popisat, ako rézne prvky programu
uzdravenia prispievajl knaSej dnesnej
triezvosti. Nikto znas nepreziva aani
nevysvetluje program spoloCenstva AA
rovnakym spdsobom. V8etci vSak mdzeme
dosvedcit, Ze spolocenstvo AA funguje tam,
kde mnoho inych snah o uzdravenie nebolo
Uspesné.

NOVY ROZMER

Bola doba, ked mnohi z nas verili v jedind
vec, ktora robila nas Zivot znesitelnym — bol
to alkohol. Ani vo sne sme si svoj Zivot bez
neho nevedeli predstavit. Dnes si myslime,
ze sme pri8li nanieCo, ¢o je vysledok
programu spoloCenstva AA. Predovsetkym
si myslime, Ze sme boli oslobodeni
a zistujeme, Ze naSe Zivoty boli obohatené
onovy rozmer. Ma&me novych priatelov,
nové obzory, nové postoje. Po rokoch
zUfalstva a frustracie sa mnohi z nés citia ,
akoby po prvy raz v zivote zagali opravdivo
zit. Sradostou sa otento Zivot delime
s kazdym, kto eSte trpi alkoholizmom, ako
sme vkedysi ftrpeli my akto hlada
vychodisko z temnoty do pekla. Uvedomuie-



e si, ze ni¢ z toho ¢o povieme, nebude mat
Ziadny realny vplyv, pokial si alkoholik sam
nie je ochotny pripustit, tak ako sme to
kedysi urobili my sami, Zze ho alkohol porazil,
a Ze potrebuje pomoc
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Bude program AA uéinny pre vSetkych ?
Podla nasho nazoru sa program uzdravenia
z alkoholizmu spoloéenstva AA  osvedCi
skoro u v8etkych, ktori maju tiZbu prestat’ pit

Viyhatok z knihy , Toto je AA“

PRIZNALI SME SJ

BEZMOCNOST...

PRVY KROK

Ano, som alkoholigka a potrebujem pomoc

Mam 27 rokov a som alkoholicka. Dokazat
si priznat, ze vmojom Zivote je nieCo, ¢o
ma&m mimo kontrolu — zavislost na alkohole,
bolo nie¢o nemyslitelné. Moje , utrpenie *
trvalo niekolko rokov. Ked som do toho
spadla azaCala si uvedomovat, Ze bez
alkoholu  nemézem byt, vo svetlych
okamzikoch som zarovefi rozmyslala ako
dalej. Zakazdym som to ale nechala tak
aradSej sa znovu napila, aby som zabudla.
Ked som videla ostatnych alkoholikov pod
mostom, alebo bezdomovocov, tak som sa
naivne uteSovala, Ze na tom nie som tak zle.
Samota, ale velmi bolela. Nikdy som vSak
nehladala pomoc, pretoze som si myslela, Zze
to nejako zvladnem, aj ked som bola ¢asto
na pochybach. Rodine som predhadzovala
inych alkoholikov z pribuznych, ktori boli na
tom podla mnia ovela horsie. Zarazilo ma,
ked mi povedali, Ze nie som na tom ovela
lepSie. Ale jednoducho to neslo a sama som
si namiesto alkoholu nemohla naordinovat

nejaké lieky, atak aby som mohla dalej
fungovat a rano vstat' z postele, musela som
si udrziavat' svoju hladinku alkoholu.

Vyslobodzujucim okamihom pre mna bolo
to, ked pridla moja teta, ktora pozna program
AA. Pomaly, postupne, a tieZ bolestivo prisiel
Zlom. PriSla pomoc, na ktord som Cakala
a dodnes viem na sto percent, Ze sama by
som ju nikdy nehfadala, ani by som sa o to
nesnazila. Bola som uzavretd, neuprimna
amala som strach. VZdy vo mne zvitazilo
Zlo.

No po prijati pomoci — navsteve a vypocuti
jednej srdecnej abstinujucej alkoholiCky vo
mne praskol ten obrovsky kamefi — moje
vnutorné muky. Otvorila som sa, vyplakala



a priSla neopisatelna Ulava a vyslobodenie.
Bola som Uprimnd, otvorena a pridla som na
jednu velmi dolezitd vec. Vnatorné muky
samé od seba nezmiznu. Bolest, ktorl som
preZivala sa sama od seba nestratila, ¢im
viac som ju vsebe dusila, tym viac mi
rozoZierala moje vnutro abolo mi stéle
horSie. Dobra sprava je, ze Clovek sa mdZe
od toho oslobodit, ak si to vSetko nebude
nechavat sam pre seba. Teraz uz viem, Ze
AA je jedno z miest, kde sa to da, pretoZe to
tam vSetci nejakym spdsobom zazili. Jeden
z0 sloganov AA hovori , Sme bezmocni do
takej miery, do akej v sebe dusime svoje
tajomstva Cim dalej tym viac i
uvedomujem, Ze je to obrovskd pravda
a vobec sa to nemusi tykat len alkoholizmu.
Odmietat hovorit o veciach, ktoré prezivame,
je jedna z najhorSich a najnebezpecnejSich
veci, hoci je to nesmierne tazké. Ked sa
nam podari otvorit aspofi mall Strbinku
a potom postupne stale viac, je to UZasné
a oslobodzujuce.

Polozila a zarovefl som si zodpovedala dve
otazky .

Prva : , Co véetko som bola schopna
urobit preto, aby som sa dostala k alkoholu ?
Bola som schopna urobit Cokolvek, snad
okrem zabitia — klamat, vydierat, predavat,
zneuzivat, schovavat, vyuzivat , ublizovat
...Nehnabila som sa chodit do prace opita —
namerali mi 3,11 promile auz som letela.
Riedila som doma alkohol v chladni¢ke, aby
si to nikto nevdimol. Tajne som vyhladavala
aodpijala alkohol, ked som bola na
navsteve. ZneuZivala som Diazepan, aby
som sa dostala do , formy “.. Nerobilo mi
problém vyzvracat sa, aby som mohla vypit
dalsie mnozstvo alkoholu. Nechavala som si
balit flaSky do darCekového balenia ato
dokonca aj ploskacky. Nosila som zasoby
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alkoholu v kabelke, ploskacky vo vrecku
bundy. Bez z&soby som nikdy nevySla
zbytu. Bola som schopna nabalit batoh
lacnym Skatulovym vinom, ked som iSla cez
vikend na navstevu. Bezne som si kupovala
Styri litre vina anehanbila som sa zato.
Nehanbila som sa za vyzor prechlastanej
trosky, zktorej to riadne tahalo, aktora
dokazala vypit na duSok ploskacku. Toto
vietko sa mi darilo tajit poCas obdobia mdjho

pitia. )
Druha otdzka znela : Co som kvéli
alkoholu  nebola  schopna urobit ?

Nedokazala som jest apit pred svojou
rodinou kvoli triaSke rik. Nevedela som
komunikovat, nebola som schopna vyplnit
jednoduchy dotaznik, nedokazala som pisat,
ani sa podpisat. Prestaval mi fungovat
mozog, zabudala som. Neotvérala som
poStarke. ZnemoZfiovala som sa atym aj
svojho manZela, ktory sa za mna hanbil.
Celé dni som preleZala na posteli a mdj stav
sa neustale zhorSoval. Bola som schopna
iba zajst si po alkohol, zvracat a potom sa
zase naliat. Vyhybala som sa navstevam,
vyhovarala, Ze som chora. Neplnila som si
povinnosti, odkladala som ich na poslednu
chvilu a potom uz nebolo ¢o riesit. Kazdy
Stvrtok som sa pozerala na susednu budovu,
kde sa schadza skupina AA aja som tam
nebola schopna zist. Kolkokrat som
pozerala na to svetlo zAchrany v okne ...
nedokazala som to. Prestala som varit
anestarala som sa  odomé&cnost.
Nedokazala som sa fudom pozriet do odi.
Tahalo zo miia, stracala som kontrolu nad
sebou. Nedokazala som vyniest z domu ani
prazdne flaSe a Skatule od vina ( naplnili
niekolko vriec ). Vobec som nemohla
vykonavat svoju profesiu. Nedokazala som
hladat pomoc — musela som padnit az na



dno. Nedokazala som normalne Zit, neve-
dela som normalne zit, nevedela som sa
:, Mam ta rada. “Nedokazala som ovladat
svoj Zivot, stala som sa bezmocnd nad
alkoholom, ten ho ovladal.

AA

"NE ]?:[ ! "

Volam sa MiSo a som alkoholik,

Keby ma takto pred rokom hocikto oslovil,
tak by sa ma to prinajmenej dotklo. Ja
a alkoholik ? Ved s odo mna ovela horsi.
Ze si rad vypijlem , len za svoje pijem,
nekradnem, Zenu , deti nebijem, robim iba
dobre. To boli moje argumenty, s ktorymi
som Casto nardbal. Teraz sa Uplne
samozrejme, ,bez pocitu hanby, ozna€im za
alkoholika, ktory je vdaka Bohu triezvy uz
jeden rok. Co sa vlastne stalo so mnou
pocas toho jedného roku ?

V novembri 2005 som sa ocitol pred
dverami resocializacného strediska , Triezvy
Zivot “ v PereSi. Privital ma starSi pan, ktory
sa mi predstavil : , Ja som Jano, alkoholik ,
vitam ta v triezvom Zivote .Spytal sa ma, &i
mam problém s alkoholom. Nesmelo som
povedal, Ze ano. Tak ti poviem na to
jednoduchy liek. Zvedavo som ¢&akal na
odpoved. Zasmial sa a povedal : , Nepi ! ,
No dakujem pekne. Mama mi to hovori 30
rokov, Zena 17 aja si to hovorim vZdy, ked
mi je zle po opici.

No dobre, ale ked som sa uZ konecne
rozhodol so sebou nie€o robit, tak to beriem
a odovzdavam sa do ruk Eloveka, ktorého
vidim prvykrat vo svojom Zivote.  Zapojil
som sa do prace komunity a pocuval, ako
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tento problém chcl riedit aj ostatni. Cital
som pribehy inych, ako rieSili svoj spoloény
problém - alkoholizmus. Stretavali sme sa,
rozpravali ahfadali cestu. Tu som sa
prvykrat  stretol  so  spoloCenstvom
Anonymnych alkoholikov. Precital som si
pribeh Billa W. a Dr. Boba a dozvedel som
sa Cosi 0 vzniku AA, o dobrej veci, ktord sa
zacala Sirit celym svetom, o programe AA
Dvanastich Krokoch a 12 Tradiciach. Zacal
som chodit na stretnutia AA a pocival
pribehy inych ludi, celkom neznamych, ale
s rovnakym Zivotnym pribehom. Cim dalej ,
tym viac som hfadal odpoved na otdzku ,
aky zmysel ma pitie alkoholu v mojom
Zivote.

Pred mitingom, na ktorom sme ako tému
preberali Stvrty Krok som dostal na Gitanie
material, kde sa hovorilo o naj¢astejSich
vlastnostiach alkoholika, Jano mi povedal,
Ze sa ma potom na nieo spyta. Po precitani
som ho predbehol a povedal som : , Chces
sa ma spytat, &i sa ma to tyka a i je to aj o
mne ? “ Povedal som, Ze nie. , Tak ¢o tu
robi§ ? “ spytal sa ma. Potom som dostal
sprévu, Ze moji synovia havarovali na bicykli
a skoncili s otrasom mozgu v nemocnici. A ja
som v tom momente bol rovno nie v Prvom,
ale vo Stvrtom kroku AA. T4 inventdra trvala
tak intenzivne po cell noc, Ze ani spisovatel
by nedokazal zachytit etapy svojho Zivota
tak, ako som si ja premietol svoj doterajSi
Zivot. Aky bol , dobry, krasny, zly, horsi ?
Nie, nebudem sa futovat, Ze som stratil otca
v 16-tich rokoch, Ze mi nemal kto vylepit
zaucho, ked som priSiel opity domov
azvracal som. Nemienim ani klast vinu
mame a star§im bratom, Zze ma neochranili
pred alkoholom. Neobvifiujem ani seba, Ze
som mohol byt lepSi, nema zmysel Zit s
pocitom akejkolvek viny. Iba sa chcem



podakovat Bohu za Zivot, ktory mi dal, a za
to, Ze mi umoznil doteraz zit.

Moja inventira ukazala, Ze v mojom
Zivote som mal manko, ktoré mi spdsoboval
alkohol, ktory sa postupne nedal ovladat.
Ukazala manko, nie v3ak bankrot. Manko sa
da napravit, ale bankrot znamena koniec.
Zatal som chodit na stretnutia AA
a zaoberat sa programom 12 Krokov a 12
Tradicii AA. V Nitre som bol za tri tyZdne na
Siestich mitingoch ateraz chodim ma
mitingy v Banskej Bystrici do skupiny AA
» Most .*

UZ viac ako rok som nevypil Ziadny
alkohol. Je to naozaj také jednoduché, ako
povedal Jano , Nepi ! “ Aj ja si kaZdé réno
poviem, Ze dnes nevypijem Ziadny alkohol
adodrzim to uz rok. Je to mélo, vela ,
nezaoberam sa tym. Je to ako sutaz vo
vytrvalostnom behu, nikto nechce prehrat,
kazdy chce vydrzat. Ci je to jednoduché ?
Nech kazdy posudi sam. Ja mézem podlia
seba povedat, Ze som doteraz nebol az
v takej vaznej situacii, aby som vo svojom
vnutri bojoval s tym, Ci si vypit alebo nevypit.
Nie netvrdim, Ze je to [lahké, nie som
poitag, Ze vymazem program, ktory je zly,
nahradim ho dobrym a je to hotové. Aj vikovi
sa sniva obaranine, aj mne o pive
a o palenke. Asi Styrikrat som sa vo sne opil
a bolo mi zle, nadtastie iba tych par sekdnd,
¢o ten sen trval. Aj ja si odpoveddm na
otazky pokial vydrzi$ nepit ? Uz mozes ? Uz
si vylieGeny ? Dnes na ne odpovedam :
moja diagndza je alkoholik, stav abstinujuci,
doba lie€enia — po cely Zivot. Nasadené lieky
12 Krokov a12 Tradicii AA aUcast na
mitingoch AA.

Nie, nie je to az také lahké, som len
Clovek , ktory ma svoju povahu, ktory sa vie
aj nahnevat, zabavat, smiat sa, vie zavidiet,
Ziarlit, nenavidiet a €o ja viem aké dobré , €i
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zlé vlastnosti mém, ¢i onich viem, alebo
o nich nechcem vediet. V3etky nezvladnuté
emdcie Cloveka ateda aj moje sU Zivnou
podou pre alkohol, Uskoény, mocny,
prefikany, nevyspytatelny a zakerny, pretoze
takto je definovany v literatire AA.. Preto sa
pred nim chranim liekmi, ktoré sa osvedcili
vspoloéenstve AA ato ucastou na
mitingoch, zjazdoch ainych akciach AA,
oboznamovanim sa s literaturou AA. M6Zem
za seba zodpovedne povedat, Ze moja
lieba je UspeSna, som snou spokojny.
Anielen iba ja. Myslim si to , lepSie
povedané, viem to.

Srdeéne vas pozdravujem

Miso, alkoholik

KED HOVORIME, ZE NA KAZDEHO
RAZ DOJDE, OBYCAJNE ZABUDAME
NA SEBA.

RUZICKA




UVERIL SOM,
LEBO SOM ICH STRETOL

Dvadsat rokov, hoci som vedel, Ze pijem
inak ako ostatni, som sa presviedcal , Ze nie
som alkoholik. Ak by som chcel , mohol by
som kedykolvek prestat pit. Naozaj som
tomu veril. Aj najmensiu vyhranu bitku s
alkoholom som oslavoval ako velké
vitazstvo a potvrdenie, Ze moje pitie
ovladam. Stacilo, aby som niekolko dni nepil
a to bol dokaz, Ze nie som alkoholik. Ved ten
musi pit kazdy defi. Ja nie !! Ne-vedel som,
Ze bitku mézem vyhrat, ale vojnu prehram.
Az jedného dna pred trinastimi rokmi som po
tyZzdennom piti nebol schopny rano vstat' do
roboty. Ta hroza ! Bol som eSte stéle tak
opity, Ze som nevedel vstat z postele a
obliect sa. Ja , ktory som povaZoval za
skutoCnost , Zze som bol za kaZdych
okolnosti schopny ist rano do prace, za
dékaz, Ze nie som alkoholik, a Ze nepijem
tak vela som pochopit nemohol. Pochopil
som , ze som na tom velmi zle. Uvedomil
som si svoju bezmocnost. Priznal som si, Ze
Cokolvek budem robit, nie je v mojich silach
prestat pit. Priznal som si , Ze zakazdym,
ked zaénem pit, vzdy sa opijem a neviem to
zastavit. Moja snaha, sila, predsavzatia,
sfuby vZdy vy$li navnivo€. Nikdy sa mi nepo-
darilo ich splnit. Existuje nejaké vychodisko z
tejto situacie ? Ak ja nie som schopny, nie je
v mojich sildch prestat pit, existuje niekto
alebo nie¢o. ¢o mi pombze? Ak existuje, kde
to hladat? Vedel som, Ze musim nieCo
urobit, ze sa nie€o musi stat. Bolo mi tak zle,
Ze mi bolo jedno, &o sa stane, nech len sa
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preboha nieo stane. Takto to uz dalej
nembze ist ! Jeding, & bolo v tomto
momente k dispozicii bola Ustavna
protialkoholicka lie¢ba. To, ¢o som po celé
roky odmietal, to bola v tomto momente
vacsia sila ako moja. A tak som def pred
1.majom v roku 1989 nastapil na
protialkoholické lieCenie v Apolinafi v Prahe.
Ten pobyt som zle znaSal, celé tri mesiace
som rozmyslal len nad tym, kde som spravil
chybu, Ze som sa sem dostal. Uvedomoval
som si, Zze tam za kazdl cenu musim
vydrzat, lebo vSetci to oCakavaju. Vedel
som, Ze ak tam nevydrzim , nikto mi uz
nebude verit a nikto mi neda novu prile-
Zitost. VydrZal som a preZil som tam horko-
tazko tie tri mesiace. po prepusteni to bol
strach, ktory predstavoval vaésiu silu ako
moja, ktord& mi pomahala, aby som znovu
nezagal pit. Mal som stradny strach, Ze
znovu zacnem pit a znovu sa dostanem do
" bl&zninca" ( na lie€enie ). Ten strach trval
dlho, rok alebo jeden a pol roka. Potom som
sa snazil upravit vztahy, vratit sa k rodine, a
tak som znova mal dévod nepit a tato snaha
tiez predstavovala vaésiu silu ako moja. Uz
som vedel, Ze alkoholizmus je choroba
nevylieCitelnd, a Ze sa do smrti nezbavim
zavislosti, ktor som za 20 rokov svojho pitia
ziskal. Vedel som, Ze sa musim stéle o svoju
chorobu starat, aby znovu neprepukla, a Ze
musim najst va&siu silu ako moju, ktora by
mi pomohla, aby som znovu nezacal pit. V
lete 1990 som zacal chodit na stretnutia
anonymnych  alkoholikov v  Bratislave.
Spociatku to ani neboli stretnutia alkoholikov,
ale stretnutia fudi, ktorym sa zapadili



myslienky hnutia AA, pribuzni alkoholikov,
profesiondli, psychiatri. To, €o bolo na
stretnutiach najpritaZlivejsie, bolo to, Ze to
bolo dobrovolné, nik tam nemusel chodit,
nikto neradil, ¢o mam robit, nikto sa
nevypytoval, nikto nikoho nepodozrieval. Uil
som sa zodpovednosti , u€il som sa
zobrat zodpovednost za vlastny Zivot a
osud, ucil som sa pochopit’ svoju chorobu a
zavislost. UGl som sa bez toho, aby mi
niekto povedal, ze to takto ma byt, takto to
je, a ze sme mohli rozpravat o veciach, o
ktorych sme nemohli rozpravat s nikym
inym . Bol som medzi svojimi , spéjal nds
ten isty problém, tie isté zazitky, tie isté
pocity, tie isté problémy. Tu som spoznal,
Ze je vela [udi, ktori maju ten isty problém
ako ja, Ze existuju ludia, ktori vedia tento
problém riesit, Ze alkoholici méZu byt veseli,
Stastni, spokojni , normalne funguijuci ludia.
Uveril som, Ze ak sa budem s tymito fudmi
stykat, budem ich pocavat, budem im
rozpravat ako zijem, ¢o citim, ¢o ma trapi ,
¢o ma tesi a budeme spolu kracat cestou 12.
krokov a tradicii, mohol by som byt taky ako
oni a mat dost sily na to, aby som znovu
nezacal pit. Uveril som tomu pred 13 rokmi a
doteraz som nezacal pit. Ta sila, ktora je v
tomto spolodenstve, ktora je vacSia ako
moja, mi pomaha. Som presvedceny, ze je to
tak. Prestal som pit' ( a eSte som nezacal ) a
neurobil som ni¢ viac, len sa snazim chodit
na stretnutia AA a plinit program 12 krokov.
Nie je podstatné ako to funguje. DoleZité je,
Ze to funguje ddkazom toho je aj moja
doterajSia abstinencia .
Palo , alkoholik

NEEXISTUJE INY MOST DO NEBA,
NEZ KRiZ.
ABRAHAM A SANTA KLARAS
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BEZMOCNA
BEZMOCNOST

Aj po desiatich rokoch abstinencie, hoci
som uz o nej velakrat pisala, mam pocit ,
Ze nieCo je nevypovedané a zahalené
raskom tmy. Priebeh mojej zavislosti bol tak
nesmierne a tazivo kruty, preto neviem, Gi
vobec niekedy dokazem plnohodnotne
zodpovedat tieto otdzniky, mojho hrozne
dopleteného Zivota.

UZ mladd som mala obrovské problémy,
lebo som spoznala eufériu ata mi velmi
zachutila. Pocitila som kusogek Stastia asi
aspon trochu takého, akého som si vysni-
vala, aktoré som dovtedy marne hladala.
Odvtedy sa stal pre mnia alkohol mojim
priatelom ¢€.1. Byvaly manzel alkohol objavil,
uz davno Cosi Sipil. Potom pokracovali
problémy v préci, lebo uZz ako mlada
zaCinajuca ucitelka, som si kupovala alkohol
anosila som si ho i do prace. Uz v 25. roku
Zivota bola zo mAa tazka alkoholicka. Vtedy
by som vSak tito diagndzu neprijala za
Ziadnych  okolnosti amuselo pretiect
obrovské mnozstvo poharikov mojim hrdlom,
kym som si racila uvedomit, Ze nie som
panom situacie, ze flaSa je moj otrokar aja
som ochotna pre fu urobit ¢okolvek na
svete.

Zactal sa kolotoC lieCeni a rozpad v3etkych
hodndt, ktoré ma dovtedy obklopovali.
LieGenia s recidivami , rozpad manzelstva,
strata deti, naruSené vztahy s rodicmi,
s okolim vobec, neschopnost pracovat bez
alkoholickych malérov, ba ivézenie za
prizivnictvo , Zivot bez domova .... Hoci sa
flaSa medzitym stala uZ mojim nepriatefom
¢.1, nedokazala som dlho nafu zanevriet



a nedokazala som ju ani opustit. Uz davno
som vedela, Ze som ina. Nechapala som ,
ako niekto nepotrebuje pit. Ja som musela
mat vzdy nejaku z&sobu schovanu, uloZzenu
na mnohych miestach, aak som zabudla
Ukryt, narobila som sa ako kéA, kym som
nasla svoj poklad najvzacnejsi, poklad, ktory
ma viedol pomaly, ale isto blizSie a blizSie
do pekla.

Uz davno som vedela, ze som alkoholicka,
Ze boj sohnivou vodou prehravam, ale
nedokazala som bez nej Zit. Potrebovalo ju
nielen moje telo, ale i moja duda zohaveng,
Zivoriaca, neStastna, tapajica vtme. Stavy
bez alkoholu boli viac ako desivé. Telo
lomcovalo, stavy Uzkosti nahafali hrozu,
vycitky svedomia driapali srdce. Tolko zla
som narobila sebe ainym ! Spomienky na
deti, tie boli najhrozostradnejSie. Nedokazala
som ich zvladat. Samovrazda sa mi zdala
stale viac prijatelnejSia. Uz davno som
nechodila po lieCeniach. Uz davno ma
slusni  fudia a moja rodina odpisali. Vedela
som, Ze vlastnim iba jedno — bezmocnost,
skér vSak bezmocnl bezmocnost. Vedela
som, Ze m&m dve cesty — samovraZda alebo
upitie sa k smrti. Prestat pit , na to som
nepomyslela ! To patrilo do sci fi | V mojom
pripade teda neskutoény sen, o ktorom som
uz nedokazala ani len snivat, lebo uz davno
som nevedela snivat pekné sny. Moje sny
patrili vyluéne alkoholu, byt tak opita, aby
som necitila krutu realitu, aby problémy
vybledli, aby som bola aspofi na par
momentov $tastnd. To v3ak mi uz davno
alkohol neponukal. Platila som krutu dan,
opona spadla.

., Je tu niekto, kto ta miluje, mama,
povedala mi raz moja velka dcérka, ktora
uverila v JeziSa ako mocného Boha. , On ti
mbdZze pomdct . On to vie.* Ja som jej
neverila ! Smiala som sa ! Ale On, JeZis,
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napriek mojej nevere mnou nepohrdol !
A priSiel , zmenil peklo naraj!

V juni som doma padla na kolena a vedela
som, Ze je pri mne Boh acitila som boZiu
lasku, bola som fiou preziarena ! Bohu som
vyznavala svoje hriechy, viny - kolko
klamstiev i podvodov, iinych nesmiernych
vin ! Alkohol vymaZe CloveCenstvo a Clovek
robi veci, ktoré by nikdy nerobil ! Mala som
o ¢om hovorit. Dlho, prediho som vylievala
$pinu dlhych rokov tmy a zufalstva. Potom
som vstala zkolien, prvykrat v zivote
radostna a Stastnd. Odvtedy nepijem. V tom
okamihu mi Boh daroval zdravie anovy
nadherny radostny Zivot. Som nesmierne
Stastnd. Takto som nikdy nebola, ani
v detstve. Som totiZ milovana takou laskou,
po ktorej som t0Zila cely Zivot. Moje vnutro
uz nie je prazdne. Boh zvitazil nad mojou
bezmocnostou a ja odvtedy patrim jemu. v
tejto chvili dakujem, Ze priSiel do médjho
Zivota v pekle a oslobodil ma od otrokara
alkoholu. Uvidela som odrazu nadheru sinka,
prekrasne kvety na like amoja duda sa
radovala a raduje, lebo nasla cestu DOMOV,
k Oteckovi. Jemu patri spev mdjho srdca.

Po viac ako 20 ro¢nej krutej zavislosti je
z0 mha vdaka boZiemu z&sahu S$tastny
Clovek. A Boh sa o mna stara denne. On ma
nenechal len tak, ved v mojom Zivote uz ni¢
nebolo v poriadku, nebolo jediného pevného
bodu, a t& chudoba !

Dnes mam rodinu, deti ku mne prichadzaju
aBoh hoji ich rany. Madm pekny domov,
dobrého manZzela, ktory mi nepochopitelne
pomahal iposlednych 5 rokov zavislosti,
vyhladaval ma po kréméch a staral sa o mia
( som presvedena, Ze ivtomto ma prsty
Boh ). Mam aj pracu, o ktorej som uz ani
nesnivala, opat ucim. A to je uz ¢o povedat,
po takej osobnej tragédi ! Amam aj
nadherné vnucata, z ktorych sa mozem tesit



dnes. Riadi moj Zivot a v jeho kazdodennej
pomoci mam istotu abstinencie.

Po tejto z&zranej osobnej skisenosti som
presvedéend, Ze Boh mbZe pombct
kazdému Cloveku a alkoholikov — miluje
rovnako ako nealkoholikov. Preto Vam
v8etkym Zelam Toho, ktory pomohol mne

NA CESTE

NEBOLO TO JEDNODUCHE

Mnohokrat som sa odhodlaval k tomu, aby
som si sadol a pokusil sa urobit’ aj Stvrty krok
na papier. Jediny priklad Stvrtého kroku som
si precital vo Velkej knizke AA. Sponzora
nemam, aby som sa s nim poradil, a tak som
sa rozhodol, Ze ho urobim spolu s Vami.

Myslim, Ze dozrel &as, lepSie sa poznam,
hoci nembZem povedat, Ze sa poznam na
100 percent. V ase po lieCeni som bol
zakriknuty, sypal som si popol na hlavu
apomaly som si zvykal na Zivot bez
alkoholu. Nasaval som program 12. krokov
a 24 hodinovy program. V hlave som mal
ako v Uli, mal som problémy séam so sebou,
kazda mali¢kost, ktord nebola podfa mojich
predstav ma rozéulovala, zvySovala vo mne
napétie aja som iba s taZzkostami ovladal
svoj hnev. Samozrejme tieto stavy som
nezvlddol azc€asu na ¢as som vybuchol.
Roz¢ulovalo ma parkovanie susedov, to, Ze
doma pobehuju zjednej izby do druhej
a pod. Zabudol som aky rachot som vedel
spravit, ked som bol opity. V podstate
napatie vo mne vyvolavali rézne malickosti,
banality,  Skaredy pohlad ,telefonat ,
ked som pozeral televiziu, ked niekto chodil
hore dole, sprchoval sa, umyval riad atd. To
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osobne. Je zivy aje skutoény, a najma plny
Uzasnej a nepochopitelnej lasky. Som rada,
Ze program AA je zaloZzeny na pomoci Boha,
ktory sa mi pre tymi 10. rokmi zosobnil a dal
sa poznat, ako ten najzazraCnejSi lekar
[udskej du3e.
Va8a Dana, alkoholi¢ka
Prameri 3/2005

K ZMENE .-

vdetko ma vyt&&alo. Aj dnes sa najdu chvile
ked ma takéto hluposti vyvedu z miery, ale
myslim si, Ze som odolnejsi voci vonkajSim
vplyvom. Poméha mi , ked citim, Ze je toho
uz vela, porozpravam sa 0 svojich
problémoch na mitingu nasej skupiny. Nie,
Ze by to bolo Sibnutie ako c¢arovnym
pratikom, ale prinati ma to opat sa zamysliet
nad sebou samym a hladam pri€inu, preco
nezvladdam danu situéciu. PriSiel som na to,
Ze nembZem chciet, aby moji najblizsi
aokolie sa spravalo podla  mojich
predstav, musim ich vediet prijat takych aki
su. Ked mi nieCo nesedi, tak je to moj
problém aje na mne, ako sa s tym
vysporiadam. Mal som vztahové problémy
s bratom. Porozpraval som o tom na skupine
a pochopil som jednu vec. Zdanlivo nas
problém je len mdj, lebo brat ho ako problém
nevnimal, atak zostalo na mne prekonat
sam seba, stretnat’ sa s bratom. Po stretnuti
sme si podali ruky, objali sa, mal som po
probléme.

Mnohi si povedia aké jednoduché, ale
najst v sebe dostatok sil na zmenu, ktoru
chcem spravit, nie je vobec lahké, ak to
chcem urobit' tak, aby som nikomu neublizil.
NemdZem rozoberat do detailov mnohé
nezhody, ktoré vznikli medzi mnou



a manzelkou, dcérou, synom a vnukom, ale
jedno je isté, Ze nie vidy som reagoval
bezchybne. Snazim sa prist na pri¢iny mojej
reakcie, pokial som reagoval podréZzdene. Aj
moji najbliz8i niekedy nezvladnu situéciu a je
to na mne , ako to prijmem a aké zavery
urobim. Umyselne nespominam obdobie,
ked som holdoval alkoholu, lebo rieSenie
problémov vtomto obdobi bolo nulové a
vztahy na bode mrazu. Dnes ma viac
aj zaujima moja pritomnost , triezvost,
dnesdné vztahy, ktoré sa lepSia. Mozno mi aj
viac déveruju ato vietko mi dodava novu
silu Zit. Je tomu asi rok, o som naSiel
ospravedinil  som sa im  apoprosil
o odpustenie. Neviem, ¢o som od tohto
kroku Cakal , ale spravil som ho. Ja som
z toho nezmudrel, ale najdoleZitejSie je to, ze
som stale triezvy. V mnohych situéciach
mi pomaha naSa modlitba: BozZe, daj mi
vyrovnanost , aby som prijal to, ¢o zmenit
nembzem ... Aopat som na zaCiatku
amusim si zopakovat Stvrty krok : Spravil
som dokladni  anebojcnu  inventlru
samého seba , Neviem, teraz mi chyba
niekto druhy, kio by ma vedel otdzkami
prebudit, aby som eSte nadiel nieco, ¢o by
bolo potrebné dostat z mojej duse. Bol by
som stradne rad, keby mi moja manZelka
povedala: , Teraz si uz kone¢ne dobry
chlapec. “, lebo ked som pil, tak mi hovorila :
,Keby si nepil, aky by si bol dobry chlapec
a ja nepijem a nie som dobry chlapec. Naucil
som sa jedno, Ze ak nieCo niekto odo mia
chce, tak to nespravim hned. Tak vsetko,
to dobré padne do zabudnutia aja do
nemilosti.. Ked je na mda kladena
oprévnena poZiadavka aja nie som dobre
naladeny, tak dokadZzem tolko Somrat, Ze
z malickosti vznikne konflikt. Az potom, ked
sa spamatam, zacnem konat. Kolkokrat som
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si povedal : , Ovladaj sa ! “, ale ked to je
naozaj tazké. Po skonceni danej ¢innosti uz
len konStatujem, Ze v3etky tie moje vystrelky
boli zbytotné. Iba som nimi v3etkych
nahneval. Na druhej strane, ked ja nieCo
potrebujem od druhého anahodou sa
stretnem s neochotou a Somranim, tak ma
to roz¢uli. Pokial si pravda nespomeniem na
vlastnu reakciu v podobnej situacii. Takto
vznika koloto€, ktory moZe zastavit len
rozumny rozhovor bez zbytoénych emdcii.
L'ahko sa to piSe, ale tazSie sa to robi. Vzdy
som si myslel, Ze jediny mdj problém je
alkohol. V3etko som rieSil alkoholom. Dnes
sa musim nautit riedit hlavne vztahové
problémy bez alkoholu aje to velmi tazké
bez toho, aby som sa niekoho nechtiac
dotkol. Ob&as sa mi stava, ked mi nieCo
prekdza, ze mam chut konkrétnej osobe
povedat pekne do o€i, ¢o si myslim. Ak
pride na ldmanie chleba, tak som ticho,
alebo habkdm a nakoniec to dopadne Upine
inak. Je to naozaj zlozité. Predstavim si,
akoby sa to dotklo miia a nakoniec som rad,
Ze to dopadlo tak, ako to dopadlo. Nemézem
opisovat konkrétne prihody, ale u¢im sa, Ze
pri rieSeni problému, ktory sa dotyka dvoch
[udi , mdZem prejst len svoju polovicu cesty.
Tu druhu si musi prejst druha strana sama.
Sam nemodzem prejst cell cestu, lebo to
nerieSi spoloény problém a nikdy nenajdem
rieSenie, aby vyhovovalo mne aj tomu
druhému. Otazne je nakolko som svojim
alkoholizmom  po3kodil  dbveru  mojich
kus cesty, aby sme sa stretli. Mne velmi
pomaha viera, nad$ program dvandstich
krokov, moja skupina AA v YMCE a kazdy
AA, ktorého poznédm. Neviem, ¢i som touto
inventurou naplinil a prekrocil nas Stvrty krok.
Méam v8ak dobry pocit, Ze som sa printil
a konecne napisal, ako to vnimam a citim.



Pisanie tieZ nebolo jednoduché a moju
inventdru som nenapisal za jedno poobede,
ale takmer za dva mesiace, po takmer
piatich rokoch triezvosti. Nemyslim si, Ze tym
som jednoducho naplnil Stvrty krok. Aj pocas
pisania tychto riadkov sa mi vynérali situacie,
ktoré skusali moju vieru, ¢i som na sprévnej
ceste. Myslim si averim, Ze CastejSou
inventdrou sa mi podari, korigovat' viastnosti,
ktoré ma trapia, ved som ich pofas méjho
pitia vypestoval az kobludnosti. U¢im sa
oviadat svoj hnev, ked nezviadam
situaciu a najm@ agresivitu, ktora sa umna
prejavuje, hoci nie v takych rozmeroch ako
v minulosti.. Trapi ma, ked zvy$im hlas,
zaCnem kricat achvilu to trva, kym sa
dokdzem upokojit. Zakazdym pridem
k zaveru, ze to bolo zbytoéné, Ze som
nezvladol situaciu. Potom ma to mrzi,
dokazem sa ospravedinit, ale napriek tomu
sa podobné situacie opakuju. Velmi ma mrzi,
najma to, Zze dokazem takto ofriast aj so
ZlepSenymi vztahmi v rodine. Dufam, Ze to
vdetko raz preboli aonejaky ¢as budem
spokojnejsi

Tono - Alkoholik
PRAMEN 1/2003

MOJA CESTA
PROGRAMOM AA

Moje zaciatky v AA ma napifiali radostou, ze
po dlhych rokoch sa mézem tesit z triezveho
Zivota acitil som sa nevyslovne $tastny,
pretoze sa mbzem stretat s podobnymi
fudmi a Uprimne som sa tesil aj z ich Stastia.
Na mitingoch sme nepreberali Kroky
a Tradicie AA aUprimne povedané ani ja
osobne som sa nejako zvlast nimi
nezaoberal. UZ to, Ze nepiiem, Ze sa
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postupne uzdravujem a spolu so mnou celd
rodina, Ze m&m miesto, kde mézem otvorene
o vietkom rozprévat apocuvat [fudi, ktori
prezili podobny osud, bol pre mna
jednoducho z&zrak. Postupne som sa
zUCastfioval vacSich podujati AA. Tieto
podujatia a najm@ zjazd AA na Revani
vroku 2001 vo mne vyvolali obrovski
vnutorn potrebu, kracat cestou 12 Krokov
a 12 Tradicii AA, pretoZze som zacal chapat
svoju triezvost podstatne hibSie.

S alkoholom som prezil nesmierne
utrpenie a bol som nekoneéne vdacny Bohu
za svoju triezvost, nemal som takmer ziadne
problémy s prvym az tretim krokom. Vedel
som, Zze som bezmocny voci alkoholu , ako
aj to, Ze bez pomoci Vy33ej Sily by som sa
z tohoto pekla nikdy nedostal. Moja ludska
pycha splasla ako bublina a pochopil
som, Ze nie som panom tohto sveta, ale ze
je niekto, nejaka VysSia Sila, ktorda ma
zachranila aja som uZ nemal problémy
stym, aby som sa odovzdal do jej
starostlivosti. Ani Stvrty krok som zo zaciatku
nevidel aZ taky obtiazny, pretoZze v ramci
terapie , na mitingoch, v ¢&l&nkoch do
Casopisov.  som celkom otvorene hovoril
0 svojich charakterovych a moralnych nedos-
tatkoch , ktoré som vdésledku svojej
zavislosti na alkohole mal. Ur€ity problémom



bolo to, Ze vzdy som hovoril, alebo pisal iba
0 nejakom konkrétnom probléme, ¢i udalosti
vmojom Zivote, ale Stvrty Krok odo miia
vyzadoval, aby som urobil Upind , dokladnu
a aj nebojacnu inventuru seba samého, a to
uz nebolo ni¢ jednoduché aani [lahkeé.
Naviac za mnohé ¢&iny v svojom Zivote, ktoré
som vykonal pod vplyvom alkoholu som sa
nevyslovne nenavidel. Ked som si pisal svoj
zoznam  hnevu Stvrtého Kroku a tym
vlastne aj odpovedal na také otazky : Ako
som sa choval krodiGom , bratom ?, Aky
som bol manzel aotec ? Aky som bol
v praci, komu som pomohol, komu som
ublizil ? Ako som si vlastne cenil a vazil
vlastny zivot ? Bolo mi z toho velmi smutno.
Ale ¢o stym ? To skutoéne bolo a touz
nikdy nezmenim Jednoducho som citil, Zze ak
sa nemam, alebo nemdZzem od tohto
bremena vlastnej minulosti oslobodit, bolo by
to potrebné nechat zakopané v sebe aZ do
konca Zivota. Mat pokoj vdusi a nosit
v sebe také bremeno minulosti Zivota, ktoré
alkohol zanechal vo mne, vak bolo naprosto
nemozné. Vedel som, Ze Stvrty Krok ma pre
mna tu pravl cenu iba v déslednom spojeni
s realiz&ciou piateho kroku. Prave Piaty Krok
mé pre moju triezvost mimoriadne déleZity
vyznam. UZ som vedel, Ze bremena svojej
minulosti sa nikdy nezbavim, pokial ho
neodovzdam Bohu a pokorne si nepriznam
svoju [udsku slabost, pretoze sam ju
nedokazem uniest. Piaty Krok chcel vSak
odo mAa Cosi este iné. Chcel, aby som svoje
chyby ¢&estne auprimne priznal inému
Cloveku, ¢o si vyZzaduje skutoénu pokoru a aj
odvahu.

Musim sa priznat, Ze som to nemal
jednoduché ani k Bohu a ani v tom, Ze som
sa musel vysporiadat s hladanim ¢loveka,
ktorému zverim v8etku ti tarchu, ktora ma
taZila. Napriek tomu, Zze som  bol
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presvedéeny o tom, Ze iba vdaka Bohu som
bol naplneny ateizmom toho najvaésieho
formatu a mojou oblubenou vetou bolo, Ze
ak by bol Boh , tak svet musi byt iny. Do
kostola som nechodil, iba ak som uz musel
pri vaznych rodinnych udalostiach. Potom,
¢o sa mi podarilo prestat pit, som mal sice
uz , svojho* Boha, ale akoby som sa bal
ofho delit s niekym inym. ESte stdle som sa
nedokazal zbavit odsudzovania inych za to,
Ze sa sice modlia, ale ich svedomie nema
s Bohom ni¢ spoloéné. Trvalo mi chvifu, kym
som pochopil, Ze to ja vlastne vidim smietku
vich oku a nevidim brvno vo viastnom. Aky
som vlastne bol ja ? O ¢o som lepsi edte g
dnes ? Pochopil som, Ze este stale je vo
mne pycha, ale pre Boha na ¢o ? Chcel som
sa zbavit bremena minulosti a sam som sa
hral na sudcu. Mozno vtom bol aj strach,
ako [udia pochopia to obratenie ,Savla“
v mojom pripade. Bola to vSak iba faloSna
fikcia mojej mysle. PretoZze som mal kontakty
s kilazom v nadej obci , velmi Casto sme
spolu debatovali. Postupne zo mra padali
vetky prekazky v mojom vnUtri a naSiel som
si po dvadsiatich &smich rokoch odvahu
poziadat o generélnu spoved. Zaujimavé
bolo to, Ze medzi tymto poZiadanim
asamotnou spovedou boli takmer dva
mesiace Casu. Bol to ¢as, kedy som kazdu
chvilu vyuzil na spatny pohlad na cely moj
Zivot. Samotna spoved bola vlastne velmi
dlhym rozhovorom. Priznam sa, Ze som mal
obavy amozno aj strach, nie z kiaza, ale
skér zo seba, ¢i nadjdem odvahu uprimne
dostat zo seba v3etko to, o doslova trapilo
moju dudu. Po vySe hodine mojej spovede,
vlastne rozhovoru, som pocitil obrovsku
Ulavu aeSte dho do noci som sa otom
rozpraval doma s manzelkou. Po vykonani
Stvrtého a Piateho Kroku spadla zo mria



obrovska tarcha minulosti, prijal som ju ako
fakt, ktory bol, ale aj napriek  v3etkému
ostava vo mne ako nie€o, k Comu sa za
Ziadnu cenu nechcem vrétit , ale nie je uz
mojou no¢nou morou. Ziskal som spéat svoju
slobodu Dnes uZ viem, Ze Boh nie je mdj
ani nikoho iného, je pre vSetkych, ktori
neunavne hladaju cestu k nemu. Tiez to, ze
prave tato cesta k nemu je vlastne cestou
k vlastnej dusi, ktord som mal po tolkych
rokoch pitia taku doranana.

Sam sa snazim pomahat naSim
zaCinajucim €lenom AA | ak chcem Uprimne
pomahat, mézem to robit iba svojim Zivotom,
ato znamena, stale a stale robit' Piaty Krok
s niekym, kto hlada to isté ¢o ja, triezvy Zivot
apokoj vdudi. Mnohokrdt na naSich
mitingoch mame iba niekolko minat k tomu,
aby sme hovorili o vSetkom, ¢o nas trépi
a teSi vnaSom Zivote. Medzi nami su vSak
uz mnohé priatelské vztahy, €o nam
umozfiuje vzdy si najst niekoho, skym
modzeme aj mimo mitingov, neustéle sa
vracat podrobnejsie k nadej ceste. Stale som
v8ak presvedCeny, Ze pokial by sme v naSich
skupinach docenili Ulohu sponzorstva, by
naSa cesta bola [ahSia, bez zbytoénych
zakrut a netrvala by ndm tak diho.

So zelanim duSevnej pohody avela
Stastnych 24 hodin

Emil, alkoholik
PRAMEN 2/2003

ZIT ZNAMENA POZVOLNA SA RODIT.

BOLO BY PRILIS POHODLNE, KEBY

SME DOSTALI UPLNE NOVU DUSU.
SAINT EXUPERY
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SIESTY KROK -
CESTA POKORY

Casto som premyslal, ktory krok je
najfahsi, ktory nie, ktory méam rad, ktory je
najpotrebnejSi viac alebo menej vyznamny.
Prizndm sa, Ze po poZiadani o napisanie
tohto prispevku do nasho casopisu
Pramen“ som zostal tak trochu zaskoceny.
Zda sa mi to tazSie, zamotanejSie, akoby
som nevedel urCit ani svetové strany. Teraz
v8ak mdzem povedat, Ze tento krok sa mi
zd4 akymsi zlomom v mojom uzdravovani,
Zlomom v triezvom Zivote na ceste k vy33im
hodnotam. Pred nedavnom som sa vréatil zo
zjazdu AA v Cechach. Velmi som bol dojaty
z atmosféry a mnozstva ludi, fudi triezvych,
usmiatych a dobre naladenych.

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

Vrétim sa o kusok spat. Co je vlastne ten
Zlom ? Prestat pit ? Nevratit sa k pitiu ?
Alebo zistit, pre€o som sa vracal k pitiu ?
Zbadat a najst si chybu ? Ano, vaetko je
neuveritelne tazké a potrebné . Ale naco to
véetko, ked nie som ochotny vzdat sa tej, uz
najdenej, priznanej aurfenej povahovej
chyby. Dobrovolne, bez prikazu, napo-
méahania, dohovérania, ¢i rad. Jednoduch,
ked pochopim, Ze bez nich je to v3etko
jednoduchsie, lahSie a UprimnejSie.

M&j dominantny problém je alkoho-
lizmus. Ja ho chapem ako subor chyb. Chyb,
ktoré ma dostali tam, odkial sa musim



nejako vratit. Ano! Urobit si inventaru
samého seba nie je lahké a ani velmi
prijemné. Usporiadat si to, urobit poriadok
vo svojom vnutornom zivote, patri medzi tie
najtazSie prace. Poukladat si  vSetko
napravo, nalavo, vyhodnotit svoj predcha-
dzajuci zivot apo inventire si navySe
priznat aj chyby, dprimne, &estne
a otvorene. Dokonca aj pred inou bytostou
apred Bohom menovat svoje chyby, zIé
vlastnosti. Toto uz bolo. V3etko je to akési
sypanie si popola na hlavu, tak trochu
[utovanie toho, Co je za mnou., z &asti aj
ospravedliovanie sa niekomu inému a
sebe. Siesty krok je pre miia takym zlomom.
Tu zadina skutotna obroda duSevného
Zivota, skutoény pokus ovzdanie sa tych
zlych vlastnosti, o ktorych uz mam a mal by
som mat' jasno. Menovat ich ? Zase ? Ana
¢o ? Ved kazdy Clovek je iny, kazdy méa iné
zlé vlastnosti, chyby a povahu. No predsa su
asi takmer zhodné, ¢i velmi podobné, alebo
rovnaké. Siestym krokom zagina pre mfia
cesta pokory, ktora by sa uz mala akosi
predo mnou objavovat. Tento krok
polovica azéroved zlom pochopenia
programu 12- tich krokov AA. Byt pristupny,
aby Boh odstranil nade charakterové chyby,
je skutoné uzdravovanie samého seba.
Pekne po poriadku, chybi¢ka za chybickou.
VSetky sa urcite odstranit nedaju, ale je dost
Casu. Cely moj triezvy Zivot. Triezvy kazdy
nasledujuci def, Iba 24 hodin denne. To ¢o
sa zdalo tak tazké, neprekonatelné je uZ
lah3ie, jednoduch$ie aradostnejSie. Len
preto, Zze to Clovek pochopi amé ztoho
radost. Ondrej — alkoholik

Dokonalost je norma nebies,
len tazba po dokonalosti je
norma ¢loveka J.W. Goethe
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JAKLADNY po v cfp

POKoRy

Vo vSetkych doterajSich Krokoch sa slovo

pokora preplieta ako zlata nit. Podobne sa
v mojom zivote bez alkoholu, najmad na
zaCiatku podas lieGby, preplietalo slovo
abstinencia. Ako vSak plynul ¢as a roky
triezveho Zivota pribudali, menili sa moje
nazory, postoje, pribudali nové pojmy, €i ich
zmysluplnejSie chapanie.

Ano chapanie, pretoze mozog otupeny
alkoholom, nemohol pochopit mnohé veci,
udalosti. Na Zivot som sa pozeral cez ruzové
okuliare alkoholu.

Pokora sa dnes nenosi, ani ako slovo
anie eSte ako ideél. Dnes je jednoducho
dehonestujuce hovorit o pokore, ked sa do
popredia dostava ideal fudskej pychy, na to,
¢o Clovek dosiahol v materidlnej oblasti. Aj
vmojom predchadzajicom Zivote s alko-
holom bolo tomu tak.

V Case, ked som pil, snival som o dobe,
ked sa kaZzdému naplnia sny atlzby
a nebude existovat ni¢ na svete, kvoli Comu
by sa bolo potrebné hadat. Boli to moje
chybné predstavy. Z kaZdého ideélu Clovek
raz vytriezvie, iba z idealu triezveho Zivota,
by nemal nikdy.

Malokedy som zamyslal nad tym ako byt
¢estnym, tolerantnym a skutone milujucim
Clovekom, nezamyslal som sa nad
skutonou l&skou k Bohu, ako o z&kladnom
principe Zivota.

Chybal mi, ako chyba mnohym zakladny
princip pokory — t0zba ndjst a plnit BoZiu
volu. My alkoholici, sme tvrdohlavi a nie
sme schopni odovzdat niekomu svoju vélu,



bars by to bol i sam Pan Boh. Bojime sa
totiz bolesti, ktora je cenou, ktoru je potrebné
zaplatit za vstup do nového Zivota. Po
rokoch viem, Ze som investoval svoju bolest
dobre. Investovana bolest mi prinasa radost.
Pocas svoje] lieCby som si napisal do svojho
dennika , Zelal by som si, aby vmojom
dalSom Zivote, Zivote bez alkoholu, bol kazdy
def tak trocha vianoény. Dnes s odstupom
vySe 22 rokov triezveho Zivota, dakujem
Bohu, Ze mi moje Zelanie napiia.

Alkoholik Jan

Cas je krasny dar, ktory nam dava
Boh. Bude od nas ziadat presné
vyuétovanie.

MICHEL QUOIST

NAPISANE MYSLIENKY

Mozem povedat, ze Krok Osmy je
jednoduchy a jasny.“ Spisali sme zoznam
[udi.... aboli pripraveni na napravu..‘
Pisat' si svoje mySlienky mi ¢asto pomahalo
v tazkych av neprijemnych situaciach tak,
7e vOsmom Kroku som videl skor akysi
technicky pristup, anie ako zaklad pre
vykonanie Kroku Deviateho. Aj ked podla
mia su tieto Kroky nerozluéne spojené. Vo
svojej podstate sa rovnako zaoberaju
napravou a opatovnymi chybami mojich
naruSenych medziludskych vztahov. Ale tu
je zakopany aj mdj osobny problém,
v suvislosti s tymto Krokom.

Z praktického pohladu mézem vyuzit moju
Gprimnost v Stvrtom Kroku vo vykonanej
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inventdre a urobit napravu u toho, komu som
ublizil. Najprv som myslel na krivdy
materidlne afinanéné, ktorych som sa
dopustil poas doby méjho pitia. AZ
neskorSie som doSiel na to, Zze za tym je
ovela viacej. V3etky tie nevyjasnené vztahy
a epizddky, ktoré mali vplyv na mdj pocit
viny, cez ktoré moje podvedomie nii moje
dobré pocity tak dlho, aZz dokedy ich
nenapiSem na papier . UZ po€as mojich
prvych mitingov, ini Ucastnici AA sediaci so
mnou za stolom mi hovorili; ,Ty sam si za

seba zodpovedny “. Ak sa tato
zodpovednost chape vazne , potom aj Osmy
Krok  musime  brat  vefmi  véZne

a zodpovedne. Mne vSak viac vyhovovalo
zfahCovanie a zabudanie a tiez aj myslienky,
Ze to predsa ini nesu za v3etko vinu. Oni boli
vo¢i mne zli a nespravodlivi. Vnutorne som
sa prel o tom, kto bol vinny viac. Citil som sa
maly a ohavny, ked som rozmyslal o mojich
skutkoch po¢as pitia. Prosba o prepacenie,
viom ¢&ase bola neodmyslitelne spojena
s opitostou, poruSenymi sfubmi  a seba-
[Utostou. Otom ako stale tieto obranné
mechanizmy pracovali, som sa presved¢il
vtedy, ked som rozmyslal nad tym, ako
budem vypadat, ak mi niekto odmietne
odpustit alebo prepacit.. To by bolo strasné,
Cosi také by som urcite nevydrzal! To bude
lepSie, ak neurobim rad$ej nic .

Jeden sponzor AA mi povedal, Ze tieZz na
zaciatku citl v Osmom Kroku iba velku
zataz, neskorSie ho v8ak pocitil ako velku
Ulavu. Dodaval mi odvahu pre vykonanie
tohto Kroku hovoriac, aby som nemyslel pri
fom na moZné komplikicie a negativne
nasledky. , Sprav zoznam vSetkych osob,
o ktorych si myslis, Ze si im nejako ubliZil a
napi$, aky charakter mala tato krivda.“ Ako
som uz spominal, na zaCiatku som myslel
iba na materialne krivdy. Tie ako som to



zbeZne pocitoval, sa udrzovali v rozumnych
hraniciach. To, Ze som svojej najbliz3e
rodine a priatefom spdsobil vela krivd
v duSevnej a citovej oblasti, mi doslo aZ po
nejakom Case. Pre mna osobne zoznam mal
tu zIu stranku, ze pred sebou som uzrel celu
Skalu svojich chyb. Naplnilo ma znechutenie
a smutok. Objavila sa tiez [Utost, pretoze
medzi osobami, ktorym som ukrivdil bolo
dost vefa takych, ktorym som uZ ni¢
nemohol vynahradit, pretoze medzi¢asom
umreli. Ako sa uz velakrat ukazalo, v3etko
zaCinalo od mojej pripravenosti povedat |,
ano “ na vzniknuté situacie, od prijatia
faktov, a nie ako som to aZ doposial robil
zlah&ovania a opekiovania alebo dokonca
zapierania. AZ neskorSie potom priSla
myslienka, kedy aako by som sa chcel
stretnut’ s tymi, ktorym som ubliZil, aby som
zapocal proces napravy. Ukazalo sa, Ze pre
mha je  velmi dolezit¢ , vnatorné
objasnenie” mojej situacie.

- Urcite som pripraveny na prijatie toho, Ze
mi niekto neprepaci, dokonca prepacit
nemoze, ze vfiom nadalej zostane hnev
voli mne a je tiez mozné, Ze prave k voli tej
starej zalezitosti bude ziadat vykonanie
spravodlivosti .

- Je mi jasné, ze o prepacenie moézem jedine
prosit, ato, Ze nesmiem do toho, davat

Ziadne , Upravy. "

Az vtedy, ked dokonéim tieto , prace"
mdZem  pristipit  k vykonaniu  Kroku
Deviateho.

D. — alkoholik
ZDROJ 4/2001

VIEME , CO SME, ALE NEVIEME, CO
ZNAS MOZE BYT
SHAKESPEARE
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Vykonat népravu
§1 vyZaduje aj priprayy)

Vébec nebolo ahké realizovat ndpravu, aj
ked som mala spisané krivdy, komu a aké
som napachala a mbéZzem povedat, Ze nie
vSetko sa mi podarilo ana nie€o sa len
odhodlavam. Nastastie finantné dihy ainé
materialne Skody ma obisli, takze som mala
uritd vyhodu, aj ked viem, Ze moje pitie
pohltilo dost financii. S mojimi najblizSimi
som sa porozpravala hned v zaciatkoch
a Uprimne som olutovala, ze som im spdso-

bila tolko problémov. Najviac som si
vycitala moje pokusy o samovrazdu a som
Uprimne vdaéna Bohu Ze boli neuspesné.
Mam Stastie, Ze chapu problematiku
zavislosti ateraz vidia, ako sa d&
v abstinencii perfektne Zit, a Ze sa snaZim
napravat to, ¢o sa eSte da aje to v mojich
sildch. Najmlad$i syn sa stym vyrovnaval
pomerne dlho, ale po rozhovore so
sponzorkou sme nasli rieSenie, aby ma
vypocul. Otca a najstarSieho syna som uz
nezastihla medzi Zivymi. Velakrat si na nich
spomeniem, ako rada by som sa teraz
snimi  porozpravala, o kolkych veciach,
ktoré ma teraz oslovuju, sa niekedy



rozpravam s nimi, ked som sama. Verim, Ze
by som im teraz nerobila hanbu a tesili by sa
so mnou. NajhorSie je to s mamou, ktora je
v pokrogilom veku a nie je schopna prijat, Ze
ja som alkoholiCka. Tym, Ze som sa jej to
snazila vysvetlit, som ju iba viac zrafovala
aniekedy ju uvadzala aj do rozpoloZenia,
ked v snahe  obhajovat mna,
zavadzala inych. Asi nie je tak dolezité, ze
nevie pochopit, Zze budem zavisla na cely
Zivot, apreCo sa budem nadalej stretavat
s alkoholikmi, ako to, Ze jej teraz poskytujem
istotu, Ze nemusi mat teraz o mna strach
a modze sa o mna opriet.

M&;j prvy neuspesny pokus zokolia bol
hned v zadiatkoch mojej abstinencie.
Navstivila ma moja dlhoro¢na priatelka, ktora
sa so mnou odmietla stretavat, kedze vedela
v ¢om lietam. Posledné stretnutie s iou bol
riadny trapas. Pri§li  ma  navstivit
s manzelom a blahozelat mi k narodeninam
aja som bola vstave, ked sa so mnou
nedalo ani rozpravat, takZe to vzdali. Asi dva
roky sa mi neozvala a ani neodpovedala na
listy. V podvedomi som citila urcitd krivdu, Ze
sa na mia vykaslala , lebo napriek tomu, Ze
vedela o mojom piti, nikdy mi ktomu ni¢
nepovedala. ZaskoCilo ma, ze sa po dlhSom
Case zastavila azase smanzelom. ESte
vtedy som nebola pripravena na
ospravedinenie adost ma odradzal jeho
vysmesny pohfad. Napriek tomu som sa
premohla, a ked' sme boli samy zaviedla som
re¢ na moje pitie, lieCenie a terajSiu
abstinenciu. Hladela na mna, akoby som
spadla z mesiaca azmenila ma slovami :
, dopoCula som sa otebe atvojom piti
anezabudla dodat, Ze som riadne zlyhala
a dufa, Ze sa to nebude so mnou dalej viiect.
Bol to 8ok, ale wvykoktala som
ospravedinenie, ze ma to velmi mrzi, ak som
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im posledne ublizila, a Ze sa budem usilovat
onapravu. Po ich odchode som si
uvedomila, Ze na kazdu napravu sa treba
riadne pripravit anestaci len odvaha, ale
treba pockat aj na vhodnu situaciu. Aj ked sa
mi vtedy neulavilo, verim, Ze sa ulavilo
aspon im. Odvtedy sme sa uz viackrat stretli
a vyrozpravali sme si to. Najviac ma matalo,
Ze niektoré svoje poliny si vlastne
nepamatdm, a ani neviem komu som
ublizila. Mam eSte resty, na ktoré som
nemala odvahu, mam ich v zozname, , ale
verim, Ze pride aj na to vhodny ¢as. Napriek
tomu ma tesSi, ked sa so mnou daju do redi,
alebo sa obratia s prosbou o pomoc [udia,
ktori sa mi v ¢ase pitia vyhybali, ale teraz mi
drzia palce. Je to velka ulava, ze mdzem
svoje chyby vykompenzovat aj takymto
sposobom.

Pozdravuje vas Viera, alkoholicka
ZOPAR WNI']T

Desiaty krok je pre mfa vyvodenim
ddsledkov zo 4. a 7. Kroku. V tychto krokoch
sa najprv spozndvam, vratane svojich
, slabych miest “ apotom mobilizujem
ochotu vzdat sa svojich nedostatkov.

Velmi  motivacne na mna posobi
poznanie, Ze moje nedostatky maju niekedy
az znacne nepriaznivy vplyv na mdj zivot.
Keby z mojej prace na sebe malo mat osoh
iba alebo hlavne moje okolie, asi tazko by
som vsebe nalla dostatok energie,
sebadiscipliny a vytrvalosti. SnaZim sa ¢o
najlepSie pochopit €o, aako v mojom
sprévani, mysleni, citeni a postojoch
ovplyviiuie  mdj Zivot. ZvyCajne  som



dostatone pripravend zbavit sa urcitého
nedostatku az potom, ked si jasne
uvedomim, o kofko bude méj Zivot lepsi.

Poznanie mi vSak vacSinou samo o sebe
nestaCi, aj ked je vybornym zaCiatkom.
Zmenit to, €o je uz mnohoronym
opakovanim vo mne hiboko zabudované, si
vyzaduje systematicky pristup. Desiaty Krok
mi slizi prave ktomuto Ucelu. Dobrd
skisenost mam s mesacnou tabulkou.
Najprv som si urobila zoznam toho, ¢o mi
spdsobuje problémy a oproti tomu Zelany
stav. Napr. neprajnost - Zilivost, lenivost —
usilovnost, pycha - pokora apod. Medzi
tymito protipdlmi sa nachadza tolko policok,
kolko dni je v mesiaci. Vecer som si potom
zhodnotila den. Ak som pocitila neprajnost,
urobila som si znamienko - k neprajnosti , ak
som bola Zi¢liva, urobila som si znamienko +.
Nezabralo mi to viac ako zopar minat. Uz po
niekofkych  diioch som bola ovela
vnimavejsia voéi tomu €o citim, robim, &i
nerobim. Cim dalej, tym kratsie mi trvalo,

zastavit sa, ked som zafala s nie€im
neZiadicim  (  napr.  sebalUtostou,
pesimistickymi  predstavami o buddcnosti,

pestovanim hnevu voéi niekomu apod.).
Dal$im prinosom je , Ze ziskavam dost
presny obraz otom, ¢o je vo mne a kolko
miesta to zabera. Napr. velmi ma prekvapilo,
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ked strach zbudicnosti sa mi z30 dni
objavil aZ 28 - krat. Inventiru si nerobim
kazdy ded vroku. Zakazdym, ked Zivot
plynie harmonicky , BohuZial prestanem.
Ked vSak vo mne zatne nie€o  ,, Skripat *,
vzdy sa k nej vratim. Potom mi uz iba stadi
na chviflu sa zamysliet a urobit niekolko
znamienok. SkutoCne praca na par minut.
Praca na sebe v8ak uz nie je otadzkou ani
mindt a ani dni.
VSetkych vas pozdravujem a prajem vam

vela triezvych dni.

Jarmila, alkoholi¢ka

PRAMEN 3/2004

Abstinencia
ako Zivotny 35!

Ak sa zamyslam nad svojou minulostou
pochopil som, Ze najddleZitejSim preto, aby
som Zil triezvy Zivot je vystriedat’ klamstvo ,
pravdivostou. Jednoducho povedané musel
som si dat do poriadku Zivot tak, aby to, &o
robim bolo v sulade s mojim svedomim.

Ako pijuci alkoholik som Zil v klamlivej il0zii,
ked som svoje omyly a klamlivé predstavy
zamiefal za skutonost. PoCas svojej
dvanastroCnej triezvosti som sa snazil
trpezlivo hladat' jej pochopenie a zmysel .
PriSiel som na to, ze my abstinujuci alkoholici
sa mbzeme dopracovat k svojej novej
identite, opierajicej sa milovanie a hfadanie
pravdy, odmietnutim klamstva a pomocou
inym. Moja cesta triezvostou mi neustéle
umoziuje duchovny, mravny a intektualny
vyvoj ako Cloveku samotnému, ako ¢lenovi
rodiny i ako €lenovi spoloCnosti. Takto sa
dostdvam priamo k samotnému zmyslu
Zivota a zivotnému Stylu, ktory je diametraine



odlidny od Zivota, ktory som Zil v ¢ase svojho
pitia. Dnes som presvedCeny, ze moj Zivot
mé svoj vyznam, ma svoj ciel a svojimi
kazdodennymi skutkami mdZem ja a
¢lenovia nasho spolocenstva niest poslanie
tym alkoholikom, &o este trpia.

Kazdé poruSenie Uprimnosti, pripustenie si
opatovnej moznosti zit s klamstvom a
strachom zo sebasamého je neoddelitelnym
krokom k navratu alkoholu do néSho Zivota.
Zit v klamlivych predstavach o tom, ze by
som dokazal pit smierou, by pre mna
znamenalo ohrozenie samotného Zivota. Kto
z nas sa o to pokusil, na vlastnej kozi skusil
trpku prichut ludskej tragédie. Snazim sa
nezabudndt na to, ze Zit Zivot v pravde, byt
Uprimny s&m k sebe a aj k inym su
najddlezitejSie veci pre moju abstinenciu.

Pavel, alkoholik

LITBA, MEDITACIA,

Vol&dm sa Laco, som alkoholik.

ESte pred par hodinami som sedel doma,
ked sa ma opytali, ¢i idem na miting, ma
napadli vtedy dve veci.

Zhruba po prvom roku abstinencie som sa
pozastavil nad otazkou: , K omu je to dobré,
Ze abstinujem ? “ Jedna mySlienka ma
napadla hned. Ak ma zobudia v noci
v ktorukolvek hodinu, Ze treba ist niekde
autom, tak som schopny nasadnut a odist
hocikde bez obav Mam ztoho fantasticky
pocit, Ze hocikedy mézem ist autom a mam
velkl pravdepodobnost, Ze sa tam gj
dostanem.. Predtym to takto nebolo.
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Druhd myslienka vychadzala z  témy
mitingu ato Modlitba,  meditacia,
sebapoznévanie — ¢o bolo pre mia velmi
vzdialené. Samozrejme, Ze som rozmyslal
nad uritymi vecami. Velmi vela som
rozmysfal , hlavne osvete, o druhych
ludoch, otom, kto a éo mé robit a ako by
som mohol zmenit svet. Ale ja velky mudrc
som zostal mimo tejto hry. V AA som dostal
na moje problémy jedinu odpoved : modlitba,
meditacia, sebapoznavanie. Pytal som sa
sam seba, to je vSetko ? Teraz uz viem, Ze
ano. Velakrat hovorim, Ze vefa sa toho
nezmenilo, len déraz som polozil inde.
Doteraz som spoznaval okolity svet, cudzich
udi ateraz kladiem déraz na seba-
poznavanie. Hru ako zmenit svet, som
prehodil na to, ako sa mam zmenit sam, aby
som dosiahol svoje ciele. Predtym som to
citl tak, Z2e mam moc nad vSetkym
a kazdym, ale pomaly som doSiel na to, ze
mam moc iba nad sebou. Dospel som
k tomu pochopenim programu AA.

Predtym som bol presvedeny ateista. Na
tému Boh som mal odpoved : , Ked je , nech
pride ku mne, dohodneme sa na tom, ako by
som mal robit’ svoju robotu lepsie. Veril som
iba tomu, ¢o som videl, citil, pocul a okrem
toho som si ni¢ neprial. Mal som vela
veriacich kamaratov, s ktorymi sa dali viest
dobré hadky, ale k vzajomnému
presvedéeniu nikdy nedo$lo. Velky krok vo
veci viery som urobil este vtedy, ked som
nepoznal AA a vstlpil som do krestanskej
protialkoholickej misie, kde som dostal knihu
, Boh ta oslobodi “, ale ani tak som ho
nedokazal prijat.

AZ v AA som pochopil pojem Vy33ej sily.
Je zaujimavé , Ze vprograme AA som
nenasiel nijaky bod, s ktorym by som mohol
protirecit, aj keby som silou mocou hfadal,
pretoze v tomto spoloCenstve je tolko



slobody. Tu mi povedali: , Ked chces pit, tak
chod api ! “ O Sile vy33ej mi povedali :
Tak, ako si ju predstavuje$ “ ani tomuto
vyroku som nemohol protire€it. Na zadiatku
som si nevedel predstavit VysSiu silu.
Odpoved bola jednoducha: , Ked neveri§
nicomu, ver naSej skupine !

Zacal som sa zaoberat sam sebou, mojimi
pocitmi a myslienkami. Vela mi dali vypove-
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de ostatnych Ucastnikov mitingu, ktoré vo
mne nie€o nastartovali. Citim, Ze ked budem
pripraveny urobit nejaky krok, tak sa to aj
stane. Nie tak, ako si to naplanujem a nie
vtedy ,kedy si to naplanujem, ale ze sa tak
stane 0 tom som si na sto percent isty.
Laci, alkoholik
Budapest Folyo6 — irat 6/2006

NESIEME NADEJ INYM

ODA NA rapost

Spominam si na svoje zadiatky. Myslim
tym zaCiatky vo svojom nepiti, najma
poslednom pokuse o nepitie. Lebo tych
pokusov bolo vela a keby som sa snaZil
pospominat’ si na ne, istotne by sa mi to ani
zdaleka nepodarilo. Spominam si  na
zaCiatky so zoznamovanim sa s Programom
12. Krokov. Na Casy, ked som nevedel,
ktorym smerom sa mam vybrat. Zac¢al som
navstevovat’ skupinu AA v YMCE. Viedol ju
Palo. Vzdy, ked som povedal par
nesuvislych viet o tom, ¢i onom Kroku, zdalo
sa mi, Ze som vo svojom , ja “ zoZal vzdy
trochu Uspechu a upevnil sami ten
spominany smer. No pred 12. Krokom som
mal vtedy velky reSpekt. Samozrejme, ved to
bol vycuc tych predchadzajlcich Krokov —
suhrn poznatkov. Bola to akasi skuSka
zrelosti, ¢o som sa nauéil,  pochopil,
nadobudol, & inym spdsobom spracoval.
Spracoval vo svojom vnutri. Vo  vnutri

rozbitom, poznaéenom, deformovanom a
oklamanom  zakernou neviditelnou, ale
smrtefnou chorobou - alkoholizmom. Teraz
viem, 7e 12. Krok je akasi “Oda na radost.”
Je to akési odloZenie, zastavenie, skonCenie
pitia a navySe eSte velka radost. Radost
z toho, Ze som nasiel smer, spdsob rieSenia
problémov. Radost, ktori mbézem bez
problémov odovzdavat, chvalit sa fiou.
Dokonca je to radost, s ktorou sa mdzem
pred okolitym svetom prezentovat. Toto
odovzdavanie vdak nesmie byt v Ziadnom
pripade vnucované presviedCanie. Musi to
byt vzdy iba ukazanie cesty. Cesty, ktord
som nastupil, zktorej mam radost,
uspokojenie. Je to vyluéne prezentacia
mojho nového triezveho zivota. Prezentacia
samého seba a poukazanie vietkym na ten
rozdiel, ktory som prekonal, rozdiel medzi
pitim a triezvostou. Tiez je to radost
zdosiahnutia  akejsi  duSevnej Urovne,
vktorej dokdZem pouZivat tento na$
Program aj v beZznom Zivote. Teraz viem, Ze
pri uplatfiovani tychto principov s najvacSou
pravdepodobnostou uz nebudem mat' dévod
siahnut na ffaSu. Nendjdem ddvod k pitiu a



to je ucel tohoto Programu, ktorého sa
chcem pridrziavat. A to je ten mdj ciel.
Prikladam jednu dakovnu modlitbu, ktor
som napisal v PieStanoch.

Dakujem vam stromy, ze mi davate silu,
Dakujem vam listy, Ze sa na vas mozem
pozerat.

Dakujem aj vam vtaéiky za vas krasny
spev,

o ni¢ menej vd'aéim prekrasnym kvetom.
ZIta, ¢i modra, za to tebe vd'aéim, matka
moja,

Za to, €o si mi dala do vienka, zelena je
krasna,

No neviem, ¢i biela je krajsia.
Vpravo, ¢i vlavo mam moznosti, ist
neviem
Ktorou nohou, snad’ mi to povie ten, ¢o je
nado mnou.

Vd'aku Ti vzdavam s radost'ou i pokorou
za tie
Dary, ¢o mi davas, za to, ¢o je zamnou i
predo mnou

Ondrej Alkoholik
PRAMEN 3/2004

MOJA PRVA

~ OSEMTISICOVK A

Pri desiatom vyrogi svojho triezveho Zivota
som dostal do daru od svojho terapeuta
knihu s ndzvom , Moje osemtisicovky “ .
Autorom tejto knihy nie je nikto iny ako jeden
z najznamejSich horolezcov sveta Reinhold
Messner. Vtedy ma napadla myslienka, ¢o
keby som aj ja nejaku osemtisicovku zliezol.
Nebol som uz najmladsi, ale tito myslienku
som zagal Zivit. NaSiel som spdsob ako
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takuto osemtisicovku ,, pokorit.“ Nie, nie je to
nejaky S&tit v Himalajach. V Sestdesiatom
prvom roku Zivota a dvadsiatom druhom
roku mojho triezveho Zivota mi bolo dopriate
, pokorit “ ind horu — horu alkoholu. Defi
23.oktober 2006 je tym driom. V tento def
som zdolal svoju osemtisicovku. Ako sa to
stalo ? Jednoducho premenil som dni svojej
abstinencie na dizkové metre a moj sen sa
naplnil.

Reinhold Messner vo svojej knihe pise, Ze
ani on po zlezeni prvych siedmich osem-
tisicoviek neuvazoval o zlezeni vSetkych, az
po zlezeni Osmej zaCal otom uvazovat.
Trvalo mu to celych Sestnast rokov, kym ich
Zliezol vSetky. Svoj sen naplnil.

Aj ja snivam svoje sny, ved ktory Clovek
ich nesniva. Devatnasteho decembra roku
1984 som si do svojho dennika jedno takéto
predsavzatie, ¢i sen zapisal : , Zelal by som
si, aby kazdy defi vmojom Zivote bez
alkoholu bol tak trochu vianoény.“ Dnes
v osemtisici defi dakujem Bohu, Ze sa mi
kazdodenne tento sen napifia.

Teraz, ked mam uz prvi osemtisicovku za
sebou, je mojou skromnou tuzbou i
Zelanim, ahlavne sboZim poZehnanim sa
svervou pustit do druhej. Len od mdjho
Boha, stvoritela bude zavisiet, &i sa mi moj
sen naplni. Ja sa oto pokusim, atak ako
som ho doteraz prosil o milost triezveho
Zivota, tak mu budem dakovat za kazdy nie
len tak trocha “ vianoény “ ded, ale
o skutocné Vianoce v mojom Zivote, pretoze
, Ked svojim Zivotom a skutkami spievas |,
Slava Bohu na vysostiach “, vtedy trvajd
v tvojom srdci Vianoce.*

Samozrejme k zdoldvaniu vrcholov mal
R.Meisner celé Staby ludi. Aj mha pocas
mojej cesty triezvym Zivotom sprevadzaju
[udia s rovnakym osudom. Nechcem hovorit
postihnutim, pretoze ja tito svoju chorobu



pocitujem skor ako dar, ktory zmenil moj
Zivot a nie len mgj. Poslednych osem rokov
su to ludia zo spoloenstva AA ahlavne
[udia zo skupiny AA , Otvorené srdce."

V abstinencii niet Sirokych dlazdenych ciest
alen ten sa mdZe dostat na konciare, kto sa
nefakd namahy pri Splhani po jej strmych
chodnikoch.

Zelam preto vietkym, aby svoju osem-
tisicovku zdolali s trpezlivostou a pokorou,
a nie len tu prvu.

Alkoholik Jan

oD UTRPENIA
K NADEII

Moju triezvost po dlhoroénom alkoho-
lizme dodnes povazujem za zazrak. Od te;
doby som dostal od milujiceho Boha vela
darov, medzi nimi ten najvacsi, dar triezvosti.
Dostal som ho zadarmo, v¢ase mojej
najvacsej beznadeje.

NepovaZujem svojich osem rokov triezvosti

za dobu, v ktorej som mohol objavit' vetky
dobrodenia, ktoré prindSa program AA. Skor
by som ju nazval cestou hladania a chvéla-
bohu aj nachadzania. Medzi darmi, ktoré
som dostal, za velmi vyznamny povazujem
zodpovednost' voci sebe, vodi mojej rodine
acelému okoliu, vratane spoloCenstva AA,
ktorému vdacim za doterajSie udrZzanie mojej
triezvosti.
Stastie si Clovek neudrzi tym, Zze ho bude
silou mocou drzat iba pre seba. Je to ako
s laskou, ktora sa rozmnoZuje iba vtedy , ked
ju davame. Najviac jej dostaneme vtedy,
ked ju davame celd, plnymi priehrstiami, bez
strachu, Ze nam z nej ni¢ nezostane.

Mdzem to potvrdit, ako velmi ma napiiia
Stastie alkoholikov, ich rodin, ktorym som
mohol pomdct. Snazim sa pomahat tym,
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ktori pomoc potrebuju svojimi svedectvami
na informaénych mitingoch v Skolach ,
kostoloch, lieGebniach, ale hlavne svojou
Ucastou na mitingoch.

Myslim, Ze najvacSiu nadej pre [udi
trpiacich zavislostou je to, ako Zijeme. Ludia
nie su slepi, vidia, ako sme Zili v ¢ase nasho
pitia, a ako Zijeme teraz. Sme pre mnohych
nezodpovedanou otdzkou, ale sucasne aj
odpovedou, ze sa da zit triezvym Zivotom,
ato aj vtedy, ked nas$ Zivot s alkoholom bol
strasny.

Mal som to Stastie prist na zavolanie
k alkoholikom, ktori potrebovali pomoc. Nie
vdetkym som  dokdzal pomédct, no
s niektorymi sa stretdvam na mitingoch AA.
Nerobim si iliziu auz som pochopil, ze
nenesiem zodpovednost za to, pokial moja
pomoc je neucinna. Nie je v naSich silach
zachranit cely svet, ale viem, Ze som
zodpovedny za to, aby som bol ochotny
aschopny  taki  pomoc  poskytnat
v ktorkolvek hodinu dfa.

VZzdy, ked mam pochybnosti, ¢i ist na
miting, alebo nie, sa vo mne ozve svedomie,
¢o ked prave teraz niekto potrebuje pomoc
a moje pochybnosti v zapati zmiznu.

Ak chcem poméhat, byt nadejou pre inych,
to pre mia znamena v prvom rade udrzanie
mojej triezvosti. Bez nej nie som nadejou, ani
uzitoénym pre nikoho ,a ani pre seba. Vzdy
si musim uvedomit, ako blizko je od Stastia
k nestastiu.

Som nesmierne $tastny, Ze patrim k tym
miliGnom Anonymnych alkoholikov na celom
svete, ktori su dokazom, Ze sa da zit krasne
aj bez alkoholu, a st ochotni podat pomocnu
ruku tym, ktori pomoc hfadajd. Nikdy
nevieme, kedy zrnka naSich svedectiev
najdu drodnu pddu, preto ich vysievajme
s laskou a netinavne.

Emil, alkoholik
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LA SPOLOCENSTVA

SILA SPOLOCENSTVA

Som alkoholik - vyslovit to a povedat
dokonca spokojom ahrdo, nie je
nenormalne, akoby sa na prvy pohlad zdalo.
Clovek, ktory to dokadze povedat, nie je
Ziadnym exibicionistom, pretoze zdrojom
jeho postoja arelativneho pokoja je
poznanie, ku ktorému sa ako alkoholik tvrdo
dopracoval. Inak to nejde, pretoZze by to
nebola pravda. Alkoholik musi na to prist
sam, nikto na svete mu to nenahovori, ani ho
0 tom nepresvedgi.

Moja alkoholicka put zaéinala beznymi
pripitkami pri uritych prileZitostiach, ktoré
som neuvedomujic si to sam vyhladaval
a gj inicioval. Ob&asné posedenia po préci
sa zmenili na Zelezné pravidlo s rotujucim
obsadenim a neskér so stabilnou partiou,
v ktorej bol kaZdy s podobnym citenim
vitany. Citl som sa povzneseny, pretoZe
vSetky problémy sveta, pracoviska a rodiny
boli vyrieSené. Neskor som zbadal, ze tomu
tak nie je - hlavne po prichode domov.
Preto som tieto situacie rieSil spésobom
dodato¢ného duska na nabranie odvahy. Za
tymto G&elom som mal po byte aj na tych
najnemoznejich miestach schované flade,
aby som v pripade potreby dotoval potrebny
alkohol. Postupne som sa vytrdcal z
reStaurécii a kréiem a oddal sa sélovému
pitiu podlfa potreby, ktoré som doviedol
k dokonalosti. Chvejuce sa ruky , ranné
dusky, nespavost, nepokoj v dusi a v rodine,
boli sprievodné znaky mdjho Zivota.

Medzitym som bol dvakrat na tzv.
preruSeni tahu vnemocnici, ktoré som
nebral vazne. To prvé bolo na naliehanie
manzelky ( nepil som max. dva tyzdne ), to
druhé uz zméjho presvedCenia, Ze musim
so sebou nieco robit, lebo som citil, Ze uz
dalej nevlddzem. VydrZzal som tri mesiace.
Prvy pohér som vypil v presvedéeni, Ze mi
nemdze ublizit. Omyl, pil som potom v kuse
tri mesiace a v podstate tieto stavy triezvosti
aopilosti sa striedali tri roky. Mojim
najbliz§im som neustale sfuboval, ze to
necham, ze to zvladnem améam pod
kontrolou. Neverili mi, pretoZe vedeli, ze som
alkoholik. Iréniou osudu alkoholika je asi ten
fakt, Ze kaZdy o tom vie, len on nie. Bol som
z toho zufaly. Na jednej strane tuzba prestat
pit, na druhej strane neodolatelna tuzba po
alkohole.

Svoju bezmocnost som si  preveril
v jednom novembrovom popoludni. V praci
som si vybral dovolenku a S8iel som sa
pokochat pohladom na rieku. Akosi
automaticky v kufri auta bola zabudnuta
flaSa vodky. Tak som sa kochal a popijal.
Ani zdfaly &in rozbitia nedopitej flade
o hrddzu rieky asfub, Ze , nikdy viac *
nepomohli. Po navrate domov a vytriezveni
som opatovne siahol po flasi.

PriSiel ¢as, ked som uZ koneéne pochopil,
Ze sam to nedokazem azacal som prosit
Boha, aby mi pomohol ukazat cestu. Bol ku
mne milosrdny, ukazal mi cestu sposobom,
0 ktorom som vébec nevedel.



Po tyZdni nepitia si ku mne prisadol syn,
podal mi popisany papierik s menami
adislami a poinformoval ma o hnuti
Anonymnych alkoholikov tak, ako sa o tom
podozvedal, on na internete. Ziadal ma len
o0 jedno , aby som to skusil a Siel tam. , Kto
vie, moZno je to prave to, €o ta oslovi! “ Tak,
ako som bol zvyknuty, bez rozmyslania som
slUbil a na moje prekvapenie som tento sfub
dodrzal.

Na stretnutie som iSiel plny ocakavania,
ale predovdetkym s vefkou neddverou.
Priiel som Uplne medzi cudzich ludi, ktorych
som doteraz nikdy nevidel. To v8ak
nebolo  podstatné. Podstatné bolo to, &o
som tam pocul. Pred oami ako keby sa mi
odvijal déverne znamy obraz, nasledoval
pribeh za pribehom, v ktorom som sa
vnemom UZase takmer spoznal, alebo
aspon trochu uvidel.

Tu som prvykrat poCul slova ... som
alkoholik... atu som ich prvykrat vyslovil aj
ja, ked som hovoril méj pribeh. Po ich
vysloveni sa mi nesmierne ulavilo
a dohovoril som bez nervozity. Po mitingu mi
bolo jasné, kde je moje miesto a kam patrim!

Dodnes  navstevujem  skupinu  AA,
stretavam sa a priatelim so spoloenstvom
ludi, ktori maju rovnaky problém ako ja,
a ktorych sila ma drZi v nepretrzitej triezvosti
uz 3,5 roka.
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Jedine  spoloCenstvu  AA mdZem
podakovat, Ze sa zatial triezvymi oami
divam na tento svet a niekedy sa az
zaCudujem, ¢&o v8etko som dokazal
prehliadat.

Tomas. -valkoholik
PRAMEN 1/2004

Tretia tradicia
ma prildkala do AA

Po protialkoholickom lie€eni sa mi
nedarilo ur€itl dobu abstinovat, lebo som si
nevedel priznat, Ze som alkoholik. Aj ked na
roznych stretnutiach som to o sebe dost
nahlas tvrdil. Mozno to bolo tym, ze som sa
nevedel podriadit urditym pravidlam, ktoré
panovali v tom obdobi, medzi fudmi, ktori sa
usilovali o triezvost. Bol som prili§ tvrdo-
hlavy, aby som sa podriadil nejakym
prikazom. Az ked som sa stretol
s anonymnymi alkoholikmi z Pol'ska , prvy-
krat som nepoCul od nich, Ze nie€o musim.
Hovorili, Ze zalezi len na mne, ¢i budem
nieCo chciet so sebou urobit alebo nie.
Vtedy som sa vainejSie zaCal zaoberat
moznostou, ze aj napriek svojej tvrdohlavej
povahe mdzem abstinovat.

Na pozvanie priatelov z Polska som sa
dostal do ich vycvikového centra, kde sme
preberali Kroky a Tradicie AA. Tu som
pochopil, preo sa hnutie rozrasta a
pribudaji novi €lenovia. Som presvedéeny,
Ze je to vdaka tejto tradicii. Myslim si, Ze tato
Tradicia ma obrovsky vyznam, pretozZe
nevyZaduje abstinenciu striktne a jedno-
znacne, ale hovori sa v nej 0 ,, tizbe prestat
pit “. Dalej sa v tejto tradicii hovori o tom,
apre mna to bolo velmi dbleZité, ze nikto
okrem mria samotného ma neméze prehlasit



za alkoholika a nikto ma nemoze vyhlasit za
¢lena AA, pokial to sdm nevyslovim. V AA
nevyZadovali Ziadne sluby, i prehlasenia,
nedavali mi do ruky zavéznu prihlasku, ani
podmienky na prijatie alebo vylicenie
z Clenstva. To boli velmi dolezité skutoCnosti,
ktoré ma vlastne prilékali do spologenstva
AA. Od chvile, kedy bolo rozhodovanie
0 mojom nepiti, alebo piti len na mne a nebol
na mia kladeny Ziadny nétlak, Ze nieo
musim. Tak sa mi vdaka AA zacalo darif
abstinovat.

Som presvedCeny, Ze podobnych ( tvrdo-
hlavych, ako som bol ja, je v spologenstve
AA viac. Této tradicia stavia v3etkych &lenov
na jednu drovefi, lebo Elenmi AA su od
chvile, kedy sa sami za nich prehlasia. Nikto
nema pravo ich zo spolodenstva vylucit,
pokial sa tak sami nerozhodnu. Takto ma
vlastne kazdy, kto sa pre tito cestu
rozhodne, rovnaku prilezitost byt triezvy.

Laco alkvoholik
PRAMEN 1/2004

o

Hrat aneprehrat. Casto rozmyslam nad
tymito slovami. Stretavam sa s nimi v mojom
Zivote, pretoZze som zacala , hru “ na Zivot.
Zivot ozajstny, ktory som zadala triezvostou.
Byt triezva, ale nebyt v zajati, je pre mna
akoby Zivotnym krédom. Moje myslienky
zamerané na fladu a kde ziskat alkohol, sa
zmenili na to : ako zostat triezva a uchréanit
si tito krasnu cestu. Kone€ne sa zacali diat
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v mojom Zivote veci, ktoré som si ani nikdy
nevedela predstavit, pretoze sputanie
alkoholom bolo silné a moje telo si robilo , &o
chcelo.

Teraz som triezvejuca alkoholi¢ka a nielen
moje Ja, ale aj okolie si zvyka. Kazdym
diiom mi pribuda viac skusenosti a sily.
Vlysporiadala som  sa s minulostou;
nezmenim ju; ale zaciatky dni mi otvaraju
novu nadej a zajtrajSka sa uZ tak nebojim .
Isteze sa vyskytuju tazké chvile a niekedy sa
nahromadia problémy a neuspechy. Ale
mohla by som ich slobodne zvladnut, nebyt
mojej triezvosti ? Dnes si viem priznat, Ze
nie.

Spominam si na moje pitie. Pila som kvéli
alkoholovej euforii, vktorej som preZivala
radosti, ale aj bolesti obklopené hustou
tmou. Dnes mam okolo seba svetla dost,
kolko si sama rozsvietim a mézem to urobit
slobodne.

Vela sa muselo zmenit v mojom Zivote,
hlavne zacala som od seba. Vlastna zmena
spojend so sebapoznanim je  prvym
Uspechom Kk spokojnej abstinencii. Zagala
som chodievat na mitingy AA a prvé, ¢o som
pochopila je to, ze: , LEN TY SAM TO
MOZES UROBIT. NO NEMOZES TO ROBIT
SAM. «

Vdaka kazdodennej triezvosti som zaCala
chépat, ¢o je sebalcta, sebakontrola, ale
tiez priatelstvo, Ucta, vzajomny reSpekt,
pochopenie a tolerancia.

AA je o [udoch, ktori sa nebrania zmenam
avdetci sa moézu citit rovnako dbleZiti
aslobodni. Nezalezi na dizke abstinencie,
ale na tuzbe prestat pit. Odhalujeme svoje
mySlienky nebojacne a Uprimne. Naudila
som sa pocUvat a zachytit, ¢o je pre mnha
délezité. Som vdacna Bohu za spologenstvo
AA. Uvedomujem si, Ze sama by som
abstinenciu nezvladala, tak ako je tomu



teraz. Mat radost zo Zivota je iné, ako si
Zivot zamiedat za Zivorenie.

Zatial sa mi dari. Oplatilo sa zacat, lebo
necitim bolest v tom, €o robim, moja chut do
Zivota rastie, chcem ist dalej a dale; .....

ALE UZ NIKDY SAMA !I!
Irena, allgoholi(:ka
PRAMEN 1/2005

NEBUDME NETOLERANTM

Len nedavno , lepSie povedané 24
septembra 2006 sa  skonéil  nas
9.celoslovensky zjazd AA. Ja sam som sa
na fiom tiez osobne zucastnil. Okrem prvého
som sa zUc¢astnil na vSetkych a stale ma ¢osi
trapi.

Za tie roky vo viacerych svedectvach
odzneli vyznania Clenov AA, akou cestou
prisli do skupiny AA, a Ze mnohi sa po liecbe
sa ocitli v klube abstinentov. Po ¢ase vak
zistili, Ze to nie je ich parketa a hfadali nie¢o
iné. Prave v AA nasli to, ¢o ich napifia. Po
odzneni takych svedectiev mdZe vzniknut
taky dojem, Ze klub abstinentov je nieCo
hrozné. Sam som bol svedkom takého
nazoru anie jedného, preto by som chcel
dat veci na pravu mieru.

Anstinujem uz 22 rokov a svoju abstinenciu
som zaCinal prave vklube abstinentov,
pretoZe spolofenstvo AA vtej dobe este
neexistovalo. Bola to moja chyba alebo
chyba tych tisicov [udi, ktori sa lie€ili
a hladali moznosti, ako si udrzat triezvost.
Nie , nebola to naSa chyba, bol to reZim,
ktory nedovoloval ludom moznost volby.

Az v roku 1990 vznikla prva skupina AA na
Slovensku, atak ako plynd roky, narasta aj
pocet skupin AA. Niektoré vznikaju prave
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ako moznost volby pre [ludi, ktori maju
problém s alkoholom akluby abstinentov
existujl adufam, Ze eSte dho budd
existovat.

Preto prave my vAA by sme mali byt
tolerantni  vo&i tym, ktori prichadzaju
k triezvosti, alebo si ju udrzuju aj vinych
spoloCenstvach ako je spoloCenstvo AA.
MUDr. Ivan Novotny v knihe , Tak uz dost *
str.52 hovori: , Som za akékolvek kroky pri
lieGbe zavislosti, ktoré maju hlavu a patu.
Tych Dvanast Krokov AA ich ma, ale
nepovaZzujem ich za jedini moznu volbu.”

Toto by sme mali mat na pamati, aby
nevznikol dojem, Ze iné spdsoby lieby
zavislosti na alkohole , & dolieGovania, su
menejcenné. Taka je moja skusenost a mdj
pohlad. Chcem toto zamyslenie zakongit
znovu slovami MUDr. |.Novotného , Stastie
sa neda nikomu vnatit,  velkost
uzdravujuceho sa alkoholika je vjeho

trpezlivosti, skromnosti  a nekonecnej
tolerancii k inym.*
alkoholik Jan
POKOJ A POKORA

Pokoj sa rodi z pokory.
Ni¢ nés tak nekazi ako sebalaska a vlastné
precefiovanie. PreCo sme prekvapeni,
zmateni a netrpezlivi, ked vyjde najavo nasa
nedokonalost, i hriech ?
Bezpochyby preto, lebo sme sa povaZovali
za dobrych, rozhodnych asilnych, aked
sa ukaZe, Ze to vbbec nie je pravda a Ze sme
sa ociti na zemi, citime sa oklamani
a zméteni, urazeni a rozharani.
Keby sme si boli na ¢istom , kto skutotne
sme, nezasli by sme nad svojim padom, ale
nad tym, ze vdbec dokazeme stat.

Sv. Frantidek Salesky



Bo]_ to Pre h4is
nadherny z&Ziio

Na pozvanie zdruzenia pre sluzby AA v
Slovenskej republike sme sa zUc¢astnili 9.
Celoslovenského zjazdu AA vModre -
Harménii.

Mottom podujatia bolo ,Ten druhy vedla
mna“. Slavnostné otvorenie sa konalo v
piatok veder o Osmej, kde sme aj my
povedali niekolko pozdravnych slov a
odovzdali sme dar AA z Madarska, v podobe
niekolko madarskych publikacii AA. Na
tomto otvoreni sa prihovoril aj ,velky patrén*
hostitelov, starsi americky pan Sky. Do
programu sa dostal vo svojich 49 rokoch ako
vojak z povolania na déchodku. Naucil sa po
slovensky, podla niektorych ma aj slovenské
korene. Na Slovensko zavital uz 31 krét.
Velmi pomohol kolektivu AA na Slovensku.

Zucastnili sme sa roznych mitingov, ktoré
prebiehali paralelne avsetky boli velmi
zaujimavé. V ramci mitingov sme boli aj na
workshope Al-Anonu a mitingu Anonymnych
drogovo zavislych. Konal sa aj workshop o
sponzorovani pod vedenim Joe Ann
( pristahovala sa tiez z Ameriky), na ktorom
sa zucastnili aj Istvan a Lajos a velmi sa im
pacil. Napadlo ich, Ze by bolo dobre pozvat
tuto pani na nade celokrajinské stretnutie v
budicom roku, jej poznatky by boli uZitoéné
aj pre nés.

Viackrat som pocul od takych €lenov AA,
ktory boli na mitingoch v zahrani¢i a
neovladali jazyk daného Statu, Zze srdcom
rozumeli vetkému, pretoZe v AA znie véetko
re¢ou srdca. Mozno, ze ma budete pokladat
za detinského, a mozZno, Ze nim aj som, ale
som sa nazdaval, Ze si to overim, ked sa uz
naskytla taka moznost.Preto som sa
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zUCastnil na mitingu v pol'skom jazyku. Nuz,

je pravdou, €o tvrdili ti, ktori sa vratili zo
zahrani¢ia! Tu som v skuto¢nosti nerozumel
ani jednému slovu, predsa som citil o ¢om
Imdze byt re€. Ton hlasov, gesta, mimika,
o€i... nie je mi dand moZnost rozumiet
slovam, pomocou neverbalnej komunikécie
som sa predsa stal stcastou spolocného
zazitku. Bolo to fantastické. Pri rozlucke to
isté povedal jeden nad$ Cesky priatel: re
srdca je v8ade taka ista.

Vecer boli usporiadané mitingy zviast pre
Zeny a zvlast pre muZov. Miting pre muZov
sa vyznaCoval ( a pravdepodobne aj zensky
miting podfa vybuchov smiechu, ktoré bolo
podut cez steny) Uprimnym, otvorenym
,fozoberanim® sexuality, ktorému nechybal
ani humor. O deviatej sa zacala diskotéka a
zoznamovanie sa. KoneCne sme sa
rozpravali aj s Poliakmi, s predstavite/mi
regionu Katowice a vyslovili sme zamer
nadviazat s nimi oficiaine kontakty.To isté
sme podnikli aj smerom na naSich Ceskych
priatelov.

V nedelu o deviatej sa za¢al miting 0 12.
kroku, ktory viedla nasa priatefka z Lu¢enca,
Margita. (Organizatori ju poprosili, aby
sprostredkovala  pozvanie  pre  AA
v Madarsku). PoCas celého zjazdu bola
naSou pomocnickou, timo¢ni¢kou, pomahala
nadm vo vSetkom, aj touto cestou jej patri
obrovska vdaka. Zaverom mitingu som sa
prihovoril k téme v niekolkych vetach, ¢o do
slovenéiny preloZila Margita.

NaSa uCast bola pre nas obrovskym
zazitkom a niektoré skusenosti pokladame
za vhodné zaviest aj na naSich stretnutiach.
Dakujeme Vam priatelia, 76 sme sa na
zaklade vasho pozvania mohli zU¢astnit
tohto zjazdu.

Gyuri, Csaba alkoholik
Budapest



PODAKOVANIE
Po precitani posledného ¢isla vasho

&asopisu , PRAMEN “ som sa opét rozhodla
prispiet aj ja. Ked manzel prinesie nové &islo
Casopisu , zhltnem “ ho na jeden dusok.
Stale sa zlepSujete. Tentoraz som sa
neubranila slzam, vade prispevky su velmi
silné. Citit vadu radost ztoho , Ze ste “
Citim to tak aj ja.

ManZel oslavil vtomto roku uz 6sme
vyroCie abstinencie. Ked sa vréti zo , svojej
skupiny “ nejakého podujatia AA, alebo
celoslovenského zjazdu je vidiet, ze je
spokojny. Tieto stretnutia poméahaju vam aj
ostatnym rodinnym prislusnikom a ja sa vam
chcem za to podakovat.

Sama vidim, ako je délezité stretavat sa,
prehovorit si o problémoch, o Uspechoch
malych i vacSich. Na niektorych stretnutiach
som sa tieZ sama z(€astnila a vZzdy som sa
citla dobre a uvolhenejsie. Nakolko som
tichej povahy, zatial som nena$la odvahu
vystupit na niektorom ztychto stretnuti
a podakovat sa osobne. Velmi rada by som
to urobila takymto sposobom. Vase spolo¢né
ciele oslovuji aj mia a teSim sa, Ze svojou
existenciou pomahate manzelovi a nasej
rodine.

Po ukonéeni manzelovej lieCby som
verila, Ze to uz bude , dobré. “ Viera a laska
mi nedovolili vzdat' sa, ked to znovu a znovu
nevychadzalo. Stale som odpustala a davala
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pOHLAD

ZpryHE! STRANY

novl Sancu. Podarilo sa, tam ,, hore “ to bolo
uréite nalinajkované neviditelnou Giarou.
Teraz sme spokojni a hlavne sme kompletna
rodina. Na tie roky poniZenia, neustaleho
boja so silnym protivnikom sa neda
zabudnut. Su ulozené , nedaju sa vymazat,
ale d& sa vykro€it znovu na iny chodnigek.
Dlazdime si ho spoloénymi silami. Kazdy
kamienok je osadeny s laskou a pokorou.
Ked sa obzriem, vidim ako sa klukati,
odolava vetru i dazdu , mrazu islneénym
palavam. Viem, Ze vydrzi, musi ! VSetko je
vnas, Uspechy, prehry, spokojnost,
nespokojnost, laska - nendvist, pady aj
znovupostavenia.

Nebyt vasho spoloCenstva, bolo by to
urbite tazSie. Predstavujete velku silu
aenergiu. Vroku 2001 sme sa dozvedeli
neprijemnu  diagnézu  ohladom  mojho
zdravotného stavu. Cakala ma vazna
anebezpelnd operacia. Vtedy vam o tom
mdj manzel rozpraval a poprosil o podporu.
Dali ste mi ju. Priniesol mi od vas velku
energiu. Operacia mi sice aZ tak nepomohla,
ale prezila som. Dakujem vam vietkym za
tuto pomoc asilu. Teraz bojujeme spolu.
Bojujeme za nas spolo¢ny zivot, nadej ,lasku
a zdravie naSich deti.

Srdecne vas vSetkych pozdravujem - Drm

PRAMEN 1/2005



OCiViem,iCSist}'rmporadig

Som rada, Ze mam moznost napisat
tychto pér riadkov. Som presvedcend, Ze to
¢o teraz piSem, by som nikdy otcovi
nevedela povedat priamo do o¢i. Nemam
odvahu sadnut si k nemu a povedat, to ¢o
citim. V naSej rodine sa takmer nikdy
nehovorilo otvorene o citoch a to je uréite aj
pdvodom mnohych problémov. Otcova
abstinencia je nadhernd vec. Je to vyborny
pocit ist domov a nebat sa toho, €o vas zasa
Caka. Niekolko rokov som prechadzala
naSou ulicou v oCakdvani a strachu z
opitého otca, vedela som, Ze to budu znova
sa opakujuce hadky a zbytoCny krik. Alebo
doma nebol akazdy zvuk na chodbe mi
rozbuchal srdce a vyvolaval hroznu paniku.
Velmi som sa bala toho rozzireného a
agresivneho  Cloveka, pred ktorym je
najlepsie utiect alebo sa schovat. Myslim si,
Ze nie je ni€ horSie, ako utekat vecer z domu
pred vlastnym otcom, pretoZe sa bojite toho
najhorSieho. Nechcem pisat a znowu
opakovat, ako velmi nam ublizoval. Verim a
viem, Ze na to davno priSiel aj sdm, urcite ho
to velmi trapi a vzdy bude. V najhorSom
obdobi sme mu vSak nevedeli pomédct a
Casto si to vyCitam. Kazdy dalSi podobny
zazitok priniesol  eSte vacSiu nenavist a
priepast medzi nami sa neustale
prehlbovala. Ku koncu uZ ne- fungovala
takmer Ziadna komunikacia. VSetko, ¢o sme
spolu prezili, je velkou skusenostou pre nas
vetkych. MoZno, keby sa dal vréatit as, vela
veci by sme spravili Uplne inak. Otcova
abstinencia priniesla velké pozitivne zmeny v
nasich rodinnych vztahoch. Castokrat som
v8ak zmétend aneviem, ako sa mam k
otcovi spravat.
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Neviem odhadnut, kedy sa otec chce
rozpravat a kedy chce byt sam a mat pokoj.
Celé je to krehké a bojim sa nieco spravit
alebo povedat, aby som mu tym neubliZila.
Je to naro¢né, naucit sa Zit s takmer novym
¢lovekom a vyrovnat sa s mnohymi vecami.
Mozno, Ze tychto par riadkov poméZe zlepsit
komunikaciu a pochopenie medzi nami.
Chcela by som este vyuzit tuto situaciu a
vdetkym, ktori predli tym, &im moj otec
odkazat. Velmi obdivujem vase odhodlanie a
pevnu volu a drzim vam palce. Oci, na Teba
som obzvI&St pySnd, a aj ked je to velmi
tazké, ty si s tym poradis. Vidy som
pripravena ti pomdct, len mi prosim povedz
ako. Mam ta velmi rada.
Silvia
PRAMEN 1/2002

VIANOCE SMUTNE
A OPAT KRASNE

Vlydavala som sa v tridsiatke. Ani vo sne
by ma nenapadlo, Z2e ma Caka Zivot
s alkoholikom. Nade manzelstvo bolo prvé tri
roky zhruba normalne, az na to, ze sme
nemali deti. ManZel je cudzinec a tieto prvé
tri roky pracoval v zahraniéi. TyZded
pracoval a tyzder bol doma. Ked' bol doma,
snazil sa porobit v byte, ¢o sa dalo. Pretoze
neovladal slovencinu, va&sinu Casu travil
doma. Potom sme nali pre neho pracu
unas vmeste. ZaCal ovladat slovencinu
anaSiel si tu kamaratov. Vtedy sa aj zacali
prejavovat problémy s alkoholom. Castokrat
prisiel domov opity azacal sa chovat
agresivne. Myslela som si, Ze ked sa nam
narodi dieta, ze sa zmeni a bude z neho ten
najlepsi otec na svete. Opak v3ak bol
pravdou.

ESte len vtedy sa zacalo peklo, ked sa
nam narodila dcérka. To uz robil v inej firme



ajeho prva cesta z prace viedla do krémy.
Casto sa stalo, Ze niektory z jeho kumpanov
ho postavil k dverdm, zazvonil a uSiel. Ked
som otvorila dvere, vpadol do chodby. Ako
dcérka rastla, situacia sa zhorSovala a moja
psychika bola v stranom stave. Vecer, ked
sa blizila hodina jeho prichodu, triasla som
sa z obavy, ¢o sa bude diat, ked sa vrati.
Moju nervozitu pocitovala aj dcérka, pretoze
som na fu kri¢ala, vSetko mi vadilo, na ni¢
som sa nevedela sustredit. Rad3ej som sa
s fhou zatvorila do izby, aby sme sa mu vyhli.
Parkrat sa stalo, Ze nezvladol svoju
agresivitu a rozbijal v8etko okolo seba.
NajhorSie byvali u nas Vianoce. Ani vtedy si
nevedel odriect popijanie s tzv kamaratmi.
Ked priSiel poobede domov, musela som
robit vSetko preto, aby sme Stedry veger
preZili v relativnom pokoji. Pohar trpezlivosti
pretiekol zaciatkom decembra roku 2001.
Manzel po prichode do bytu zaal rozbijat
vSetko okolo seba. Ja som sa triasla, dcéra
kriCala, aby to nerobil. Ni¢ nepomahalo.
Uchytila som dcéru, atak ako sme boli
obleéené doma, utekala som za bratom.
ManZela to rozzurilo eSte viac, ked som
pri$la s bratom aten ho zadal krotit. Tazko
sa mi to piSe, ale musela som zavolat
policiu.

Vien tyzdefi som sa rozhodla, ze sa
rozvediem. ZaSla som k pravniCke a podala
Ziadost orozvod. Velky cirkus robil, ked
dostal predvolanie na sid vo Veci
pojednavania. Bolo to tesne pred Vianocami.
Atieto Vianoce boli pre mna tie najhorsie.
Obaja sme sa chystali Stedry vecer, ale
kazdy z nas si ho pripravoval pre seba. Hoci
sme sedeli za jednym stolom, mali sme
pocit, ze tu sedia Uplne cudzi ludia. V duchu
som si myslela, Zze toto sU naSe posledné
Vianoce, ktoré travime v trojici a takymto
sposobom.
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NaSe rozvodové konanie sa tahalo,
pretoZze sme mali malé dieta, potom tiez
preto, Ze som mala priniest svedkov , ktori
potvrdia, Ze manzel pije. Ja som v3ak na
rozvode trvala. Raz koncom septembra, ked
uz domov chodil taky opity, ze som ho nasla
kazdy deft spadnutého v posteli, som sa
rozhodla, ze musim konat raznejSie. Rano
som vstala skor ako on a povedala som mu,
Ze idem na slUd poZiadat o nového sudcu,
ktory nas rozvedie hned, a Ze v3etko urobim
preto, aby dalSie Vianoce uZ snami
nestravil. Potom ma &osi napadlo a spytala
som sa : ,Ak vybavim lieenie, pojdes* ?
Povedal mi, Ze nejako zagat musi. Potom to
uz véetko nadobudlo taky spad, Zze by som si
to lepSie ani nevysnivala.

LieGenie ukonCil tesne pred Vianocami
v roku 2002. Vianoce v tomto roku boli pre
mfa a moju dcérku najkrajSie, aké sme si
mohli Zelat. Vdaka Bohu Zivot sa nam od
zakladov zmenil. Vztah naSej dcérky a otca
je fantasticky avSetci sme radi, ze sme
zostali spolu. Triezvy Zivot nam prinadsa
kaZzdy deil nové z&Zitky, dava ndm lasku,
vzajomné pochopenie a toleranciu.

S vd’akouv Gita
PRAMEN 4/2003




Neexistuje objektivna priina
k napitiv

Ahojte, som Jindra, alkoholik z Prahy. V roku
1991 som nastupil na lie¢bu v Bohniciach, od
tej doby nepijem a vdaka vdm sa mi dobre
Zije.

Moje pitie zaCalo niekedy uz v Strnastich
rokoch, ked som zacal chodit na jedno pivo.
NeskorSie som uZ navStevoval krému
celkom pravidelne, niekolkokrat do tyzdna.
Po vojenskej sluzbe som sa oZenil, dostali
sme byt v prizemi, ktorého bola kréma a ja
som v nej pracoval. V praci som pravidelne
ochutnaval pivo anepohrdol som ani
nejakym poldecakom. Volno som mal iba
vnedelu ato som iSiel do susednej krémy.
O mojom zivote by sa dalo napisat vela,
spominam na jeden pribeh :Raz som bol
v kostole na polnoénej omsi a chlapcom som
slUbil, ze otvorim po polnoénej omsi krému.
Ponahlali sme sa, atak sme odisli skér, ja
som v svojej pyche povedal, Zze kréma je
silnejSia ako Boh. Za pér rokov som spoznal,
Ze tomu tak nie je.

Myslel som si, Ze nie som agresivny, Ze
nikomu neubliZzujem, ale ublizoval som. Deti
ma potrebovali aja som nebol k dispozicii.
Videl som iba seba .Manzelke som sa
sprotivil, a tak po desiatich rokoch
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INTERNETOVA SKUPINA AA
"TRIEZVY PRIESTOR'

KONTAKT : www.triezvypriestor.net

manzelstva poZiadala o rozvod. Dévod :
Nadmerné pitie alkoholu.

Pre ochorenia pecene som musel prestat
pit a to bol stradny Sok nielen pre mnia, ale aj
okolie. Vtej dobe som uZ pracoval ako
¢adnik V praci boli so mnou spokojni az do
doby, kym som nezistil, Ze mam uzdravenu
pecen. Zacal som znovu pit, dohnal som, ¢o
som za desat mesiacov zameskal.

Vpraci som mal neustale maléry apo
jednom som dostal ultimatum. Bud' lieCenie
alebo vypoved. Nemal som na vyber. Velmi
mi pomohla moja byvald manzelka, s ktorou
som sa obCas stretaval, hlavne k voli detom.
I8iel som na ambulantnu lie¢bu, tam mi dali
antabus s komentarom. Budete to uZivat
apo roku uvidime. Rok, taka doba, akoby
nestacilo iba polroka. Myslel som si, Zze ked
budem mat pauzu v piti, Ze sa uzdravim.
Trapil som sa desat mesiacov a potom som
prepil aj antabus Ked to zistili, vyhodili ma .
Ja som vSak bol frajer, lebo som prepil
antabus, ale iba na chvilu.

Problémy v praci boli neovladatelné. Kazdy
opilec bol ihned mojim kamaratom, nechaval
som pit na dlh, uvolnil som hostom tak
morélku, Ze som mal v praci pekny zmatok.
Hostia neplatili dihy a zbytok som prepil ja.
Vrcholom bolo to, ked som pozi¢al auto
jednému opilcovi aten ho rozbil. Bol to
vlastne mdj posledny majetok

Do rana som sa rozhodol, Ze takto
nemdzem zit. OdiSiel somna lieGenie do



Bohnic. Opat ISla so mnou  byvala
manZelka, pretoZe som sa stradne bél. Ked
som sa vratil zlieGenia, priSiel som do
znémej krémy. Bol tam novy krémér , ktory
ma nepoznal. Nato€il a niesol dve piva aja
som si povedal, ak jedno zostane, tak si ho
dam. To pivo mu skutocne zostalo, prisiel ku
mne a hovori , Date si ? “ Hoci som to uz
rozumom schvalil, vySlo zméjho vnatra
Nie, dakujem, dédm si malinovku.® To bol
zazrak. Od tej doby mi nerobi problém
poziadat onealko. Je to neuveritelnd
senzacia, taZko vysvetlitelna, ktort uveri iba
ten , kto to pozna.

Potom som uz zacal Zivot alkoholika bez
alkoholu. Zo zaCiatku to bolo taZké. Mitingy
AA boli raz do tyzdfia v utorok ato bolo
malo. Navstevoval som rézne komunity a ni¢
som neodmietal. Bolo mi jedno, s kym sa
spojim , hlavne, ked nebudem musiet pit. Uz
som mal moznost porovnat Zvot bez
alkoholu a s alkoholom. AA bolo v tej dobe
v zaCiatkoch a popravde povedané sa mi
nepacilo. Jedno som v8ak vedel, ti [udia, &o
tam sedia, nepiju, atak, ked tam budem
chodit, nebudem pit tiez.

Pri jednom vylete do Jizerskych hor som
spoznal j dvadsatroéné diev€a, ktoré sa
zaujimalo o zavislost. Zacali sme si spolu
rozumiet atiez spolu zit. Vekovy rozdiel
medzi nami bol 24 rokov. Regina ma
napliovala  po  vSetkych  strankach,
inteligenciou, pristupom k Zivotu, spoloénymi
zaujmami a aj sexom. Mal som to, €o som si
po cely Zivot prial. ZaCal som podnikat
v Cisteni  kobercov. Zaciatky boli kruté,
Regina v tej dobe zarobila 2600 Ck a ja nié.
Po dvoch mesiacoch som myslel, Ze s tym
musim skoncit, ale potom sa na mnfa
usmialo Stastie azacal som predavat.
Viybudoval som dve predajne s tovarom za
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milién korin. Zilo sa nam dobre. Zagal som
mat mélo ¢asu a bola to chyba.

V roku 1998 som ochorel na rakovinu
pazeraka. Po dvoch operaciach som z
nemocnice iSiel rovno do prace. To som uz
bol Stastne Zenaty a narodila sa nam dcérka
Anicka. Zivot bol v pohode, ale ja som sa
trochu zmenil. Z pijatiky som sa preniesol na
workoholizmus.

V roku 2001 mi na8li recidivu na rakovinu
aja som iSiel na dalSiu operaciu. Operacia
sa nepodarila a v zapéti nasledovala druha
apotom dalSie dve operacie. Opat
komplikacie, museli ma kfmit hadickou,
rozmixovanym jedlom priamo do &reva. V tej
dobe sa manzelka rozhodla, Ze uZ so mnou
nebude a podala Ziadost o rozvod.

Bol to podraz ? Bol som dlho pod liekmi,
ktoré  ovplyviiovali  moje  chovanie
a chapanie. Bol som neznesitelny. Teraz to
viem, ale vtedy ? Mal som rakovinu, kto vie ,
¢o sa vtakej situdcii rodi v mysli ¢loveka.
Rozviedla sa so mnou a uz pred oficialnym
rozvodom zacala zit sinym, aja som lezal
sam, Uplne bez pomoci. Potravu mi
zabezpeCovali cudzi [udia. PreCo som
musel prezit dva rozvody ? Myslel som si, ze
som sa z prvého poucil. Myslel som si, Ze
ked nepijem je v3etko vyrieSené. Nie je to
tak. PreCo teda musela prist nemoc aja



miesto toho, aby som sa [utoval a nadaval
na svet, hfaddm chyby v sebe. Myslim si, Ze
v8etkym, o mi ublizili, som uz odpustil. Mam
pravo im odpustit , hoci neviem, & by oni
nemali odpustit mne. Snazim sa odpustit
sam sebe, ked sa vyrovndm so vSetkym,
,bude to dobré ? Alebo Co je to dobré ?

Celu ti dobu ma drzala rodina a kamarati
zZAA, ktori ma pravidelne navstevovali.
Osemdesiat percent mojich navstev boli
priatelia z AA, ani vlastné deti mi neprisli
tolkokrat na navstevu.

DalSou ranou bolo to, Zze pri histoldgii
nezistili Ziadne stopy po rakovine, takZze som
to v8etko prekonal zbytoéne. Vybrali mi
vyvod aposlali domov. Pridlo vSak
ktazkému poSkodeniu pluc a dalSie
operacie na zachranu prehitania. Ale ani tato
operacia sa nepodarila avzali mi kusok
zplic. Bol som sam, nemohol som si
priniest ani jedlo, aj napit sa, pre mfa bolo
takmer nepredstavite/né. Hromada liekov,
ktoré som dostaval proti bolestiam bolo
navykovych, a tak som si musel odvykat od
nich. Boli to strasné dni. Moja Zena vzala
v8etky peniaze, ¢o boli potrebné pre obchod
anechala vietko bez dozoru. Zobchodu
nezostalo ni€ amne zostalo niekolko
desiatok tisic dlhov. Aby tomu nebol koniec,
eSte som si zlomil nohu v ¢lenku. To bola
poslednad operacia, ale bez narkdzy. A ¢o
rodina ? Vratilo sa mi moje chovanie, ktoré
som ja mal knim. TieZ som ni¢ necakal
aani o ni¢ neprosil. Vposlednej faze ma
zachranila prva zena. Zlutovala sa nado
mnou a starala sa 0 mia niekolko mesiacov,
pokial som sa zotavil. Mal som v tej dobe 56
kg.

Mal som vela lasky a pefazi, vSetko o ¢o
som si prosil. Zostal mi déchodok , hromada
dlhov, byvam vpodndjme u cudzieho
Cloveka a ja si tam Zijlem spokoine a vietkym
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okolo sa snazim davat radost a lasku. Ked
o tom hovorim na mitingu, je tam hrobové
ticho.

Na AA sa citim velmi dobre, viem, Ze ma
[udia maju radi takého, aky som.. Robim
Kroky , na ktorych je AA zaloZené. Tie Kroky
jednoducho prichddzaju so Zivotom, ked
chodi§ na stretnutia achce§ prijimat,
dozvie§ sa hromadu informacii. Nemdze
v8ak robit to, na o nie som pripraveny.
Musim to jednoducho prijat.

Preco to vSetko piSem ? Nebyt AA tak by
som nepreZil. Nepomohli mi iba kamaréti
z AA, ktori ma navstevovali, ale Kroky AA
a triezvy Zivot. Nebyt' informacii, ktoré sa mi
vAA dostali, by som sa [utoval , trapil
anadaval na osud. Pokial by som aj inak
nebol prospesny, tak iba tym, Ze tam pridem
a ze ma vidia. Velmi som to chcel napisat,
a tak sa ospravedinit vSetkym ludom, ktorym
som pachal zlo. Uvazujem o tom, ¢i sa daju
napravit nedostatky z vychovy mojich synov.
Vela myslim na dcérku, ktora chodi so
mnou na zrazy AA, ale lasku nemozem delit
, musim ju nésobit. Neviem, ako na to,
moZnoZe cez vnukov.

Kazdopadne sa mi Zije velmi dobre Zijem
v pritomnosti a z nej si vyberdm iba to, ¢o je
pre mia pekné. Potom sa da Zt. Co mi
zostalo ? Ni¢ avSetko. Myslim si, ze tak
krasny zivot som nikdy nemal. Sice
v strasnych fyzickych a duSevnych
bolestiach, ale predsa zijem a myslim si, Ze
kvalitne. Dnes viem, Ze neexistuje
objektivna pri¢ina k napitiu. Mal som ich
mnoho.

Dakujem vam vietkym, Ze ste, Ze s vami
mbZem Zit.

Jindra, alkoholik

==



musi by abstinujiici
alkoholik sebec ?

Vela abstinujucich hovori, Ze musia byt
sebecki, aby si udrzali triezvost. Mna
sebectvo vzdy vyvadzalo z miery a nevedela
som pochopit ich myslenie. Niektori to
napisali tak, Ze v prvom rade musia mysliet
na seba avSetko musi podliehat ich
potrebam, aby nezlyhali. Chapem to, ked
niekto Zije sam a mdZe si prispdsobit svoje
potreby podla svojho momentalneho stavu,
atak sa udrZiavat' v pohode. Ak ide o ¢lena
rodiny, ktory ma aj urcité povinnosti, takéto
jednanie je pre ostatnych urdite neprijatelné,
aj ked vSetci vedia a uznavaju, Ze je chory ,
aze je dolezité, aby sa staral aj o seba.
Vacsinou to v zaciatkoch rodina, alebo
najblizSie okolie toleruje, aj ked tym znacne
trpi. Ved pre nich je jeho nepitie po tych
dihych  stradajucich  rokoch  ohromnou
Uravou, ale po urgitom Case skon3tatuje, ze
s takymto sebcom sa neda Zit.

Nevravim, Ze umia takéto pokusy nikdy
neboli. Niekedy som si a ja snaZila
ufahCovat Zivot podobnym vydieranim.
Nastastie takéto praktiky sa vo mne zlomili,
ked som zistila, ze zit triezvy zivot znamena,
Zit ho poctivo avpravde. Véom teda ja
vidim to , potrebné sebectvo “ aby som si
udrzala triezvost ? Je to sebectvo k mdjmu
nepitiu, k mojej triezvosti, nedat’ si tento dar
za Ziadnu cenu zobrat, nedat si nandtit' pitie,
ani sama sebou, svojimi myslienkami, svojim
spravanim, aby som dokézala predchadzat
recidive. Od toho sa odvija v3etko, aj to, Ze
som schopna aj nesebecky rozdavat, davat
zo seba ostatnym.

Je vela toho, ¢o nachadzam v programe
AA adotyka satejto oblasti, lebo Zit inym
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Zivotom, znamena hrat fair play. Nie je to
jednoduché, ale Zivot sa mi podstatne
zjednodusil, ked som sa prestala venovat
neefektivnemu boju proti jeho zloZitostiam,
lebo mi potom jednoduché veci unikali

Prajem aj vém v8etkym, aby ste
nezabudali, Ze je potrebné sa aj hrat' ,uZivat
si zabavu a hlavne nezabudnut sa smiat.

Viera, alkoholi¢ka

CASOPIS PRAMEN V ROKU 2007

Vazeni Citatelia,

Verime, Ze nam zachovate priazen aj

v nastavajicom roku 2007. Tak ako

doteraz prispevok na  jeden ks

Casopisu  ¢ini 30,  Sk. Pri

individualnom odbere treba zaslat' aj

poplatok za postovné 6,- Sk/rok.

Objednavky zasielajte na adresu :

Ing.Barat Emil

ULA.Hlinku 5

941 06 Komjatice

Predplatné ¢asopisu na rok 2007

mozete posielat na horeuvedenu

adresu , alebo éislo Gétu VUB Surany
1194729557 / 0200 var.symbol 0007

Dakujeme za priazeii ateSime sa na

spolupracu. REDAKCIA

PRAMEN 1/ 2007 vyjde v aprili 2007.
.a
Téma Cisla 8.a 9. Krok AA

8.a9. Tradicia AA
Rdzne prispevky zo Zivota ¢lenov AA,
AN, Al- ANON, ALATEEN, DDA.
UZAVIERKA PRISPEVKOV
10.marca.2007. DAKUJEME




NAZORY PROFESIONALQY .

VSeobecne mozno povedaf, Ze viera
v pozitivne vyrieSenie problému vSeobecne
podporuje lie€bu. U Anonymnych alkoholikov
ide o prijatie svojej neschopnosti poradit si
so zavislostou a o uznanie ¢ohosi vysSieho,
¢o im dokaZe dat silu.

Tato viera napifia deficit pri objaveni hladu
po droge, lde tu ozloZity psychologicky
mechanizmus, transformaciu na ur€itu kvalitu
pokory, ktord vedie kvy3Siemu seba
uvedomeniu, kedy sa E&lovek dostava nad
problém. Potom ho dokaze zvladnut
s pocitom, Ze mu niekto silnej8i pomaha a ze
niekam patri.

Ide vlastne o akési prezivanie , navratu
strateného syna “, o je vyznamny zaZitok.

Som za akékolvek kroky pri liebe
zavislosti, ktoré maju hlavu a patu. Tychto
dvanast krokov AA ich ma, ale nepovazujem
ich za jedin0 moZnU cestu. Spolu s eskym
kolegom doktorom Skélom sme kedysi
hladali  kritické  mnoZstvo  vedomosti
potrebnych na dosiahnutie odmietavého
postoja k alkoholu. Nadli sme ich asi
stopatdesiat.

Preto som zaCal abstinenciu delit na
produktivnu a neproduktivnu.

Produktivna je vtedy, ked si Clovek vytvori
nové hodnoty, postoje, vy$Siu kvalitu Zivota.
Pri neproduktivnej abstinencii iba odloZi
pohar, nerobi ni¢ iné, len sa vyhyba droge.
Vtedy abstinencia boli, lebo ide o konflikt roli.
Z aktivneho konzumenta sa stava niekto
opacny, odmietajlci drogu. Nepije, nefetuje,
iba odmieta drogu. Mozno s tym abstinovat
az do smrti, ale Zivot nema prijatelnd kvalitu.
Cloveku akoby chybal , benzin v motore
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Zivota. Je to smutny abstinujuci alkoholik,
smutny narkoman, ktory vnima svet akoby
Sedou clonou aon sa nemdze knemu
dostat. VyZiva sa v seballtosti, nerieSi
problém, len potlaca myslienky na drogy.
Samozrejme, Ze pri takomto predstierani
postupne pravidld abstinencie vypusta.

Prave zmena postoja, prijatie novej kvality
Zivota je to, oCo tu ide. Aby abstinencia
nebola smutnd, &lovek musi najst inu Zivotnu
filozofiu.

Tento typ abstinencie sme nazvali
produktivnou, pretoZe pri nej treba cely Zivot
rast,
zdokonalovat' nielen jeho formu, kvalitu, ale
zdokonalovat aj sam seba vo svojej
[udskosti, pokore, hodnotovej orientacii,
ktora vytvori Uplne odliSné vnimanie sveta.

Clovek sa oslobodi od pocitu viny
a v perfekcionizme, nachadza pozitivhu
satisfakciu. Zivot nadobudne novu voRu,
chut a farby.

Z abstinencie ako Zivotnej nevyhnutnosti
sa stava abstinencia ako Zivotny Styl. Tieto
premeny potrebuji vzdy optimalny ¢as, ktory
je u kazdého individualny.

Pred fudmi, ktori to dokazu, klobuk dolu.

MUDr. Ivan Novotny
Vynatok z knihy , Tak uZ dost',
Str.52/53 r.v. 2003

KED NIEKTO ZACHRANI JEDINY
ZIVOT, AKOBY ACHRANIL CELY
SVET; KED NIEKTO ZNICi JEDINY
ZIVOT, AKOBY ZNICIL CELY SVET
TALMUD




Napisali ndm do redakcie

_Mili priatelia,

mam v rukach Va3 Casopis, Citam ho asom
dojata. Obdivujem Vas. Ste na ceste, nie na ceste
k nedosiahnutelnému horizontu, ale na ceste
k nepredstavitelnym vySkam a krasam Zivota.
Mam chut' chytit sa vaSich rik a kracat vedla Vas.
Kazdy ma svoju cestu, ale podanim ruky, objatim,
rozhovorom, pochopenim si mdZzeme navzajom
pomahat. Casopis mi pozi¢ala Vierka, s ktorou
som sa po velmi dlhom &ase stretla a medzi nami
opét rozhorela iskierka priatelstva. Som vdacna
za toto stretnutie, aj za ddveru, s ktorou obnovila
stretavanie so mnou.

UZ dihé roky mi pomaha nadherna myslienka :
, Vstan a cvi, cvi€ a smej sa, smej sa a Zi, zi diho
amudro ! “ Nie vzdy som spokojna s tym, ako
Zijlem svoj zivot. Mala som aj svoje alkoholické
obdobie, ale nastastie alkohol neutopil moj
vnutorny hlasok a ten ma raz poslal na dovolenku
do PieStan. Tu som sa stretla s meditaciou
a dostala som Sancu ist inou cestou. Na zaciatku
bolo pre mna dolezité vysporiadanie sa
s minulostou, hlavne odpustit rodi¢om aj sebe
a pochopit, Ze za svoj zivot som zodpovedna iba
ja sama.

Teraz uz chapem a citim, Ze Zivot je nadherny,
zazrany , len tomu svetielku — laske, ktora je
v kazdom z nas, s ktorou sa rodime na tento svet,
dovolme rozhoriet sa, aby sa Sirila ako véna
kvetu. A kvetu nezalezi na tom, ¢i niekto zachyti
jeho voriu. KVITNE IDakujem Vam. Prajem Vam
mier a $tastnu cestu za svetlom !

Lubica

Pre PRAMEN a pre Vas vsetkych......

V maji tohto roku sa mi po prvykrat dostal do
ruk Vas Casopis. Priznam sa, Ze ma velmi zaujal.
PreCitala som si kazdi stranku a k niektorym
prispevkom som sa dokonca i vratila.

PRAMEN 43

Iste mi kazdy da za pravdu, ked poviem, Ze
som eSte nestretla dokonalého ¢loveka, pretoze
takyto jedinec moze byt iba vyplodom naSej
fantazie a nasich snov.

My sme prisli na tento svet a priniesli sme si so
sebou klady i zapory, dostali sme do vienka lasku
i nenavist, dobrosrdecnost i lakomost,
dobroprajnost i zavist, pochopenie i opovrho-
vanie, pevnu volu i slabost, proste ako sa hovori ,,
z kazdého rozku trosku“. Zalezi iba od Cloveka
samotného, ako dokaze vyuzit tento svoj
potencial, a ktori cestu Zivota si zvoli pre svoj
rast, aké si on sam stanovi svoje priority.
Nechcem Vas vSak zatazovat  svojimi
filozofickymi Uvahami, chcem Vam vyjadrit iba
svoju podporu auznanie ako ste sa dokazali
vyrovnat so svojou zavislostou.

Patrim k strednej generacii apocas svojho
doterajSieho Zivota som sa stretla a narkomanmi,
alkoholikmi i patologickymi hraémi, ktori svojim
konanim velmi ovplyvnili nielen svoje Zivoty, ale aj
sucit a [utost nad ich osudmi. Ved €o uz to len
méze byt za zivot stakym alkoholikom,
narkomanom, ¢i hracom , iked preSiel lieCenim
a abstinuje. Rokmi som ija dospela azmenila
som svoj postoj k osudom fudi, ktori si presli
svojim peklom a chcu sa opat’ zaradit medzi nas
ostatnych. Ved kazdy z nds ma prévo na druhu
Sancu. Je to v podstate to isté ako ked sa maly
ClovieCik uci chodit Urobi par krocikov, spadne na
zem, niekto k nemu pribehne a postavi ho na
nohy. Az ,DOLU* sa mbZe ocitnit kazdy z nas,
ale tieZ si zasluzi aby knemu niekto podiSiel,
postavil ho apodrzal, kym neziska opat istotu
a sebadodveru. Rozdiel je vSak v tom, Ze to malé
dieta chceme na nohy postavit my, ale zavisly
¢lovek sa musi chciet postavit na nohy sam, zo
svojho vlastného presved&enia, a musi stat na tej
zemi poriadne pevne, aby vydrzal vSetky okolité
napory, i ked ho drzi pomyslena pomocna ruka.
Musi to byt velmi silna pevna vola, ta , ktori sme
dostali do vienka a vy ste si ju zvolili za jednu zo
svojich priorit do budtcnosti.

Prajem Vam vSetkym vela pevnej vole, isty krok
a pevnu pddu pod nohami.

Mirka, Vasa Citatelka



TI']iIM PO NADE]'[ .

Stotoznit' sa s chorobou a priznat si svoju
bezmocnost je krokom ku vlastnému
vitazstvu. Ako abstinujica alkoholicka
dokazem Celit tejto zakernej chorobe.
DokdZem na sebe robit zmeny, atak
UspeSne pokraCovat v uzdravovani. Moje
myslenie  mam nastavené tak, Ze
najhlavnejdia myslienka patri tomu, Ze som
alkoholi¢ka a nesmiem na to nikdy zabudnut.

Po tieto dni viak intenzivne myslim na to,
ako sa naplifia vrece zavislosti okolo miia.
Pochopenie, Ze mam zavisli dcéru, ma
utvrdilo, Ze z&vislost si nevybera amy si
nevyberame ju.

Dnes piSem ako clenka Al — Anonu,
pretoZe recidiva mojej dcéry ma ktomu
doviedla.  Nedokdzem sa  hnevat.
Jednoducho to nedokazem, aj vdaka tomu,
Ze si nesiem bremeno vlastnej zavislosti,
atiez vdaka podpornej skupine Al — Anon.
Viem, €o kruta zavislost znamena, aké ma
chapadla aco obnada. Naucila som sa
vmojej abstinencii, ¢o je vyrovnanost,
pokora, sebaucta, pochopenie, ale najviac
dokazem vkladat nadej do nadeji.

Draha dcéra,

Boh mi je svedkom, ze strach o Teba
prehlusuje mdj vlastny strach o seba. Tuzim
po najvacsej nadeji, aka sa len da precitit,
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AL - ANON

po tom, Ze raz bude$ abstinovat , Ded, po
dni .“ Nehladaj odpoved, pre€o prave ty si
narkomanka, ale vezmi opraty Zivota pevne
do ruk, nedakaj na velké zazraky, tie pridu,
ked na sebe urobis ten prvy. Musi$ to urobit
sama a vediet, ¢o chces. Ten prvy zazrak,
iskierku triezvosti a Cistoty od drog si nosi§
v sebe. Je to uvedomenie si a priznanie , ze
si zavisla, priznanie od srdca , z hibky duge.
Je to Prvy Krok programu Anonymnych
alkoholikov, atak si zacne$ zachovavat
svoju abstinenciu a ona si uchova Teba.

Ked zasiahne choroba do Zivota, mbzeme
prehrat, ak nezabojujeme, alebo zabojovat
a vyhravat...Netrdp sa a nesuzuj sa, pretoze
duSevnou bolestou pomaly stracame iné
hodnoty a vSetko iné, o m6Zzeme milovat.

Tak si spominam, ¢o vietko sme uz prezili,
akeé radosti a aké tajomstva nas spajaju. Ako
Stastne sme si tento rok vychutnavali
spoloénl abstinenciu. PreZili sme peknl
dovolenku pri mori, len mi dve, Stastné
a spokojné. Laska naSich Cistych sfdc bolo
jeding, po com sme tuzili.

PiSem tieto riadky achcem sa Ti takto
prihovorit, aby si vedela, ze ni¢ v Zvote
zavislého Cloveka nie je ddlezitejsie
a vzacnejsie, ako hovorit o tom. Nezakryvat
zlé veci, ale sa od nich oslobodit. Po tieto dni
si asi na lieCeni, mas v rukach novu Sancu,
ktord sa Ti naskyta alen Ty sama mdZe$
po nej siahnut. Nebude§ sa potom bat
zajtrajSka, lebo pritomnost Ti ukazuje cestu.
Nehnevaj sa na minulost, ktora Ti priniesla



zavislost, ale dokaz uverit, Ze Ti otvara nové
moznosti a mdZe Ti len poméct, vystrihat sa
pripadnych dalSich recidiv. Neskudaj na
sebe pokusy, Ze si ukontroluje$ zavislost,
lebo teraz mas moznost triezvo rozmyslat
o dalSom zivote, naplnit ho tak, ako vela
inych abstinujucich udi.

Prajem Ti, aby si tuzila byt jedna z nich
avedz, Ze kazdy si to zaslUZi, ak oto stoji
a urobi preto v3etko, o je v jeho sil&ch.
Nech Ta utrpenie a bolest, ktoru si preZila,
nauéi branit sa, nech Ta posilnia Tvoje
prezité chyby a zlyhania. Nedovol strachu
z prehry, aby Ta vyradil z boja, preto bojuj
o vitazstvo...

Boh Ti Zehnaj , Tvoja milujica mama,
ktora Ti veri a nestraca nadej

Irena, alkoholi¢ka, Al — Anon

TAZKY RUKSAK

Vjeden krasny defl som sa prechédzala
po lese. Jemny vanok fukal v korunach
stromov. Vtaky spievali a trepotali kridlami.
Zohla som sa a dvihla som skalu, ktord som
pomenovala osamelost a vlozila som ju do
ruksaku. Kracala som dalej, teSiac sa
divokym kvetom. Objavila som dalSi kamen,
ktory som nazvala nenavist, k voli mdjmu
nevlastnému otcovi, ktory bol alkoholik.
Zastavila som sa anaSla som dalsie
kamienky . Podozrievavost, Izolaciu, Strach,
Nerozhodnost. Skoro som si uvedomila, Ze
som si prestala v§imat krasu okolitej prirody.
M6j ruksak bol uZ taky tazky, ze som naozaj
nemohla mysliet na ni¢ iné. Tie kamene ma
tak tazili, ze som citila, ze sa pod tou
tarchou prepadnem.
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Nakoniec som sa dostala do Al — Anonu,
kde som naSla nastroje, ktoré som
potrebovala pre vyprazdiiovanie vreca
plného kamerov. Kapitulacia mi v prvom
kroku mi pomohla priznat , Ze nosim velkd
zataz, bremeno. Nadej v druhom kroku ma
naucila, Ze je tu niekto, kto mi vie poméct pri
vyprazdiiovani ruksaku — je to sila vacSia
ako som ja. Stvrty krok mi pomohol uréit,
ktoré kamene patria mne, aktoré inym.
Slogan , Nechaj to ist, nechaj to na Boha “
mi pomohol zbavit sa vrecka skal, ktoré
neboli moje. 24 hodinovy program mi ukazal
nové veci, ktorymi som mohla zacat napifiat
svoj ruksak, takymi ako napriklad
Laskavost, Zlutovanie, Laska a Humor. Tieto
poklady namiesto toho, aby ma zataZili ma
dvihnu k svetlu a k uzdravujucemu Zivotu.

Zamyslim sa nad tym, ¢i via¢im nepotrebné
bremena . S nastrojmi Al = Anonu si mézem
posvietit na svoj naklad. Co nesiem 22?2

Viem, Ze mame charakterové
nedostatky a nosime v sebe bolesti, ktoré
nam niekto spdsobil. Iste by nam to
prinieslo afavu, keby sme sa ich vedeli
zbavit."

Myslienky na kazdy defi, zanglického
originélu preloZila Helena, Bratislava

TEN, KTORY PREZIV

PreZil som alkoholicky domov adve
alkoholické manZelstvd. Tieto skusenosti
zapricinili, Ze som mal strach a zahorkol
som. Dnes, vdaka pomoci Al-Anon Zijem,
namiesto toho, aby som len preZival.

Mdj otec ma citovo zneuzival. Stacilo, aby
si vybral len zopar slov a docielil, Ze som sa
citil maly a bezcenny.



Kazdad myslienka, ktora nam vojde do
mysle, ma svoj ucinok. Ked mi povedal, Ze
som odporny, stal som sa odpornym. Ked' mi
povedal, Ze vyjadrovanie citov nie je pre
chlapa, potlacil som ich a vetky tieto nézory
som si so sebou priniesol do svojho
manzelstva.

Ozenil som sa so zenou, ktora vedela,
rovnako ako moj otec, citovo zneuzivat.
Povedala mi, Ze mdzem byt Stastny, Ze ma
miluje, aZze som taky odporny, Ze by ma
nechcela nijaka ina Zzena. Atak som zostal
odpornym. Tak isto som zostal s fou. Tak
velmi som sa bal toho, Ze ma nechd, Ze som
sa celkom upadl kbezcennému vztahu
namiesto toho, aby som zostal sam.

PoCas mbjho manzelstva iSiel mdj Svagor
adve sestry na lieGenie. Obidve sestry
objavili AA amoja matka spolu s dalSou
sestrou nasli Al-Anon. Hoci som v rodine
videl obrovské zmeny, drzal som sa bokom
v presvedéeni, Ze ja nie som taky chory ako
boli oni. PreZival som.

Bolest' a zneuzivanie v mojom manzelstve
sa nakoniec stali neznesitelné
a s manZelkou sme sa rozisli ako zatrpknuti
nepriatelia. Dva roky som v sidnom spore
bojoval o svoje dve deti. Bolest tohto boja
bola pre mna prili§ velka a nezvladal som ju.
Nakoniec som sa rozhodol, Ze sa svojich deti
vzdam.

Navonok sa zdalo, ze vzdy idem na piny
plyn, ale vo svojom vnutri som bol prazdny.
Skakal som od jedného vztahu k druhému.
Onediho som sa oZenil znovu. Tentokrat
som sa rozhodol, Ze vSetko bude fungovat
spravne. Mali sme dve deti. Nemohol som sa
vzdat svojich predstdv o “super otcovstve”.
Ked c¢lovek dlho Zije podla svojich predstav,
potom nie je mozné oddelit realitu od
fantazie. Mal som dve zamestnania, vstaval
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som v noci, aby som nakfmil deti, prebaloval
som ich, varil som, upratoval, pral a neustale
svojej zene umozZrfioval, aby nemusela mat
nijaku zodpovednost.

Hoci unas nebol problém s alkoholom,
choroba alkoholizmu si kndm prerazila
cestu. Obcas sme i8li von anieCo sme si
vypili. Raz na Silvestra knam prisli nasi
dvaja kamarati. Podavalo sa vino a alkohol.
Moja manzelka sa nechala uniest av ten
veCer sa zacala jej aférka s muzom, ktory bol
mdj spolupracovnik. Vysledkom tejto aféry
bolo, ze som stratil zamestnanie, domov,
manZelku a deti.

Nakratko som sa nastahoval k sestre,
ktor4 ma povzbudila k tomu, aby som $iel na
Al-Anon. Na prvom stretnuti boli samé Zeny.
Voli Zzendm som bol zatrpknuty, ale na
stretnuti som sa citil velmi dobre. Koneéne
som mal pocit, Ze niekam patrim a mohol
som sa osebe uCit viac. Zistil som, ze
mbdzem byt sdm bez toho, aby som sa citil
osamely. Takisto som zistil, Ze problémy,
ktoré som mal, neboli ojedinelé. Mnohi ini
mali rovnaké krivdy, bolesti a Ziale. Bolo
normalne mat pocity ahovorit o nich
s ostatnymi.

Na Al-Anon som sa zoznamil so svojou
terajSou manzelkou. To, oCom som tam
hovoril, ju pritahovalo. Zistl som, ze
pozitivne myslienky, pritahuju tiez pozitivne
myslienky. Uz som nebol odporny. Dnes
obaja uplatiujeme svoje programy. Dalo
nam to Zivot, aky sme dovtedy nepoznali.
Nie sme dokonali; nepozndme v3etky
odpovede, ale zaujimame sa o veci,
milujeme a rastieme - defi za diiom.

Nathan J. H., lowa
The Forum, May 1992, Vol. XL, No. 5, str. 12
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Kontaktny adresar skupin
na Slovensku

SKUPINY AA ( Anonymni alkoholici )

BRATISLAVA

Pondelok - 18.30 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 -
nemocnica odd.AT Kontakt Michaela
02 54654622, M : 0905 404 825
Nedefa -17.30  Skupina
nemocnica odd.AT ,

Kontakt Jozko M: 0904 329 326

Pinelova

AA  Pinelova

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 ,, Kultirny
dom, Namestie , l.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 - 17.30 h- Skupina AA ,,24“ | Pastorané
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 :

Miro M; 0904 226 542 Jarmila, Tel. 032 640 1008
Nedel'a - 18.00 h. , Skupina AA pre novacikov“
Nemocnica Trencin, psychiatrické oddelenie ,
kluboviia. Kontakt — Dusan M; 0910 920 031

BANSKA BYSTRICA

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

KOSICE

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

PRESOV
Pondelok - 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

POPRAD

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

LUCENEC

Stvrtok — 17.15 h. Skupina AA , 3 Pe *
Spolocenské centrum, Sokolska12 Kontakt :
Margita — M: 0915 302 898




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

LEVOCA

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

ZILINA

Nedefa — 19.00 hod. Skupina AA Dom charity,
Predmestska 12.

Kontakt Kristyna M 0907 093 237

ZBEHY

Utorok - 18.00 hod — Skupina AA , Cista
mysel “, Farsky urad Kontakt . Oscar C.tel.
0904214376

INTERNETOVA SKUPINA AA
PRIESTOR “ www.triezvypriestor.net

TRIEZVY

SKUPINY AL- ANON

BRATISLAVA

Piatok — 17.30 h. —-Skupina AL- Anon - Cirkev
Cesko-bratskd , cukrova 2, Kontakt : DaSa -
Tel. 02 6280 2442, M ; 0902 394 614

BANSKA BYSTRICA

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

LUCENEC

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

Kontakt : Eva , M: 0903 792 519

IE‘OPRAD
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 ,
Svétotrojicné namestie 21, Kontakt ; Dana

tel. 045/551076
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LEVOCA

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

SPISSKA NOVA VES

Utorok — 17.30 h. SKUPINA ,, Pokojny zivot ,,
Letna ul. 60 (fara)

Kontakt; Jano , tel. 0908 668 786

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

SKUPINY AN ( Anonymni narkomani )
BRATISLAVA

Utorok — 18.15 h. — Skupina AN ,, Piaty element
“ CPLDZ , Hrani¢na 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 — 17.30 hod. Skupina ALATEEN .
Nemocnica NSP, Probtnerova cesta

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

LUCENEC
Stvrtok — 16.00 hod —Skupina DDA, Sokolska
12, Kontakt; Eva M: 0903792519
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Nenavidim stretnutia, mitingy, nenavidim Silu Vy3Siu. Nenavidim
kaZdého, kto mé akysi Program. V8etkym, ktori so mnou nadviazu
kontakt Zelam smrt a zatratenie.

Dovol teda, aby som sa predstavila : som choroba zavislost
na alkohole -alkoholizmus. Postupna i potupna, zvadzajuca, ! Taka
vlastne som. Zabila som uz miliony fudi. Nesmierne sa ztoho
teSim. Paci sa mi, ked ta chytim a celkom prekvapim. Mam rad,
ked sa mi podari urobit dojem , ako by som bola tvoja priatelka,
milenka. Predsa neraz som ta poteSila, hadam to nezaprie§ ?
Nepri$la som na kazdé tvoje zavolanie, ked sa citi§ sam ? Ked sa
ti zdalo, Ze umiera$, nevolal si to miAa ? Vzdy som ti bola
k dispozicii

Velmi sa mi paci, ked ti mdzem robit bolest, alebo ta privadzat
do placu. A eSte radSej mam omamit ta tak, Ze uz neciti§ ani bél
ani zial. Ni¢ uz vtedy necitis. Vtedy dosahujem skuto¢né vitazstvo.
Doprajem ti Ciastonu Ufavu a jediné, o za to od teba ziadam, je
dihé utrpenie. Ked sa ti vSetko v zivote darilo, zavolal si ma.
Uvazoval si &i tolko dobrého ti patri a ja som bola jeding, ktora som
s tebou zdielala tvoj nézor.

Spoloéne sme v stave zni€it' v tvojom Zivote vSetko, €o je v fiom
dobré. Vacsina fudi ma neberie vazne. Biedni hlupaci — nevedia,
Ze bez mojej pomoci vSetky tieto nazory by neboli mozné. Som
choroba absolutne nenavidena, hoci nikdy neprichadzam bez
zavolania. Ty si ma kedysi naSiel a vybral. Ako vela je tych, o ma
kladu pred pokoj a realitu.

Nenavidim vetkych majlci akysi program dvanastich krokov, v
Aiom si kedykolvek schopny ma nenavidiet. Va$ program, vaSe
mitingy, va$a Sila Vy3Sia — v8etci ma straSme oslabuju. Nembzem
uz tak dobre pracovat ako som zvyknuta.

Teraz musim byt ticho. Nevidi§ ma, ale ja som. Zosilniem,
stanem sa vacSia, mocnejSia, ako som kedykolvek bola. Pokial
budes Zit, to ja budem pri Zivote. Pokial Zijes, to ja skutocne budem
pri Zivote. Pokial Zijes, to ja existujem a pamataj — som .... az do
chvile, kedy sa znova stretneme. A ak sa este niekedy stretneme
... vtedy znovu ti budem priat smrt’ a zatratenie. Pretoze ja som
tvoja choroba.

( neznamy autor )



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

SOM ZODPOVEDNY
KED
KTOKOLVEK, KEDYKOLVEK
BUDE SIAHAT 0 POMOC
CHCEM,

ABY POMOCNA RUKA AR,

it vl Tl A0 s BOLA VZDY K DISPOZiCHI
azdu stredu od 14.00 - do 17.30 ho

v kancelarii sluzieb AA v Misijnom dome AZRTOTO =
v Nitre na kalvarii &.3 moze$ najst pomoc, SOM ZODPOVEDNY
Alebo zavolaj na ¢.t. 037 651 6235,
Mail : alkoholici.anonymni@stonline.sk







