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Anonymní alkoholici za� ali svoju � innos�  v 
meste Akron v americkom štáte Ohio v roku 
1935. Desiateho júla 1935 sa stretli  dvaja 
priatelia Bill W.- burzový maklér  a Dr. Bob- 
chirurg z Akronu. Obaja boli v tom � ase 
pova�ovaní za alkoholikov v beznádejnom 
stave, ktorí sa � asto skúšali lie� i�  
a nes� íselnekrát boli hospitalizovaní 
v nemocniciach ale bez �iadneho výsledku. 
Potom � o si tento fakt priznali sami sebe 
zistili, �e vzájomným pôsobením jeden na 
druhého mô�u dosiahnu�  to, � o z nich nebol 
schopný urobi�  ani jeden sám o sebe - by�  
triezvym. � oskoro objavili, �e mô�u 
vyh� adáva�  iných alkoholikov a bez oh� adu 
na to, � i to týmto pomô�e alebo nie sa ich 
triezvos�  sa � alej posil� ovala.  
     Za nieko� ko rokov sa u� v meste Akron 
stretávala malá skupina triezvych 
alkoholikov pravidelne. Ich po� et plynule 
rástol a v roku 1937 po� et ú� astníkov 
�ijúcich triezvym �ivotom prekro� il 100 
� udí. Iba � a�ko mnohí chápali, aký zázrak sa 
stal v ich �ivote. Rozhodli sa, �e je ich 
povinnos� ou spísa�  svoje zá�itky a 
oboznámi�  s nimi � alších � udí trpiacich 
touto chorobou. Aj napriek ve� kým 
� a�kostiam sa im podarilo v roku 1939 vyda�  
knihu Anonymní alkoholici , ktorú všetci 
podpísali, a od ktorej sa odvodil celý názov 
spolo� enstva AA. � innos�  skupín AA sa 
rozvíjala ve� mi rýchlo a rozšírila sa do 
krajím mimo USA. Pre zvládnutie rastúceho 
po� tu po�iadaviek a zabezpe� enie pomoci 
novým skupinám , ktorých po� et rástol 
ka�dým d� om , vznikla  v  meste New York 
prvá celosvetová kancelária AA, ktorá sa 
nazýva Kancelária všeobecných slu�ieb ( 
General  Service Office ).  Kniha Anonymní 
alkoholici je prelo�ená do 40 jazykov vrátane  
 

 
slovenského. V roku 2000 sa celkový po� et 
� lenov AA odhadoval na viac ako 2 mil. 
osôb , ktorí sú zdru�ení v 96 000 skupinách a 
stretávajú sa v 150 krajinách na celom svete.  
     Za� iatky vzniku AA na Slovensku sa 
datujú do za� iatku  90. rokov 20. storo� ia. 
Ako prvá skupina AA  na Slovensku vznikla  
v júli  roku 1990 skupina v Bratislave pod 
názvom   „ Z  Mozartovho domu “ , po nej v 
decembri roku 1991 vznikla Nových 
Zámkoch  skupina „ Siccus“ S krátkym 
odstupom  � asu vznikli skupiny „ Nádej“ v 
Šuranoch.  a bratislavská skupina „ Svetlo“ V 
priebehu � asu vznikali nové a nové skupiny, 
�ia �  niektoré aj zanikli.  V sú� asnosti na 
Slovensku pracuje 26 skupín AA. Pre pomoc  
skupinám AA bola v roku 1966 zriadená na 
Slovensku Kancelária slu�ieb AA 
v Bratislave, kde pracovala do roku 2005 
a od tohto obdobia pracuje Kancelária 
slu�ieb AA v Nitre. Jej � innos�  je zameraná 
na rozširovanie literatúry , kontakty so 
zahrani� ím , cirkvami, štátnymi a 
spolo� enskými organizáciami  a pod. 
Významnú úlohu v � innosti AA majú zjazdy 
AA, ktoré sa konajú ka�dý rok  od roku 
1998. V tomto roku sa v Zlatníckej doline pri 
Skalici konal u� 11. celoslovenský zjazd AA. 
Na týchto zjazdoch sa pravidelne zú� ast� ujú 
Anonymní alkoholici z viacerých krajín 
Európy a USA, � o iba zdôraz� uje našu 
spolupatri� nos�   k AA  na   svete. 
   Pre internú potrebu vydáva AA na 
Slovensku � asopis PRAME�  so svedectvami 
jeho � lenov o triezvom �ivote. V sú� asnosti 
je pre širokú verejnos�  dostupná internetová 
stránka nášho spolo� enstva www.alkoholici.-
anonymni.sk , kde sú k dispozície všetky 
informácie pre � lenov a širokú verejnos� . 
                                                                  Rk 
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Na za� iatku našich stykov so 
spolo� enstvom AA sme sa dopo� uli 
nie� o o „ Dvanástich Krokoch “ 
uzdravenia sa  z alkoholizmu. 
Dozvedeli sme sa, �e tieto Kroky 
predstavujú pokus zakladate� ov 
AA o zaznamenanie ich vlastného  
prechodu od nekontrolovaného 
pitia k triezvosti. Objavili sme, �e 
k� ú� ovým faktorom tohto vývoja 
sa zdala by�  pokora, ktorá bola 
spojená so Silou mocnejšou, ako je 
naša vlastná. Aj napriek tomu, �e 
jej niektorí naši � lenovia hovoria  
„ Boh “ bolo nám povedané, �e to 
bola iba otázka osobnej 
sebainterpretácie, ka�dý si mohol 
predstavova�  túto moc pod� a 
seba. Preto�e alkohol bol  
v minulosti mocou silnejšou, ako 
bola naša, museli sme si prizna� , 
�e nebudeme schopní všetko 
vyrieši�  sami, a �e má zmysel 
obráti �  sa o pomoc na druhých. 
   Preto�e AA v podstate 
predstavuje �ivotný štýl, iba 
niektorí z nás boli schopní úplne 
popísa� , ako rôzne prvky 
programu uzdravenia prispievajú 
k našej dnešnej triezvosti. Nikto 
z nás nepre�íva a ani nevysvet� uje 
program spolo� enstva AA 
rovnakým spôsobom. Všetci však 
mô�eme dosved� i� , �e 
spolo� enstvo AA funguje tam, kde 
mnoho iných snáh o uzdravenie 
nebolo úspešné. 
 

 

           
      
         
 
 
 

        
 
    SVETLO Z BEZNÁDEJE 
 
     Môj alkoholizmus mi dokázal takmer 
dokonale zni� it  �ivot a bol prí� inou 
nesmierneho utrpenia mojich najbli�ších. Za 
celé  desiatky rokov som pre�il s ním  peklo, 
ktoré je ta�ké opísat. Za� iatky môjho pitia 
spadali do rokov štúdia. Vypili sme si, boli 
sme veselší a navyše nám to aj chutilo. Pri 
športovaní u� bola pijatika pravidlom a v 
zamestnaní , ako som raz man�elke povedal, 
som mal pitie v pracovnej náplni. Tak sa 
pomaly recesia z pitia menila na problémové 
pitie a na závislos�  od alkoholu. Toto mi 
však ani na rozum neprišlo.  
   Vá�nejšie sa problémy za� ali prejavovat 
tak okolo 30. -35. roku. U� som cítil, �e to 
nie je s mojím pitím v poriadku. Nasledoval 
nesmierny po� et pokusov o kontrolu pitia 
samozrejme ako v�dy neúspešných.  

 


              

Priznali sme svoju bezmocnos�  nad 
alkoholom – naše �ivoty sa stali 
neovládate� né. 
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     Nepomohli man�elkine prosby, doho-
várania mamky , bratov , priatelov. Bol som 
plný sebalútosti a celý svet bol mojim 
nepriatelom. V 42. rokoch prišiel infarkt a ja 
som asi devä�  mesiacov nepil. Neskôr som si 
dovolil malé pivo, jeden pol deci a za pár 
mesiacov som pil  viac   ako predtým. 
Vymyslel som si však � alší dôvod - � o s 
takým zdravím , však aj tak skoro zomriem. 
Nezabudnem na jeden prípad. Išiel som z 
práce a bolesti v hrudi boli velmi silné , 
krvný tlak sa zvyšoval, za� al som ma�  
problémy so stabilitou a u� som myslel, �e to 
je moja posledná chví� a. Vytiahol som si 
nitroglycerín , ale necelých 40 metrov bola 
predo mnou kr� ma. Na nitku premo� ený 
studeným potom som sa dotackal do kr� my a 
namiesto tabletky som si dal ko� ak , potom 
druhý, tretí a liek zostal vo vrecku nohavíc.  
Dnes mi prechádza mráz po chrbte z tejto 
nezodpovednosti vo� i sebe. Napriek tomu 
som sa nepou� il, po operáciii chrbtice som 
zostal na� as na vozíku. Po dalšej operácii sa 
môj stav trochu zlepšil a moje kroky hocako 
bolestivé znovu viedli do kr� my. Bol som 
zhrozený z toho ako �ijem , moje noci boli 
strašné a plné desivých snov. Bol som plný 
neistoty a úzkosti. To, �e si neviem da�  rady 
s pijatikou som si za �iadnu cenu nepriznal. 
Naopak � ím ma viac upozornovali, tým som 
bol agresívnejší . To u� boli aj celé dni, � o 
som   nebol  doma a  trávil   � as  v   kr� mách. 
Rodina sa pomaly a isto rozsypávala a ja som 
sa cítil zbyto� ný. � oraz viac som rozmýš� al 
o skon� ení �ivota. Pamätám sa na moje 
pokusy havarova�  s autom a aj iné, naš� astie 
pre mna neúspešné. Môj psychický stav sa 
velmi zhoršoval.  
    �ivot sa mi rútil, nevedel som si 
zodpoveda�   otázku, � o bude dnes, � o bude 
� alej.  Mal som jednoducho zo �ivota strach. 
Musel som znovu za� a�  pi� , preto�e inak 
som iba � a�ko mohol fungova� . Po jednom 
zo stoviek � i tisíciek mojich bludných 
alkoholických kruhov som celkove 
zrezignoval a po�iadal syna , aby ma 
odviezol na psychiatriu. To mi u� bolo jedno,  

 
� o  so  mnou  bude. Ni�   som  u�  od   �ivota 
ne� akal. Takmer tri dni som s nikým 
nekomunikoval. Vedel som , �e celý môj 
�ivot zni � ilo pitie, len to som nevedel pre � o 
zo m� a chcú urobi�  alkoholika . A ja som 
ním u� dávno bol. Spomínam si na chví� u, 
ke�  plný beznádeje som svoje takmer 
neprítomné o� i zdvihol hore a prosil zúfale 
Boha o pomoc. Nie, to nebola viera v Boha, 
to bol skôr posledný výkrik neš� astného a 
celkom porazeného � loveka, ktorý si priznal, 
�e svoj �ivot nezvládol. Potom u� sa diali pre 
m� a priam zázraky. Súhlasil som s lie� ením, 
kde som pochopil ,�e som skuto� ne alkoholik 
a ni�  na tom nezmením U� v priebehu lie� by 
som sa stretol s AA. Po prvom mítingu, 
ktorého som sa zú� astnil, som si do denníka 
poznamenal, �e som sa cítil ako na omši. 
Ve� mi mi utkvelo v pamäti ako títo � udia s 
úsmevom a v pohode dokázali hovori�  o 
svojich � a�kých �ivotných skúsenostiach. 
Hlavou mi prebehla myšlienka, ke�  sa to 
podarilo im, tak pre� o by sa to nepodarilo 
mne. 
      Od tejto doby  �ijem nový �ivot. Celá 
naša rodina je š� astná .Za pomerne krátku 
dobu sa nám podarilo vyrieši�  mnohé 
problémy. Naše vz� ahy sú úprimné, tak  ako 
nikdy doteraz. Môj de�  je plný optimizmu a 
noc je nocou pokojného spánku. K tomuto 
všetkému som potreboval urobi�  ten prvý a 
rozhodujúci krok, prizna�  si svoju 
bezmocnos�  nad alkoholom. Dlhá, predlhá 
bola moja cesta k tomuto priznaniu. Zaplatil 
som za � u ja ,ale aj moja rodina krutú da� . 
Bol to však krok, ktorým moja noha vkro� ila 
na pevnú pôdu �ivota, ktorý by som 
nevymenil za ni�  na svete. 
 
                                            Emil , alkoholik 
 
 
 
 

             
 

 
 

Voláš Boha. On  � asto  prichádza po - 
tajomky.  Klope  na  tvoje dvere,  ale  
ty si zriedka doma.       
                        ADAM MICKIEWICZ 
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DNES SKUTO� NE VERÍM ... 


     Bol som vychovávaný v katolíckej viere.  
Mal som š� astie na farára.  U nás v dedine 
bol mladý a dos�  moderný k� az, ktorý 
dokázal rozpráva�  o Bohu, o viere ve� mi 
zaujímavo a vedel si získa�  deti aj dospelých. 
Dostal som od neho hlboké a správne zásady 
nielen nábo�enské, ale naozaj duchovné. Ako 
som dospieval, komunisti ho vyštvali a ja 
som sa stával postupne vzdorovitejší 
a vla�nejší. Ako som za� al popíja� , bola 
moja viera � ím � alej vla�nejšia a ja 
� ahostajnejší. Napriek tomu som sa �enil 
v kostole a dokonca som spieval 
v chrámovom zbore. S kaplánom sme mávali 
vášnivé debaty o viere, nábo�enstve, cirkvi 
a o ich  mieste v  �ivote � udí  i  našom. V�dy  
som na neho h� adel   z akejsi „ intelektuálnej  
 

 
výšky “ a   uškieral  som  sa   jeho   úprimnej 
viere a zápalu. Ke�  u� som bol na prvom 
lie� ení, tak som si spomenul na to, ako to 
bolo, ke�  som bol malý a skuto� ne som 
veril.  Chcel som to spä� , aby mi to mo�no 
pomohlo. Predstavoval som si to asi takto:    
„ Ja verím, pozri na m� a neš� astného, � o si 
to dopustil, aby sa mi stalo! Ale aj tak verím, 
tak to rýchlo naprav, nech mô�em by�  
kone� ne    polepšený! “ Samozrejme takto to 
nefungovalo. Tak som v zlosti a seba� útosti 
za� al h� ada�  chyby a dokazova�  si, �e Boh 
neexistuje. Za� al som „ študova�  “ bibliu, 
filozofov a � o ja viem � o všetko. Ke�  som  
ni�  nevedel „ dokáza�  ,“ zanevrel som ešte 
viac a za� al h� ada�  chyby na cirkvi, farároch 
veriacich � u� och. To u� bolo ove� a � ahšie 
a utvrdzovalo ma to v presved� ení, �e Boh 
nemô�e by� . Ke�  prišiel rozvod, to bol ten 
posledný najzáva�nejší dôkaz. Ak by bol 
Boh, toto by ur� ite nedopustil! Po � ase som 
sa na niektorom lie� ení zoznámil s AA a ich 
programom. � osi vo mne hne�  
zarezonovalo, �e to je pre m� a to správne. 
Nasledovalo moje zvy� ajné ale .... a moja 
cesta nadol pokra� ovala � alej. V�dy ke�  
som chcel presta�  pi� , tak som nie� o h� adal. 
Tak som našiel jogu, meditácie. Bavilo ma 
to, pokia�   som  neza� al  zasa pi� . A  stále  
dokola a dokola , mal som u� Boha 
a všetkého plné zuby. Prišiel � as a stal som 
sa bezdomovcom v azylovom dome. 
Riadite� ka zistila, �e som kedysi spieval, tak 
ma pozvala spieva�  do spevokolu , ktorý 
vtedy  viedla . Znova som v tom � ase stretol 
AA. Znova ma oslovil program,  vtedy som 
bol ešte ve� mi povrchný, vzdorovitý, no aj 
napriek tomu som to volanie k duchovnu síce 
slabo, ale predsa stále po� ul. Prišiel môj 
posledný � ah a noc ,bolo mi zle,  kri� al som, 
zlore� il, ale chcel som by�  ráno triezvy, aby 
so mnou išla priate� ka k psychiatrovi. Potom 
prišiel ten zázrak. Vtedy som si toho 
uvedomil strašne ve� a. Boh vo svojej dobrote 
ma pretvoril a mne sa poukladali v hlave veci 
tak,  ako  majú   by� . Všetky   tie   rozhovory  
 

 
 

Dospeli sme k viere, �e iba Sila vä� šia 
ako naša obnoví naše duševné 
zdravie. 
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s dekanom ako malý chalan, s kaplánom ako 
za� ínajúci namyslený alkoholik, � ítanie 
biblie, ke�  som h� adal chyby na viere, 
všetko � o som dovtedy za�il, zrazu dostalo 
zmysel. A ja som uveril, �e je. �e sa ma v tú 
noc dotkol, �e ju strávil so mnou. �e ON bol 
so mnou stále, láskavý a � akajúci. To len ja 
som ho nechcel, odmietal som ho. Aj ke�  
som ho vlastne celý � as h� adal, aj ke�  
mo�no trocha divným spôsobom. Uveril 
som, �e ma uzdraví. Nie preto, �e ja to 
chcem, nie preto �e ho o to �iadam, nie preto, 
�e by som si to zaslú�il, ale preto �e JE a je 
dobrý, láskavý.......... všemohúci ! 
    Dnes verím, naozaj verím. Po všetkých 
mojich porá�kach, prehrách som prestal veri�  
vo vlastné sily, ale môj vzdor a pýcha mi to 
nikdy nedovolili prizna� . Mo�no to neviem 
vyjadri�  slovami, ale cítim ako ve� mi mi 
moja viera pomáha, ako ve� a v mojom �ivote 
znamená. Ak by som neveril v silu, ktorá je 
vä� šia ako moja, tak moje sna�enie o lepší 
�ivot by nemalo zmysel a u� dávno by som 
to bol vzdal. Tak ako doteraz v�dy. Nikdy 
som nebol ešte tak dlho triezvy, a tak sa mi 
pri tom darilo. Viem, to nie je moja zásluha. 
To On ma vedie, dáva mi silu, posiela mi 
� udí... On   mi  ukazuje, ako  mám rieši�  svoj 
najvä� ší problém i tie ostatné. 
    Moja koncepcia Boha bola rokmi menená, 
upravovaná, odmietaná, a� som sa takmer 
vrátil na za� iatok, do � ias rannej mladosti. 
Nemám problém poveda� , �e som katolík. 
Verejne sa ku cirkvi hlásim,  nie� o aj pre 
našu farnos�  aktívne robím a mám v pláne 
robi�  ešte viac. No nie je to zasa také 
jednoduché. Ak sa na mítingoch bavíme 
o Sile vä� šej ako je naša, tak hovorím, �e 
s mojím chápaním Boha sa v pohode 
zmestím do kostola a u� v � om nemám 
problémy s � u� mi, k� azmi, cirkvou ako 
inštitúciou. Moje chápanie Boha sa 
dostato� ne pribli�uje tomu, ako ho chápe táto 
cirkev (a v podstate takmer ka�dá kres� anská 
cirkev u nás a vo svete). A ke� �e verím �e Je 
milostivý, chápajúci, tak verím, �e tieto 
rozdiely,   ktoré  sú  v   mojom  chápaní   a  v           

 
„ oficiálnom u� ení “ hocktorej cirkvi pre 
neho nehrajú a� takú dôle�itú úlohu ako tá 
podstata, v ktorú naozaj verím.            
    Pre m� a je Boh všetkým. Ve�  inak by 
Bohom nemohol by� . Pomô�em si 
oficiálnym „textom“. „Verím v Boha Otca 
všemohúceho, Stvorite� a  neba  i zeme, sveta 
vidite� ného i nevidite� ného.“ S touto prvou 
vetou kréda som úplne stoto�nený. Nie len 
s � ou, ale ona vystihuje podstatu toho, �e 
Boh je naozaj všetkým. Všetko ostatné patrí 
skôr do koncepcie Boha tak, ako ho ja 
chápem. Vlastne chápem, je pre m� a zlý 
výraz. Tak ako si ho ja predstavujem, ako si 
ho pribli�ujem. Pochopi�  Boha ja nemô�em 
nikdy, ve�  je to BOH. 
    Môjho Boha som h� adal v kni�kách, 
h� adal som ho v kostoloch, vo farároch v „ 
dobrých “ � u� och, dokonca aj na dne f� aše, 
� i v pevnom rozhodnutí bezo� ivo dúfajúc 
v jeho milosrdenstvo som sa „ pokúsil ís�  za 
ním “(samovra�da). Nikdy som ho nenašiel. 
V stave bezmocnosti a zúfalstva sa ozval vo 
mne. Ozval sa z môjho vnútra, a teraz viem, 
�e je vo mne, ale aj všade. Mô�em vidie�  
jeho pôsobenie všade navôkol, spoznáva�  
jeho ruku vo všetkom. Nájs�  ho však mô�em 
len sám v sebe, vo svojom srdci. No najprv 
ho tam musím vpusti� . Viem, �e mu nie je 
ni�  nemo�né, vyskúšal som to sám na sebe, 
ale nájdem ho v sebe v�dy,  ke�  budem 
ochotný plni�  jeho vô� u a hlavne budem Ho 
h� ada� .  
                              Peter, alkoholik 
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DLHO TO BOLO PRE M � A 
NEPOCHOPITE� NÉ 
 
     Úmyselne som si napísal Tretí Krok 
a vynorili sa mi myšlienky, ktoré som po� ul 
na mítingoch AA, a to ako sa cítim teraz. 
Bolo pre m� a dlho nepochopite� né, ako mám 
odovzda�  svoju vô� u a svoj �ivot niekomu, 
koho som doteraz nepoznal.  Bolo to mo�no 
preto, �e som sa to sna�il pochopi�  cez 
intelekt,  � o je však pod� a m� a nemo�né. 
   Priznám sa, �e do kostola nechodím, 
netvrdím, �e z � asu na � as do neho 
nezablúdim. Naposledy som bol v kostole na 
zádušnej omši po pohrebe svojho otca 
v marci t.r. Ve� mi na m� a zapôsobili slová 
k� aza, ktorý hovoril, �e Boh nás nesúdi za 
skutky vykonané, ale za to ko� ko lásky sme 
rozdali. 
   Ako som mohol rozdáva�  lásku, ke�  som 
si nevá�il  ani  seba  samého a nemal  som  sa  
 

 
rád. Dnes � akujem Bohu tak, ako ho ja 
chápem, �e som �ivý a zdravý a dostal som 
šancu pre�i�  to, � o pre�ívam. Nie nadarmo sa 
hovorí „ Pomáhaj si, � love� e, aj pán Boh ti 
pomô�e .“ Sta� ilo pripusti�  a prija�  tú 
skuto� nos� , �e som alkoholik a môj �ivot sa 
stal neovládate� ný. Postupne malými krokmi 
som vstúpil do neznáma, a aj moje duchovné 
za� iatky boli nepatrné – nové pocity , 
pochopenie samotného významu lásky. 
Lásku som chápal viac fyzicky , ako 
duchovne. Z nepatrného semena mô�e 
vzklí� i�   láska a s ve� kým  písmenom L , 
lebo tak to cítim „ Boh je láska, láska je 
odpustenie .“ 
   Mal som problém prijíma�  � udí. Na 
ka�dom mi nie� o preká�alo, nie� o 
roz� u� ovalo, ako keby som bol dokonalý iba 
ja. Dnes viem, �e všetky duše sú si rovné 
a všetky bez rozdielu si zaslú�ia lásku. Láska 
sa nedá dávkova�  ako voda z vodovodného  
kohútika. Láska a viera proste je, alebo nie 
je. 
  A tu som pochopil, � o je to �i�  vo viere. 
Nebá�  sa vykro� i�  do neznáma a vedie�  
prija�  � oko� vek príde. Nebojím sa vlo�i�  
svoju ruku do bo�ej ruky, necha�  sa vies�  
a poveda�  si „ tak sa sta�  “, lebo to tak cítim 
celým srdcom a celou dušou. 
   Dnes si dovolím urobi�  aj vä� ší skok do 
neznáma, lebo cítim, �e moja viera je 
dostato� ne silná a môj Boh je tu v�dy so 
mnou. Sna�ím sa vstúpi�  do ka�dého nového 
d� a s vierou, �e ma � aká len to najlepšie 
a všetko , � o sa stane je v jeho rukách. 
Jediné, � o by som mal urobi� , je stále pevne 
veri� . Na mojich prechádzkach  ..... objímam 
vyhliadnutý dub, odriekam modlitbu 
a prosím Boha, aby mi dal silu. 
    Teším sa na zajtrajšok, lebo verím, �e 
príde len to najlepšie 
 
                                    Váš Tono, alkoholik    

 
 

Rozhodli sme sa odovzda�  svoju vô� u 
a svoj �ivot do starostlivosti Boha tak, 
ako ho my chápeme. 
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�ivot nevy�aduje, aby sme boli 
najlepší – iba, aby sme sa o to 
najlepšie sna�ili. 
                             H. Jackson Brown Jr. 
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      Ke�   krá� aš ulicou, sem - tam sa 
zastavíš, alebo nazrieš medzi nejakú 
spolo� nos� ,  zrazu sa � a niekto spýta : "Ako 
sa máš" ?  Ty bez rozmýš� ania povieš :         
„ Dobre “. Hoci je všetko pre teba hrozné. 
Tvoj �ivot je skôr  na rozpadnutie a ty povieš 
: „ Dobre "  Verím a  som o tom 
presved� ený, �e je to rozšírený a be�ný  
zvyk. Vyslovíš to bez váhania, nárekov, 
vysvet� ovania. Neuvedomíš si, ke�  � a  devä�  
z desiatich � udí pozdraví, �e � a  absolútne  
nezaujíma, ako sa má niekto iný, aj tak zo 
všetkého vyberáš väšinou iba záporné 
myšlienky. 
       V AA v súvislosti s Piatym Krokom 
natrafíme  na nie� o, � o odha� ujeme 
s údivom. �e na tejto zemi sú aj � udia, ktorí 
sú tu skuto� ne   pre nás, ktorých zaujíma, ako  

 
sa máme a nemajú �iadne zlé úmysly. 
Zaujímajú sa a� do podrobností, ako to s 
nami v skuto� nosti je. Je to   prekvapujúce , 
ke�  to pochopíte , je to pre vás  ako ú� ava. 
Preto�e � udia si potrebujú z � asu na � as  
úprimne vymie� a�  názory a myšlienky, 
potrebujú to jednoducho � alej k �ivotu. 
Ve� akrát sú chvíle, ke�  sa potrebujete 
zdôveri�  zo svojich problémov, o  tom � o 
v skuto� nosti pre�ívate . Piaty krok je 
potrebný k tomu, aby sme sa starali o to, � o 
je pre nás najdôle�itejšie a to je naša 
triezvos� .  Teraz u� viem, ako je dôle�itá 
takáto výmena názorov pre vytriezvenie, 
zotrvanie v triezvosti a vnútorný rast. Ke�  
prídete k Piatemu Kroku, vaši priatelia z AA 
budú takí ochotní , �e vám postavia  most, 
cez ktorý nakoniec prídete k oslobodeniu.  
   Ke�  som po prvýkrát prišiel k AA, niesol 
som so sebou hromadu hnevu, ale dalo sa s 
tým ís�  � alej. Kolega z obchodu bol ku mne 
milý a ochotne mi pomáhal, aby ma 
nevyhodili z firmy, ktorú som sám zakladal. 
Bol som taký mrzutý, �e niekedy by som bol 
schopný takmer zabi� . Moja �ena sa 
spriatelila s iným mu�om, rozviedla sa 
a obrala ma o majetok, ale ja som to zobral 
priate� sky. Vyskúšal som tradíciu                  
„ naškrobených uší a dr�ania hlavy hore“. 
Prešiel som cez nie� o pekné a  to , �e napriek 
všetkému mô�em zosta�  triezvym a cez 
pô�itok z triezvosti nie� o dosiahnu� . Neskôr 
som pocítil, ako sa v� aka AA mení moje 
zmýš� anie. Všetci sa ku mne správali tak, �e 
som mohol by�  v pohode  a  o  všetkom sa  
vyrozpráva�  . To bolo pre m� a  � osi 
neskuto� né. O pár mesiacov neskoršie som 
robil Piaty Krok po prvý raz a napadlo ma 
moju inventúru si niekde napísa� . Piaty Krok 
nebol pre m� a � ahký. Napísal som vtedy :     
„ panický strach ide ruka v ruke s pocitom 
by�  v omyle. Proti slovu „ zle „ na ktoré som 
narazil som bol bytostne vnímavý. Pri � írej 
zmienke som bol vystrašený. V spiato� nom 
poh� ade vidím to zviera le�iace v klbku 
paniky a zakoreneným pocitom, �e nemô�em  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Priznali sme Bohu, samým sebe a inej 
� udskej bytosti presnú povahu 
svojich chýb. 
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ni�  dokáza�  bolo zo m� a.. To slovo : " zlý" 
nasmerované na m� a predstavovalo kri� iace 
hlasy, ktoré sa vyhrá�ajú bitím, zavretím, 
hanbou a  ve� ným opovrhnutím. To 
v kone� nom dôsledku znamená neschopnos�  
nie� o dosiahnu� . 
      V jednu noc po stretnutí v AA, ke�  u� 
všetci priatelia z AA spali, zavolal som 
jedného spoluú� astníka a povedal som mu , 
�e môj „ list hnevu “, ako o tom hovorí 
Ve� ká kniha AA, mám hotový a chcem 
urobi�  Piaty Krok. � i ho mô�em s ním 
prejs� . Neviem, ako mô�em vyjadri�  svoju 
v� a� nos�  za priate� stvo a porozumenie. 
Tento mu� a aj jeho man�elka mi vyšli 
v ústrety  neskorú noc. Dali mi  kávu,  kolá� e 
,   boli   trpezliví , vnímaví a nechali ma 
všetko  vyrozpráva� . Bol som napätý ako 
pred zrútením, ke�  som za� al moje trápne 
rozprávanie o vlastných pochybeniach. Ke�   
všetko bolo u� za mnou, zistil som, �e  nie� o 
som pochopil. Pochopil som, �e sila Boha je 
dobrou silou. Pochopil som, �e títo dobrí 
� udia ma aj napriek mojim chybám, ktoré 
som urobil, prijali bez akýchko� vek 
predsudkov. Oni mi vlastne umo�nili to, �e 
som si priznal svoje chyby. Získal som takto 
odvahu a  mohol som ponúknu�  svoje chyby 
iným, pre h� adanie ich vlastnej cesty. 
       Po siedmich rokoch píšem v tejto 
príhode o tom, ako sa dá Piaty Krok 
zvládnu� . Poznatky z Ve� kej knihy nás u� ia 
zvláda�  úspechy, starosti , strach. 
Nepoddáva�  sa, ke�  sa všetko rúca, krá� a�  
krok za krokom. Najvyššia sila je dobrá, 
prinavráti nám duševné zdravie, ale 
nesmieme otá� a�  dlho. Mô�eme prija�   a 
skúsi�  správnu duševnú cestu, ke�  �ijeme s 
Bohom a  � u� mi. � udia mô�u �i�  bez 
strachu, a tak nájdu sami seba. Posledných 
sedem rokov uplynulo a medzitým som Piaty 
Krok robil ve� akrát. V tichom zamyslení 
som zistil, � o bolo u m� a zlé. Bolo to u� 
� ahšie ako prvýkrát a nie je to jednotvárne. 
Nepoznám ni�  dôle�itejšie, ako úprimne a 
otvorene hovori�  o sebe, ako som to urobil 
pred    siedmimi     rokmi.   Ak   sa  na    seba  

 
nepozrieme od základu, vraciame sa spä� . 
Tak ako je to vo Ve� kej knihe, ka�dý oblúk 
sa raz skon� í, cez ktorý prejdem ako 
slobodný � lovek. Po pravde povedané, nie 
som ešte celkom oslobodený od strachu a 
pripúš� am, �e nemusím ma�  pravdu, ale som 
lepší ako som bol. Urobil som pokrok a som 
slobodnejší. Mo�no kvalita mojej trpezlivosti 
nie je dokonalá. Aj najni�šia kvalita mojej 
trpezlivosti teraz  je   lepšia  ako   moja  
opitos�    v najvyššej kvalite. V sú� asnosti 
som opä�  �enatý, deti sú odrastené a pre m� a 
a moju �enu ( ktorá nie je alkoholi� ka) to 
znamená , �e zvyšok našej spolo� nej cesty 
bude taký, ako budeme spolo� ne vychádza� . 
Ona je pre m� a tým � lovekom, s ktorým 
mô�em v�dy robi�  Piaty Krok. 
        Ke�  pozerám iba na " Piaty Krok " je to 
spôsob ako �i�  �ivot, ale ur� ite musí � lovek 
pred tým urobi�  svoju písomnú inventúru. 
                         
                              J.E. Guilford , Conecticut 
 

Roztrieštené � riepky 
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BY�   PRÍSTUPNÝ .... 
 
 
Som Pa� o, alkoholik, 
 
          Moja najvä� šia charakterová chyba je, 
�e som alkoholik, Dlhé roky mi trvalo, kým 
som  si pripustil, �e som závislý od alkoholu 
a dvadsa�  rokov mi trvalo, kým som bol 
ochotný s tým nie� o urobi� . Dlho som vedel, 
�e pijem inak ako ostatní. U� to bolo iné, �e 
ak som za� al pi� , v�dy som sa opil.  Alkohol 
mi chutil a pil som ve� mi � asto, posledné 
roky denne. Ale celé to obdobie som sám 
problém s alkoholom nepoci� oval, ten mali tí 
druhí, tí ktorí so mnou �ili alebo pracovali. 
Ob� as po ich dohovoroch  som pripustil, �e 
by som mohol ma�  aj problém, ale bol som 
skalopevne presved� ený, �e ak budem 
chcie� , problém si sám vyriešim. Veril som, 
�e nie je   pre m� a  problémom   kedyko� vek  

 
presta�  pi� . A� jedného d� a, po dlhom 
tý�dennom � ahu som nevedel vsta�  a ís�  do 
práce, bolo mi ve� mi zle a najradšej by som  
bol umrel. Tak zle na tom som ešte nikdy 
nebol a vtedy som si povedal, �e u� mi je 
jedno, � o sa bude so mnou dia� , len nech sa 
to u� nie� o deje. A v tejto chvíli som si  
priznal, �e som bezmocný alkoholik a bol 
som ochotný prija�  akúko� vek pomoc. Na jar 
1989 som teda nastúpil na protialkoholické 
lie� enie v Prahe-Apoliná	i. 
     Dvadsa�   rokov mi trvalo, kým som si 
priznal svoju bezmocnos�  nad alkoholom 
a bol som ochotný s tým nie� o  urobi� . Bol  
som  ochotný  podrobi�   sa všetkému, urobi�  
všetko, kto � o len bude chcie� , � o kto 
vymyslí, � o mi kto rozká�e. Bol som 
prístupný, aby Sila vä� šia ako moja 
odstránila túto moju charakterovú chybu. 
Táto sila bola vtedy pre m� a autorita lekárov 
a re�imová lie� ba v psychiatrickej lie� ebni. 
Bol som prístupný, nechcel som sa bráni�  ani 
proti nim bojova� . Po� as lie� enia som sa 
nau� il po� úva� , � o hovoria iní, bol som 
ochotný rozmýš� a�  nad tým, � o som 
po� ul, bol som ochotný kona�  tak, ako mi 
radia a u� il som sa nebojova�  a nebráni�  sa. 
Slovom bol som prístupný. Nebolo to však 
� ahké, len ve� mi, ve� mi pomaly som sa 
tomuto všetkému u� il. Pamätám si ten pocit, 
ke�  som sa rozhodol  ís�  na lie� enie. Ke�  
som si povedal tak dobre, idem, pocítil som 
strašnú ú� avu a všetko zo m� a spadlo. Vzdal 
som sa a prestal som bojova�  s alkoholom na 
lie� ení a potom , ke�  mi bolo u� lepšie, som 
sa sna�il predovšetkým nebojova� . Nie v�dy 
sa mi to darilo. Myslel som si, �e ak 
pripustím, aby Sila vä� šia ako moja 
odstránila túto moju charakterovú chybu, 
nebudem ma�  u� nikdy problémy. Uveril 
som, � o mi ob� as hovorili „ Pa� ko, Ty si 
dobrý chlapec, len keby si nepil“. A ja som 
prestal pi�  a vôbec som sa nestal dobrým. 
Nedôvera, podozrievanie, konflikty, spory 
pretrvávali � alej. Na všetky výhrady vo� i 
môjmu správaniu a konaniu som reagoval 
zlostne.   Nechcel  som  si  pripusti�     �iadnu  

 
 
 
 

Boli sme prístupní tomu, aby Boh od- 
stránil všetky naše charakterové 
chyby 
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� alšiu charakterovú chybu. „� o ešte odo 
m� a chcete, ve�  u� nepijem ! „ Bránil som 
sa pri  ka�dej aj najmenšej vý� itke. Myslel 
som si, �e moja jediná charakterová chyba je, 
�e som alkoholik, a ke�  prestanem pi� , � o 
som urobil, nebudú u� �iadne problémy. 
Nebol som ochotný uzna�  si �iadne 
charakterové chyby. Neprestal som faj� i� , 
bol som hašterivý, neznášanlivý, prchký, 
nikto mi ni�  nemohol poveda� , stále som mal 
pocit, �e ja musím všetko sám urobi� , �e sa 
man�elka nechová dos�  milo ku mne, �e sa 
o m� a málo stará, �e má stále nové 
po�iadavky. Chcel som sa stara�  len o seba 
a svoje potreby a mal som pocit, �e mi 
nechcú vyhovie� . História sa vlastne 
opakovala, tak ako roky predtým, ke�  som 
pil. Ja som síce prestal pi� , ale zostal som len 
nepijúcim alkoholikom. Ke�  sa situácie 
opakovali a ja som ob� as po� úval � o hovoria, 
musel som si prizna� , �e mám aj � alšie  
charakterové chyby.  
    Priznanie bolo � a�ké a postupné, ale moja 
skúsenos�  hovorila, �e prizna�  si chyby je 
málo. Tak ako som po� as lie� enia  pripustil, 
�e by som mohol presta�  pi� , musel som aj 
teraz pripusti� , �e by som mohol odstráni�  aj 
tieto charakterové chyby. Nemohol som sa 
vyhovára� , �e nikto nie je dokonalý, �e aj iní 
faj� ia, aj iní chodia neskoro domov a starajú 
sa len o svoju prácu a doma h� adajú pokoj, 
pohodu a �iadne povinnosti. Vedel som, �e 
sa musím vzda� ,  presta�  bojova�  a pripusti� , 
�e by som  mohol o tieto charakterové chyby 
aj prís� , da�  si ich zobra� , strati�  ich. Keby 
mi ich pomohli odstráni� , nezmenil by som 
sa na nepoznania, nemohol som tvrdi� , �e ak 
ich nebudem ma� , to u�  nebudem ja Pa� o, 
ale niekto iný. Viem, �e tak ako som 
neprestal pi� , ako som si to naplánoval, lebo 
som bol bezmocný,  musel som uveri�  a 
odovzda�  svoju vô� u, podobne aj teraz 
musím dovoli� , pripusti�  , by�  prístupný, �e 
by som sa týchto charakterových chýb 
zbavil.  
    Tento Šiesty Krok sa zdá � ahký, lebo 
zdanlivo  ni�   v  � om   nemusíme   robi� ,  len  

 
pripusti� , �e by sme o tie charakterové 
chyby, o ktorých u� vieme,  mohli prís� , 
strati�  ich  a by�  prístupný tomu, aby ich Sila 
vä� šia ako naša odstránila. Na to aby sme to 
urobili, musíme sa však vzda� , presta�  
bojova�  a odovzda�   svoju  vô� u. A to je  
ve� mi � a�ké, ale nie nemo�né. Ja sa sna�ím 
uplat� ova�  princípy 12 krokov u� viac ako 
desa� ro� ie a stále bojujem s niektorými 
vlastnos� ami  ( stále faj� ím) a nechcem, nie 
som prístupný,  aby boli odstránené. � aká 
ma ešte dlhá cesta. 
 
                      Pa� o , alkoholik                                                                 
                      PRAME�  3/2003 
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  Vo všetkých doterajších Krokoch sa slovo 
pokora preplieta ako zlatá ni� . Podobne sa 
v mojom �ivote bez alkoholu, najmä na 
za� iatku a po� as lie� by,  preplietalo slovo 
abstinencia. Ako však plynul � as a roky   
triezveho �ivota pribúdali, menili sa moje 
názory, postoje, pribúdali nové pojmy, � i ich 
zmysluplnejšie chápanie. 
 

 
 

Pokorne sme ho po�iadali, aby 
odstránil naše nedostatky 
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   Áno, chápanie, preto�e mozog otupený 
alkoholom, nemohol pochopi�  mnohé veci, 
udalosti. Na �ivot som sa pozeral cez ru�ové 
okuliare alkoholu. 
   Pokora  sa dnes nenosí, ani ako slovo a nie 
ešte ako ideál. Dnes je jednoducho 
dehonestujúce hovori�  o pokore, ke�  sa do 
popredia dostáva ideál � udskej pýchy, na to, 
� o � lovek dosiahol v materiálnej oblasti. Aj 
v mojom predchádzajúcom �ivote s alko-
holom bolo tomu tak.   
   V � ase, ke�  som pil, sníval som o dobe, 
ke�  sa ka�dému naplnia sny a tú�by 
a nebude existova�  ni�  na svete, kvôli � omu 
by sa bolo potrebné háda� . Boli to moje 
chybné predstavy.  Z ka�dého ideálu � lovek 
raz vytriezvie, iba z ideálu triezveho �ivota, 
by nemal nikdy. 
   Málokedy som sa zamýš� al nad tým, ako 
by�  � estným, tolerantným a skuto� ne 
milujúcim � lovekom, nezamýš� al som sa nad 
skuto� nou láskou k Bohu ako o základnom 
princípe �ivota. 
   Chýbal mi, ako chýba mnohým základný 
princíp pokory – tú�ba nájs�  a plni�  Bo�iu 
vô� u. My alkoholici, sme  tvrdohlaví a nie  
sme   schopní odovzda�  niekomu svoju vô� u, 
toti� boles� , ktorá je cenou, ktorú je potrebné 
zaplati�  za vstup do nového �ivota. Po 
rokoch viem, �e som investoval svoju boles�  
dobre. Investovaná boles�  mi prináša rados� . 
Po� as svojej lie� by som si napísal do svojho 
denníka „ �elal by som si, aby v mojom 
� alšom �ivote, �ivote bez alkoholu, bol 
ka�dý de�  tak trocha viano� ný.“ Dnes 
s odstupom vyše 24 rokov triezveho �ivota, 
� akujem Bohu, �e mi moje �elanie nap
� a. 
 
                                             Alkoholik Ján 
 
 
 
 
 
 
 
 


















 



 
 
 
 
 

          
        
 

 NAPÍSANÉ MYŠLIENKY 
 
  Mô�em poveda� , �e Krok Ôsmy je 
jednoduchý a jasný.“ Spísali sme zoznam 
� udí.... a boli pripravení na nápravu..“                             
Písa�  si svoje myšlienky mi  � asto pomáhalo 
v � a�kých a v nepríjemných situáciách tak, 
�e v Ôsmom Kroku som videl skôr akýsi 
technický prístup, a nie ako základ pre 
vykonanie Kroku Deviateho. Aj ke�  pod� a 
m� a sú tieto  Kroky nerozlu� ne spojené.  Vo 
svojej podstate sa rovnako zaoberajú 
nápravou a opätovnými chybami    mojich 
narušených medzi� udských vz� ahov. Ale tu 
je zakopaný aj môj osobný problém, 
v súvislosti s týmto Krokom. 
    Z praktického poh� adu mô�em vyu�i�  
moju    úprimnos�   v    Štvrtom    Kroku   vo    

 

Spísali sme zoznam � udí, ktorým sme 
ublí�ili a boli sme to ochotní 
napravi� . 

Pokora a zodpovednos� .  Skúšobným 
kame� om  celého nášho rastu je 
stupe�  akým dorastáme do týchto 
dvoch ideálov. 
                           Ako to vidí Bill str.271   
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vykonanej inventúre a urobi�  nápravu u toho, 
komu som ublí�il. Najprv som myslel na 
krivdy materiálne a finan� né, ktorých som sa 
dopustil po� as doby môjho pitia. A� 
neskoršie som došiel na to, �e za tým je 
ove� a viacej. Všetky tie nevyjasnené vz� ahy 
a epizódky, ktoré mali vplyv na môj pocit 
viny, cez ktoré moje podvedomie ni� í moje 
dobré pocity tak dlho, a� dokedy ich 
nenapíšem na papier . U� po� as mojich 
prvých mítingov, iní ú� astníci AA sediaci so 
mnou za stolom mi hovorili; „Ty sám si za 
seba zodpovedný “. Ak sa táto zodpovednos�  
chápe vá�ne , potom aj Ôsmy Krok musíme 
bra�  ve� mi vá�ne a zodpovedne. Mne však 
viac  vyhovovalo z� ah� ovanie a zabúdanie a 
tie� aj myšlienky, �e to predsa iní nesú za 
všetko vinu. Oni boli vo� i mne zlí 
a nespravodliví. Vnútorne som sa prel o tom, 
kto bol vinný viac. Cítil som sa malý 
a ohavný, ke�  som rozmýš� al o mojich 
skutkoch po� as  pitia. Prosba o prepá� enie, 
v tom � ase bola neodmyslite� ne spojená 
s opitos� ou, porušenými s� ubmi  a seba-
� útos� ou. O tom ako stále tieto obranné 
mechanizmy pracovali,  som sa presved� il 
vtedy, ke�  som rozmýš� al nad tým, ako 
budem vypada� , ak mi niekto odmietne 
odpusti�  alebo prepá� i� .. To by bolo strašné, 
� osi také by som ur� ite nevydr�al! To bude 
lepšie, ak neurobím radšej ni�  . 
  Jeden sponzor AA mi povedal, �e tie� na 
za� iatku cítil v Ôsmom Kroku iba ve� kú 
zá� a�, neskoršie ho však pocítil ako ve� kú 
ú� avu. Dodával mi odvahu pre vykonanie 
tohto Kroku hovoriac, aby som nemyslel pri 
� om na mo�né komplikácie a negatívne 
následky. „ Sprav zoznam všetkých osôb, 
o ktorých si myslíš, �e si im nejako ublí�il a 
napíš, aký charakter mala táto krivda.“ Ako 
som u� spomínal, na za� iatku som myslel iba  
na  materiálne  krivdy. Tie   ako  som   to  
zbe�ne poci� oval, sa udr�ovali v rozumných 
hraniciach. To, �e som svojej najbli�šej 
rodine a priate� om spôsobil ve� a krívd 
v duševnej a citovej oblasti, mi došlo a� po 
nejakom � ase. Pre  m� a osobne  zoznam  mal  

 
tú zlú stránku, �e  pred sebou som uzrel celú 
škálu svojich chýb. Naplnilo ma znechutenie 
a smútok. Objavila sa tie� � útos� , preto�e 
medzi osobami, ktorým som ukrivdil bolo 
ve� a takých, ktorým som u� ni�  nemohol 
vynahradi� , preto�e medzi� asom umreli. Ako 
sa u� ve� akrát ukázalo, všetko za� ínalo od 
mojej pripravenosti poveda�  „ áno “  na 
vzniknuté situácie, od prijatia faktov, a nie 
ako som to a� doposia�  robil   z� ah� ovania 
a opek� ovania alebo dokonca zapierania. A� 
neskoršie potom prišla myšlienka, kedy a ako 
by som sa chcel stretnú�  s tými, ktorým som 
ublí�il, aby som za� al proces nápravy. 
Ukázalo sa, �e pre  m� a je  ve� mi dôle�ité  „ 
vnútorné objasnenie“ mojej situácie. - Ur� ite 
som pripravený na prijatie toho, �e mi niekto 
neprepá� i,  dokonca prepá� i�  nemô�e, �e 
v � om na� alej zostane  hnev vo� i mne a je 
tie� mo�né, �e práve k vôli tej starej 
zále�itosti bude �iada�  vykonanie 
spravodlivosti . 
- Je mi jasné, �e o prepá� enie mô�em jedine 
prosi� , a to, �e nesmiem  do toho, dáva�  
�iadne    „ úpravy . “A� vtedy, ke�  dokon� ím 
tieto „ práce“ mô�em pristúpi�  k vykonaniu 
Kroku Deviateho. 
                                             D. – alkoholik 
                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

Niektoré krivdy sa nám nikdy 
nepodarí úplne napravi� . Ak si 
mô�eme úprimne poveda�  , �e by sme 
ich napravili , ak by sme mohli, 
netrápme sa kvôli nim. Ke	  
niektorých nemô�eme navštívi�  , 
aspo�  im pošleme úprimný list. 
Niekedy sa vyskytnú skuto� né 
dôvody, aby sme celú zále�itos�  
odlo�ili. Sna�íme sa však nemeška� , 
ak sa tomu mô�eme vyhnú� . Mali by 
sme by�  citliví, taktní, oh� aduplní 
a pokorní, bez servilnosti 
a podliezavosti. Ako Bo�ie deti 
stojíme na vlastných nohách, pred 
nikým sa nemusíme plazi� . 
                   Anonymní Alkoholici str.99 
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VYKONA �  NÁPRAVU SI 
VY�ADUJE AJ PRÍPRAVU 
 
   Vôbec nebolo � ahké realizova�  nápravu, aj 
ke�  som mala spísané krivdy, komu a aké 
som napáchala.  Mô�em poveda� , �e nie 
všetko sa mi podarilo a na nie� o sa len 
odhodlávam. Naš� astie finan� né dlhy a iné 
materiálne škody ma obišli, tak�e som mala 
ur� itú výhodu, aj ke�  viem, �e moje pitie 
pohltilo dos�  financií. S mojimi najbli�šími 
som sa porozprávala hne�  v za� iatkoch 
a úprimne som o� utovala, �e som  im 
spôsobila to� ko problémov. Najviac som si 
vy� ítala moje pokusy o samovra�du a som 
úprimne v� a� ná Bohu, �e boli neúspešné. 
Mám š� astie, �e chápu problematiku 
závislostí a teraz vidia, ako sa dá 
v abstinencii   perfektne  �i� , a �e  sa  sna�ím  

 
napráva�  to, � o sa ešte dá a je to v mojich 
silách. Najmladší syn sa s tým vyrovnával 
pomerne dlho, ale po rozhovore so 
sponzorkou sme našli riešenie, aby ma 
vypo� ul. Otca a najstaršieho syna som u� 
nezastihla medzi �ivými. Ve� akrát si na nich 
spomeniem, ako rada by som sa teraz s nimi  
porozprávala, o ko� kých veciach, ktoré   ma   
teraz   oslovujú ,    sa     niekedy rozprávam 
s nimi, ke�  som sama. Verím, �e by som im 
teraz nerobila hanbu a tešili by sa so mnou. 
Najhoršie je to s mamou, ktorá je 
v pokro� ilom veku a nie je schopná prija� , 
�e ja som alkoholi� ka. Tým, �e som sa jej to 
sna�ila vysvetli� , som ju iba viac zra� ovala 
a niekedy ju uvádzala aj do rozpolo�enia,  
ke�   v     snahe   obhajova�     m� a, 
zavádzala iných. Asi nie je tak dôle�ité, �e 
nevie pochopi� , �e budem závislá na celý 
�ivot, a pre� o sa budem na� alej stretáva�  
s alkoholikmi, ako to, �e jej teraz 
poskytujem istotu, �e nemusí ma�  teraz 
o m� a strach a mô�e sa o m� a oprie� . 
    Môj prvý neúspešný pokus z okolia bol 
hne�  v za� iatkoch mojej abstinencie. 
Navštívila ma moja dlhoro� ná priate� ka, 
ktorá sa so mnou odmietla stretáva� , ke� �e 
vedela v � om lietam. Posledné stretnutie 
s � ou bol riadny trapas. Prišli ma naš� ívi�   
s man�elom a blaho�ela�  mi k narodeninám 
a ja som bola v stave, ke�  sa so mnou 
nedalo ani rozpráva� , tak�e to vzdali. Asi 
dva roky sa mi neozvala a ani neodpovedala 
na listy. V podvedomí som cítila ur� itú 
krivdu, �e sa na m� a vykašlala , lebo napriek 
tomu, �e vedela o mojom pití, nikdy mi 
k tomu ni�  nepovedala. Zasko� ilo ma, �e sa 
po dlhšom � ase zastavila a zase s man�elom. 
Ešte vtedy som nebola pripravená na 
ospravedlnenie a dos�  ma odrádzal jeho 
výsmešný poh� ad. Napriek tomu som sa 
premohla, a ke�  sme boli samy zaviedla 
som re�  na moje pitie, lie� enie a terajšiu 
abstinenciu. H� adela na m� a, akoby som 
spadla z mesiaca a zmenila ma slovami :      
„ dopo� ula som sa o tebe a tvojom pití “  
a nezabudla    doda� , �e  som riadne  zlyhala  

 

Urobili sme priamu nápravu vo 
všetkých prípadoch, v ktorých to bolo 
mo�né, okrem prípadov, ke	  by naše 
konanie im alebo iným ublí�ilo. 
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a dúfa, �e sa to nebude so mnou � alej vliec� . 
Bol to šok, ale vykoktala som 
ospravedlnenie, �e ma to ve� mi mrzí, ak 
som im posledne ublí�ila, a �e sa budem 
usilova�  o nápravu. Po ich odchode som si 
uvedomila, �e na ka�dú nápravu sa treba 
riadne pripravi�  a nesta� í len odvaha, ale 
treba po� ka�  aj na vhodnú situáciu. Aj ke�  
sa mi vtedy neu� avilo, verím, �e sa u� avilo 
aspo�  im. Odvtedy sme sa u� viackrát stretli 
a vyrozprávali sme si to. Najviac ma mátalo, 
�e niektoré svoje po� iny si vlastne 
nepamätám, a  ani neviem komu som 
ublí�ila. Mám ešte resty, na ktoré som 
nemala odvahu, mám ich v zozname, , ale 
verím, �e príde aj na to vhodný � as. Napriek 
tomu ma teší, ke�  sa so mnou dajú do re� i, 
alebo sa obrátia s prosbou o pomoc � udia, 
ktorí sa mi v � ase pitia vyhýbali, ale teraz mi 
dr�ia palce. Je to ve� ká ú� ava, �e mô�em 
svoje chyby vykompenzova�  aj takýmto 
spôsobom. 















Pozdravuje vás Viera, alkoholi� ka 
 
 

 


 
 
 
 
 
 
   

   

      
 
 

 
 
 

     
            ZOPÁR MINÚT   
 
    Desiaty krok je pre m� a vyvodením 
dôsledkov zo 4 a 7 Kroku. V týchto krokoch 
sa najprv spoznávam, vrátane svojich           „ 
slabých miest “  a potom mobilizujem ochotu 
vzda�  sa svojich nedostatkov. 
    Ve� mi motiva� ne  na m� a pôsobí 
poznanie, �e moje nedostatky majú niekedy 
a� zna� ne nepriaznivý vplyv na môj �ivot. 
Keby  z mojej práce na sebe malo ma�  osoh 
iba alebo hlavne moje okolie, asi � a�ko by 
som v sebe  našla dostatok energie, 
sebadisciplíny a vytrvalosti. Sna�ím sa � o 
najlepšie   pochopi� ,   � o   a ako     v   mojom 
správaní, myslení, cítení a postojoch 
ovplyv� uje     môj     �ivot.   Zvy� ajne som 
dostato� ne pripravená zbavi�  sa ur� itého 
nedostatku     a�     potom,    ke�     si     jasne   
      

 
 

Pokra� ovali sme v našej osobnej 
inventúre, a ke	  sme urobili chybu, 
ihne	  sme sa priznali 
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uvedomím, o ko� ko bude môj �ivot lepší. 
Poznanie mi však vä� šinou samo o sebe 
nesta� í, aj ke�  je výborným za� iatkom. 
Zmeni�  to, � o je u�  mnohoro� ným 
opakovaním vo mne hlboko zabudované, si 
vy�aduje systematický prístup. Desiaty Krok 
mi slú�i práve k tomuto ú� elu. Dobrú 
skúsenos�  mám s mesa� nou tabu� kou. 
Najprv som si urobila zoznam toho, � o mi 
spôsobuje problémy a oproti tomu �elaný 
stav. Napr. neprajnos�  – �i � livos� , lenivos�  – 
usilovnos� , pýcha - pokora a pod. Medzi 
týmito protipólmi sa nachádza to� ko polí� ok, 
ko� ko dní je v mesiaci. Ve� er som si potom 
zhodnotila de� . Ak som pocítila neprajnos� , 
urobila som si znamienko -  k neprajnosti , 
ak som bola �i� livá, urobila som si 
znamienko +. Nezabralo mi to viac ako zopár 
minút. U� po nieko� kých d� och som bola 
ove� a vnímavejšia, vo� i tomu � o cítim, 
robím, � i nerobím. � ím � alej, tým kratšie mi 
trvalo,  zastavi�  sa, ke�  som za� ala s nie� ím 
ne�iaducim ( napr. seba� útos� ou, pesi-
mistickými predstavami o budúcnosti, 
pestovaním hnevu vo� i niekomu a pod.).  
� alším prínosom je , �e získavam dos�  
presný obraz o tom, � o je vo mne a ko� ko 
miesta to zaberá. Napr. ve� mi ma prekvapilo, 
ke�  strach z budúcnosti sa mi z 30 dní 
objavil a� 28 - krát. Inventúru si nerobím 
ka�dý de�  v roku. Zaka�dým, ke�  �ivot 
plynie harmonicky , bohu�ia� , prestanem. 
Ke�  však vo mne za� ne nie� o       „ škrípa�  
“, v�dy sa k nej vrátim. Potom mi u� iba sta� í 
na chví� u sa zamyslie�  a urobi�  nieko� ko 
znamienok. Skuto� ne práca na pár minút. 
Práca na sebe však u� nie je otázkou ani 
minút a ani dní. 
    Všetkých vás pozdravujem a prajem vám 
ve� a triezvych dní. 
                                       Jarmila, alkoholi� ka 
 

 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     

                                 
       � ARO  DIALÓGU 
 
    V�dy som premýš� al, � o je to vlastne 
modlitba a ako sa má správne modli� . � o 
mám modlením docieli� , � o je a ako vyzerá 
správna meditácia s Bohom. Všetko na svete 
je ve� mi � a�ké a takmer pre   ka�dého, 
pokia�  neprídeme na jadro vo veci, a pokia�  
sa to nenau� íme. Viem, �e modli� , myslím 
tým správne a dobre sa nedá nau� i� , no 
k jadru sa asi dá priblí�i� . Jedenásty Krok je 
spojený pre m� a asi so všetkými 
predchádzajúcimi Krokmi. Je to jednoducho 
akési po� akovanie za to, � o som v tom 
predchádzajúcom období urobil, dokázal, 
docielil, no hlavne, �e sa to stalo tak, ako sa 
stalo. Lebo všetko, � o sa stalo má svoje 
opodstatnenie a teraz u� viem, �e sa to tak aj  
 

 
 


 
 
 
 
 
        
                                            
               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

Spokojnos�  so sebou samým je 
v skuto� nosti to najvyššie, v � o 
mô�eme dúfa� .                  SPINÓZA 

Pomocou modlitby a meditácie sme 
zdokona� ovali svoj vedomý styk 
s Bohom tak, ako ho my chápeme 
a prosili sme ho len o to, aby sme 
spoznali jeho vô� u a mali silu ju 
uskuto� ni� . 
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malo sta� . Stala sa vô� a Bo�ia. V Jedenástom 
Kroku sa jednoducho mô�em otvorene 
porozpráva�  s Bohom, � i vyššou silou. Nájs�  
akýsi dialóg, v ktorom nenápadne nájdem 
� alšie riešenia v mojom �ivote, 
v problémoch, radostiach, starostiach. 
V tomto dialógu nájdem odpovede na veci, 
ktoré sa mi ve� akrát zdajú neriešite� né, 
nezvládnute� né. Nastane pri tomto rozhovore 
akési � aro, � o ma nap
� a novou silou, 
odhodlaním, elánom, rivalitou, vitalitou, 
razantnos� ou (v tom správnom merítku a 
v pravom smere). � o ma nap
� a láskou, pri 
ktorej sa sná�  dá vyrieši�  všetko. Modlitba je 
pre m� a prosba a naplnenie síl, ktorými 
mô�em tieto svoje ciele, sny, tú�by a plány 
nap
� a� . Pre m� a je modlitba prosba v�dy o 
nehmotné veci. No, aj pri neúspechu je 
modlitba po� akovaním, lebo stala sa vô� a 
Bo�ia. A jednoducho sa to stalo tak, ako sa 
malo. A malo to svoj dôvod. Bohu  � akujem 
najmä za to, �e som vytriezvel, �e patrím do 
skupiny tých š� astných, ktorým sa to 
podarilo. �e som našiel silu na návrat z pekla 
alkoholizmu  a našiel túto cestu. Keby sa to 
tak nestalo, mo�no by som nepochopil ve� a 
vecí. Nepre�il ve� a krásnych chví�  a 
nemohol by�  š� astný. V� aka môjmu 
triezvemu mysleniu som nadobudol nový 
postoj, úsudok, názor, pozerám sa na svet 
iným poh� adom, � i mám iný úsudok. Mo�no 
lepší, mo�no taký, s ktorým sa mô�em 
podeli�  aj s  inými. Prikladám jednu 
modlitbu, ktorú som napísal po� as lie� ebnej 
starostlivosti v Pieš� anoch. 




 akujem vám stromy, �e mi dávate silu, 

 akujem vám listy, �e sa na vás mô�em 

pozera� . 

 akujem aj vám vtá� iky za váš krásny 

spev,  
o ni�  menej v	 a� ím prekrásnym kvetom. 
�ltá, � i modrá, za to tebe v	 a� ím, matka 

moja, 
Za to, � o si mi dala do vienka, zelená je 

krásna, 
 

 
 

No neviem � i biela je krajšia. 
 

Vpravo � i v� avo mám mo�ností , ís�  
neviem 

Ktorou nohou, sná	  mi to povie ten, � o je 
nado mnou. 

V	 aku Ti vzdávam s rados� ou i pokorou 
za tie 

Dary, � o mi dávaš, za to, � o je za mnou i 
predo mnou 
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��         MÁM DVE KRÍDLA �
�
  Volám sa Tadeusz a som alkoholikom. 
Alkohol som za� al pi�  vo svojich pätnástich 
rokoch. Po dvadsiatich rokoch, vo veku 
tridsa� pä�  rokov,  som  s  alkoholom skon� il. 

 

Výsledkom týchto krokov bolo, �e 
sme sa duchovne prebudili a usilovali 
sme sa odovzdáva�  posolstvo 
ostatným alkoholikom a uplat� ova�  
tieto princípy vo všetkých našich 
zále�itostiach. 
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a za� al novú, neznámu a � a�kú  etapu  svojho 
�ivota. Dnes uplynulo u� dvadsa�  rokov 
môjho �ivota bez alkoholu. 
   � ím som starší, tým mám viacej � asu, ale  
som aj hospodárom svojho � asu. � o robí 
hospodár, ke�  má � as : sedí a rozmýš� a. Ja 
tie�. Zatia�  som prišiel na to, �e jediný stolík, 
ktorý sa nekýva, je stolík s troma nohami.- 
presnejšie povedané s troma rovnakými 
nohami. Nohy, ktoré podopierajú stolík 
môjho �ivota, ktoré som kedysi po� ul od otca 
Martina sú : Ver v Boha, daj si do poriadku 
svoj �ivot a pomáhaj iným. Dr�iac sa  týchto 
zásad, môj stolík triezveho �ivota je � oraz 
viac stabilnejší. 
    V roku 1986 som spoznal spolo� enstvo 
AA a od samého za� iatku som sa rozhodol 
uveri� , ( nie overova�  ) , a vyu�íva�  
skúsenosti mojich predchodcov v AA. Odtia�  
pochádza moja úvaha – ak ma  Boh má rád, 
to znamená, �e chce pre m� a dobre. 
Nemusím tomu rozumie� , mám to prija�  
a realizova� . Samozrejme, nemô�em by�  
bezradný, preto�e ten istý Boh mi dal rozum 
a slobodnú vô� u a prikázal mi ich vyu�íva� . 
Rozumiem tomu tak, �e prijímam 
rozhodnutia, riadim svoj �ivot a sledujem, � o 
sa s ním deje. Preto�e   ani rozum, ani 
vlastnú vô� u, ani slobodné rozhodovanie nie 
je mo�né vidie� . Vidíme iba výsledok. Preto 
v�dy sledujem, � o vzniká z môjho �ivotného 
nasmerovania. Ak prijmem rozhodnutie 
a za� ínam otvára�  dvere, za ktorými sa pod� a 
m� a nachádza to, � o h� adám a dvere sa 
nedajú otvori�  alebo to,  � o h� adám, tam nie 
je . Vtedy je na� ase , aby som myslel na to, 
�e to, � o Boh pre m� a pripravil, je za inými 
dverami a mo�no na inej chodbe, s iným 
radom dverí, ktoré je potrebné skúša�  
otvára� . Pozerám sa na to, � i som spokojný 
s tým, � o som za dverami našiel, tie� na to, � i 
je to v súlade s mojím svedomím  a mojimi   
�ivotnými   hodnotami..  
    Ak sa takto dívam na �ivot, nie je v � om 
miesta pre pády. Je to však príle�itos�  na 
zamyslenie   sa   nad tým,  � o  Boh  pre   m� a 
 

 
pripravil za nasledujúcimi dverami. Je to tie� 
� as na pouva�ovanie nad tým, � o sa deje 
s mojim �ivotom. � i je nie� o, � o mám 
zmeni� , alebo � o musím zmeni� ,  ak sa 
nechcem aj na� alej  brodi�  v chybách svojej 
mladosti, ktoré vznikali z nedostatku 
vedomostí alebo jednoducho preto, �e 
rozhodnutia, ktoré som prijal, boli pod 
vplyvom emócií, strachu, � i neporozumenia .  
Rozhodnutia, ktoré zatia�  prijímam sú � a�ké, 
málo akceptovate� né pre � udí mimo AA 
a pre kritikov môjho �ivota. Ale v kone� nom 
dôsledku sú to moje rozhodnutia, za ktoré iba 
ja nesiem zodpovednos� . Nechcem sa u� 
dopúš� a�  hriechov, ktoré vznikajú z mojej 
rezignácie. 
     Do dnešnej doby sú moje rozhodnutia pre 
m� a dobré a som presved� ený, �e nielen pre 
m� a. Práve na tomto mieste vyu�ívam 
zásadu, �e od zlých rozhodnutí sú horšie iba 
rozhodnutia , ktoré neurobíme, alebo trvanie 
na zlých rozhodnutiach.   Minule som sa 
zamýš� al nad tým, �e môj otec bol 
predsedom spolo� enstva vorárov na 
Pieninách a  ja som aj preto bol vychovávaný 
v atmosfére starostí a obáv o problémy iných 
� udí. Hoci môj otec zomrel, ke�  som mal 
šestnás�  rokov, ale ukázal mi a ja som to 
ochotne prijal, �e ved� a m� a  �ijú aj  iní 
� udia.  
     Dostal som ve� a darov od dobrého a  
milujúceho Boha, medzi nimi aj dar 
triezvosti, � o je nie� o, � o som dostal zadarmo   
nie iba pre m� a, ale cez m� a aj pre iných 
� udí. Uva�oval som o tom, �e Boh – Je�iš 
chodiac po svete rozmno�oval chlieb. 
Nehovoril však ni�  také, ako „ nech sa 
nakopí hora chleba “, ale lámal  ho a dával. 
Pri dávaní sa tento chlieb rozmno�oval. 
Myslím si , �e ak sa budem ja deli�  s týmto 
mojím darom  triezvosti, potom aj ja jej 
budem ma�  � oraz viac. A takto sa to aj deje. 
Akým spôsobom chcem dáva�  ? Chcem 
predovšetkým by�  k dispozícii. Chcem by�  
ako chlieb, z ktorého si ka�dý, kto ho 
potrebuje, mô�e  odkroji�   to� ko, ko� ko chce.  
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Nie ko� ko si ja myslím, �e potrebuje, ale 
to� ko, ko� ko si on �elá. Je to ve� mi � a�ké ,  
ale pod� a m� a tento spôsob vyjadruje úctu 
vo� i múdrosti iných � udí – a medzi nimi aj 
tých, ktorí nás potrebujú.  
    Zatia�  som k dispozícii na rôznych 
miestach...... Chcem tie� vytvori�  na zemi 
také miesto, do ktorého bude mo�né prís�  , 
a porozpráva�  si o svojich problémoch, alebo 
iba tam by� , odpo� inú�  si, pozrie�  sa na seba 
a na svoje problémy z ur� itého odstupu. 
Viem, aké je to � a�ké pre � udí, ktorí sa 
nemajú na koho obráti�  so svojimi 
problémami. Ak sa mi môj zámer podarí , 
poviem vám o tom. Rozmýš� am nad tým, �e 
to, � o máme odkáza�  iným � u� om je vlastne 
nádej. Ka�dý z nás  triezvych  je nádejou pre 
iných. Pre tých � o pijú, predstavujeme 
najskôr nebezpe� enstvo, ktoré ohrozuje ich 
pitie. Všetci chcú predsa zdôvod� ova�  to , �e 
bez pitia sa nedá �i� . Nahovárajú nás, aby 
sme si vypili, aby mohli tento svoj názor pre 
seba zdôvodni� . A my , ktorí �ijeme triezvo 
im robíme také svinstvo a dokazujeme, �e 
nemajú pravdu a sme svedectvom toho, �e 
alkohol nie je pre náš �ivot potrebný. A opä�  
sa tu potvrdzuje  téza, �e  � udia  nepo� úvajú, 
ale sa dívajú.  Noví v AA ani tak nepo� úvajú 
, ako sa pozerajú, ako my �ijeme. � i �ijeme 
pod� a toho, � o hovoríme. Pamätajme na to ! 
Pamätajme na zodpovednos�  za to, � o 
odovzdávame iným � u� om. � udia skuto� ne 
berú od nás to, � o oni chcú a nie to, � o im my 
chceme dáva� . Je to � a�ké ? Ur� ite je to 
� a�ké ! Ale ak po nieko� kých rokoch 
stretnete niekoho, kto spomína na to, ako ste 
sa  stretli,  � o od vás po� ul a akým spôsobom 
to zmenilo jeho �ivot,  je to skuto� ný dôkaz 
toho, �e musíme nies�  zodpovednos�  za to, 
� o odovzdávame  druhému � loveku 
   Prajem sebe aj vám vieru a vyrovnanos�  so 
svojím �ivotom . � akujem vám, �e ste, �e 
spolo� ne mô�eme rezkejšie prejs�  cez tento 
svet.Pozdravuje Vás s optimizmom do 
budúcnosti sa pozerajúci 
                                                    Tadeusz 
                                               ZDROJ 4/2003 
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1. Postaraj sa, aby si v tom � ase 
� oko� vek urobil. Prive	  
niekoho na míting, pomô� pri 
organizácii akcií AA a slu�ieb 
charity ! 

2. Nebu	  nahnevaný a nevy- 
mýš� aj, radšej nie� o � ítaj, 
napíš list, cho	  na 
prechádzku ! 

3. Bu	  	 alej od všetkých 
slávností, kde sa pije alkohol. 
Vo� akedy si  vedel vymyslie�  
perfektné ospravedlnenia, 
skús ten dar vyu�i�  ! 

4. Nemysli si , �e na ka�dej 
slávnosti musíš by� , do 
konca!  

5. Neza� ínaj si práve teraz zlep- 
šova�  sviato� nú náladu. Mysli 
iba jedno, na 24 hodín: Práve 
dnes ! 

6. Mo�no�e si v takej situácii, �e 
ešte nemô�eš dáva�  dary 
materiálne, mô�eš darova�  
iným svoju lásku 
a pozornos� . Ak poci� uješ 
narastajúcu chu�  sa napi� , 
nechaj všetko zavolaj alebo 
navštív hociktorého priate� a 
z AA ! 

7. Ak sa ti nepodarí vyhovori�  
z akejko� vek slávnosti, na 
ktorej mô�e by �  alkohol, 
zober si so sebou nie� o sladké, 
jedz a � asto pi ! 

8. Cho	  do kostola – to je jedno 
akého ! 
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PRÁVE DNES 
" Ka�dý de �  s východom slnka sa naša duša nanovo prebúdza " 

 
Program na 24 hodín 

OÁZA POKOJA 
 

pre � udí závislých na alkohole, narkotikách a ostatných chemických                         
prostriedkoch 

 

 
Práve dnes chcem skúsi�  pre�i�  tento de�  dobre a nie naraz vyrieši�  všetky 
problémy môjho �ivota. Skúsim ho pre�i�  tak, ako ešte nemám odvahu pre�i�  
zvyšok svojho �ivota . 
 
Práve dnes  chcem by�  š� astný . Predpokladám , �e je pravdou : 
" � udia sú naj� astejšie š� astní nato� ko, nako� ko sa rozhodnú nimi by�  
"                                                                           Abrahám Lincoln                                                                    
 
Práve dnes sa chcem prispôsobi�  tomu, � o je a neskúša�  prispôsobi�  všetko mojim 
plánom. Chcem si rady s mojim osudom, nech bude akýko� vek. 
 
Práve dnes chcem cvi� i�  svoje myslenie. Chcem sa nau� i�  � osi u�ito� né. Chcem si 
pre� íta�  � osi, � o vy�aduje ur� itú námahu, rozmýš� anie , sústredenie. 
 
Práve dnes chcem cvi� i�  svoju vô� u tromi spôsobmi - urobím nie� o dobré bez 
toho, aby som sa pochválil - vykonám najmenej dve veci, na ktoré nemám zvy� ajne 
chu�  - nikomu neuká�em, �e moje city boli zranené. 
 
Práve dnes chcem postupova�  pod� a ur� itého plánu, nemusím sa ho úzkostlivo 
dr�a� , ale skúsim sa vyvarova�     unáhlenosti a nerozhodnosti. 
 
Práve dnes si najdem pokojnú chví� u pre seba a skúsim sa odreagova� . Vtedy 
zbadám svoj �ivot z lepšej perspektívy. 
 
Práve dnes sa chcem zbavi�  obáv a teši�  sa z toho, � o je pekné. Dúfam, �e ak dám 
svetu ve� a zo seba, ve� a získavám. 
 
Práve dnes chcem prija�  svoje okolie, chcem dobre vyzera� , by�  vhodne oble� ený, 
hovori�  pokojným tónom, by�  úprimný, ni�  nekritizova� , neh� ada�  nedostatky tam, 
kde nie sú, nemeni�  nikoho s výnimkou seba samého. 
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  Ak si pozrieme vo „ Ve� kej knihe “ príslušnú � as�  VI. 
kapitoly str.99 potom zbadáme, �e tzv.  „ Prís� uby “ neboli 
nikdy napísané ako samostatné body pod� a vzoru Krokov, � i 
Tradícií AA. Prís� uby sú uvedené v texte a zostali s ním 
neoddelite� ne zviazané. Je na to ve� mi vá�ny dôvod:  Sú  
� as� ou úvah a doporu� ení na tému, ako je potrebné pou�íva�  
Kroky a to dokonca ani nie všetky, ale iba prvých devä� . Tá 
� as�  kapitoly, v ktorej sa prís� uby nachádzajú, prichádza po 
dlhom opisovaní toho, v akom ukrutnom neporiadku prebieha 
náš �ivot s alkoholom a radí nám, � o mô�eme urobi� , aby 
sme sa z toho dostali. 
    To, � o nám „ Ve� ká kniha “ na tému prís� ubov hovorí,  
znie takto:  „ Ak sa budeme v tejto fáze vývoja sna�i� , 
zmenu pocítime skôr, ako prejdeme polovicu cesty. 
Spoznáme novú slobodu a nový pocit š� astia. Nebudeme 
� utova�  minulos� , ani sa sna�i�  zavrie�  za � ou dvere. 
Pochopíme zmysel slova vyrovnanos�  a objavíme pokoj. 
Bez oh� adu na to, na ktorom stupni vývoja sa budeme 
nachádza� , vycítime, ako naša skúsenos�  mô�e pomôc�  
iným. Pocit neu�ito� nosti a seba� útosti sa vytratí. 
Stratíme sebecké záujmy a za� neme sa zaujíma�  o svojich 
blí�nych. Náš celkový postoj a poh� ad na �ivot sa zmení. 
Opustí nás strach z � udí a ekonomickej neistoty. 
Intuitívne vycítime, ako rieši�  situácie, ktoré nás predtým 
vyvádzali z miery. Odrazu  si   uvedomíme,  �e  Boh  pre 
nás urobí to, � o sme sami pre seba nedokázali urobi� . 
 Sú tieto s� uby prehnané ? Nemyslíme. Splnia sa nám – 
niekedy rýchlo, inokedy pomaly. .Ak budeme na tom 
pracova� , v�dy sa uskuto� nia.“    
 Skúsme si teda ešte znovu pre� íta�  „ Piatu a Šiestu kapitolu „ 
Ve� kej knihy, “ a ke�  prídeme k tej � asti  pojednávajúcej 
o prís� uboch, dbajme o to, aby sme si u� nav�dy zachovali tie 
odmeny, ktoré sú tam predstavené. 
 

NIE SÚ PRÍS� UBY AKO PRÍS� UBY 
 
   Volám sa � ubica a som abstinujúca alkoholi� ka. Som 
ve� mi rada, �e témou tohoto � ísla nášho � asopisu sú práve 
prís� uby. Osobne pre m� a majú toti� vo fáze môjho 
uzdravovania ú�asný význam. Nie sú s� uby ako s� uby, tie 
naše znamenajú malý zázrak. Nemajú ni�  spolo� né s tými 
predchádzajúcimi, ktoré som tak � asto mala na jazyku. ....  
Bo�e, prosím, pomô�, u� nechytím pohárik. Ak mi nebude 
tak zle, urobím � oko� vek .... Tieto s� uby ve� mi rýchlo upadli 
do zabudnutia. 
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   Hovorím to preto, �e ur� ite máte rovnaké 
pocity, nie som sama, � o  takto rozmýš� ala 
a konala. Zo za� iatku ako som za� ala 
navštevova�  naše  spolo� enstvo, prinášali mi 
stretnutia pocit  ú� avy, tešila som sa na � udí,  
s ktorými som sa stretávala. Mítingy sa stali 
sú� as� ou môjho �ivotného štýlu a postupne 
aj abstinencia v tom zmysle, ako ju chápeme. 
Sem som chodila pofúka�  moje malé 
bo� a� ky , pos� a�ova�  sa, ale aj teši�  sa 
s ostatnými. A� neskôr som si za� ala 
uvedomova� , �e vo mne rezonuje záver 
mítingu. Posledné vety  � ítané na záver 
mítingu – prís� uby, otvárali  nie� o, � o bolo 
stále uzavreté vo mne a nechcela som to 
vypusti�  von, práve opa� ne v momentoch 
melanchólie, smútku som si to  v sebe 
hladkala a �ivila. 

  
  
    Dlho som nevnímala pocit slobody, vôbec 
som nechcela opusti�  svoju minulos� . Ak by 
som zotrvávala v tejto ulite, istotne by som 
nemohla napísa�  tieto riadky a poveda�  – 
mám sa dobre. Cítim, ako prichádza ku mne 
š� astie, ktoré u� nepustím. Svoj �ivot vidím 
úplne inak, nezatracujem však ani ten 
predchádzajúci. Je mi výstrahou, preto�e by 
som ve� mi � ahko mohla prís�  o to, � ím �ijem 
dnes. Teraz vidím seba aj iných z iného uhla 
poh� adu. U� sa vôbec neza� a�ujem 
zbyto� nos� ami, Nechávam si priestor pre 
seba a pre svoj �ivot. U� sa neobvi� ujem z 
toho , � o sa stalo mne a mojím blízkym v 
 dôsledku môjho pitia,Prešla som progarmom 

 
AA na inú tra� . Je menej pohodlná, 
náro� nejšia, ale v abstinencii je to tak 
a vôbec mi to nevadí. 
   Na tejto ceste sú všetci tí, ktorí mi 
pomáhajú. Nie sú to �iadne barli� ky, ale 
ú�asná sila, jedna � as�  Vyššej Moci, v ktorej 
má nezastupite� né miesto Boh. Ako sa 
hovorí, je to ON a je taký , ako ho ja chápem. 
Preto mu ka�dý de�  ráno a ve� er po� akujem 
a po� akujem aj sama sebe, zaslú�im si to. 
   Preto sú pre m� a prís� uby ve� mi dôle�ité. 
Sú zdrojom mojej viery a radosti. Teším sa 
z nich a rada sa s týmto pocitom podelím aj 
s ostatnými 
 
                                         � ubica AA 
 

    CHOROBA AKO DAR 

Som Irena a som abstinujúca alkoholi� ka.  
Nebola som zvyknutá rekapitulova�  

alebo analyzova�  svoj �ivot, preto�e som sa 
nikdy nedokázala zastavi� . �ila som 
v opojení alkoholom a mávala mnou 
závislos� . Ve� a � udí pije, ale vie svoje pitie 
ovláda� . Ja som sa však dobrých dvadsa�  
rokov nevedela vzda�  alkoholovej eufórie, 
ktorú som potrebovala ako ka�dodenný 
chlieb. Alkohol prefíkanými chápadlami 
rozleptával moju dušu, moje JA. � asto som 
si uvedomovala hanbu, klamstvá, podvody, 
podrazy a mnoho falše spojenej s mojou 
alkoholickou kariérou. Ke�  prišli silné 
vý� itky svedomia a duševný nepokoj, 
ve� akrát som sa tú�ila zbavi�  falošného 
priate� a – alkoholu.  

Aké jednoduché je poveda� : „Sta� í len 
nepi� .“ Môj �ivot však sprevádzali 
nekone� né s� uby, odhodlania, ale v�dy tam 
bolo málo istoty, z jednoduchého dôvodu. 
Nebola som úprimne presved� ená, �e chcem 
s tým skoncova�  a v�dy som si nechávala 
otvorené  „ zadné vrátka “, cez ktoré sa dalo 
vráti� ....... A  diabol – alkohol na   m� a  v�dy 
� akal. Tešil sa z totálneho krachu mojej 
osobnosti, ka�dým prepitým d� om  sa stával  
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vládcom nad mojou roztrieštenou, na drobné 
kúsky rozbitou dušou. Na to, aby som sa 
spamätala, mi nepomohol ani rozvod, ani 
neustále problémy so zamestnaním, ba ani 
u�ialené, uplakané detské o� i mojich dvoch 

dcér, ani vlastný obraz opilca v zrkadle.

Po nespo� etných recidívach som sa 

„dopracovala“ a� k mojej poslednej, 
naj� a�šej recidíve. Pila som devä�  dní, a 
pritom nevnímala svet. Moje „dno opilca“, 
do ktorého som spadla po deviatich d� och 
opileckého fungovania, si vôbec nepamätám. 
Devä� d� ové okno nav�dy zostane 
výstra�ným výkri� níkom môjho �ivota. 

Ocitla som sa v dezolátnom fyzickom aj 
duševnom stave na Akútnom oddelení 
psychiatrickej nemocnice . Bol 4. august 
2003 a ja som bola štvrtýkrát 
hospitalizovaná. Znova som sa dívala na 
slnko a mesiac iba cez mre�e.Kto nepre�ije 
silné abstinen� né príznaky na vlastnej ko�i, 
ten nikdy nepochopí peklo, ktoré sa odohráva 
v tele závislého � loveka. Asi by som vtedy 
dokázala vra�di�  za kvapku alkoholu. 
Zdravotný personál tri dni bojoval o moje 
pre�itie, ale mne v mysli blúdila len jediná 
tú�ba – tú�ba umrie� . Prosila som všetkých 
svätých, aby ma zbavili neskuto� ného 
trápenia a strašidelnej duševnej bolesti. 
Nestalo sa tak. Boh mi pohrozil, ale 
nezavrhol ma. Cítila som sa však nepotrebná 
ako pokazená vec, ktorá na tomto svete len 
preká�a. Neviem, � oho bolo v mojom srdci 
viac: tej hanby a zúfalstva nad vlastným 
�ivotom alebo neznesite� ného strachu 
a obavy z � alších dní. 

V mojej duši však tlelo chabé svetielko. 
Cítila som, �e tú malú, malilinkú iskierku 
nádeje, ktorá z posledných síl zablikala, 
musím rozdúcha� , inak všetko zhasne. Moja 
tú�ba zomrie� , sa zmenila na tú�bu �i� . 
Zlomila sa vo mne pýcha a seba� útos�  
a tú�obne som sa modlila, po prvýkrát 
v mojom �ivote som sa modlila pokorne, 
s nefalšovanou úprimnos� ou a prosila som 
Boha o pomoc, o poslednú šancu. 

 
     Dnes mi pri týchto spomienkach o� í 
zalievajú slzy. Mám �ivo pred o� ami to, ako 
ma v de�  môjho prepustenia do všednej 
reality chytila moja terajšia vzácna 
sponzorka za ruky a ja som sa musela 
pozrie�  do jej obetavých o� í. Dodnes si 
pamätám na jej otázku: „Si ochotná prija�  
moju pomoc s tým, �e budeš robi�  to, � o od 
teba budem �iada� ?“ Neviem, � i som na 
súhlas prikývla alebo povedala tiché, áno. 
Viem len to� ko, �e som bola rozhodnutá 
a presved� ená, �e to je moja záchrana. Boh 
mi poslal do cesty anjela, ktorý ma zobral 
pod svoje krídla. Sú to krídla nevidite� né, no 
cítim ich ka�dý nový de� . Za� ala ma u� i�  
�i � , i ke�  mám štyridsa� štyri rokov. Za� ala 
som sa u� i�  na� úva�  Dvanástim. Krokom, 
modlitbe vyrovnanosti, chápa�  a vidie�  
alkoholizmus triezvymi o� ami. Vpíjali sa do 
m� a jej skúsenosti a výu� ba �ivotom, ktoré 
mi ešte stále dávajú novú nádej a silu. 
Myse�  som mala ešte rozhádzanú, ale v� aka 
bo�iemu zázraku som dokázala prijíma�  jej 
múdre rady. Cítila som, ako sa s ve� kou 
obetavos� ou vrhla do mojej záchrany. Ale aj 
moja snaha uzdravi�  sa bola obrovská. 
Kone� ne som si potrebovala dokáza� , samej 
sebe, �e nie� o znamenám.  
    Za� ala som na sebe cíti�  zmenu, a � o je 
najhlavnejšie, za� ala som nebojácne 
a tú�obne h� ada�  cestu k Bohu. Modlitby sa 
pre m� a stávajú výsledkom vlastnej ochoty  
podeli�  sa o všetko vo svojom �ivote, 
novom �ivote, s Bohom preto�e h� adám silu 
v jeho dotyku. Moja � aša lásky k Bohu sa 
nap
� a. Utiekla som od diabla a be�ím 
k Bohu svojou cestou. Je to cesta odhodlania 
napráva�  minulos� , �i �  nebojácne 
a plnohodnotne, a tak aby som bola 
pripravená na ka�dý zajtrajšok. 
Nevybo� ujem z nej, preto�e moja cesta je 
nádherná, nap
� a a obohacuje ma. Ka�dý má 
mo�nos�  nastúpi�  na správnu cestu. 
Najdôle�itejší  je  prvý krok. Bez oh� adu  na 
to, ko� kokrát � lovek padne. Najdôle�itejšia 
je tú�ba presta�  pi� . 
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   Predtým som v�dy dokázala len 
lamentova�  a � utova�  sa: „Pre� o práve ja 
musím by�  postihnutá zákernou chorobou – 
alkoholizmom?“ I ke�  od nej nemô�em 
utiec�  a je do�ivotná, len dovtedy ma mô�e 
ovláda�  a ohrozova� , pokia�  jej to dovolím 
ja. Mojím liekom je abstinencia a ja si ju 
vychutnávam, lebo cítim bo�ie ruky 
a necítim sa nepotrebná. U� neexistuje dno – 
ja a alkohol. Našla som  seba a nových 
priate� ov, budujem si novú dôveru, mô�em 
naplno rozdáva�  lásku svojim dcéram 
a iným, ktorí to potrebujú, lebo som našla 
svoje pravé JA. Som na seba hrdá, nie však 
pyšná, lebo doká�em ráno vsta�  a ve� er 
usína�  triezva. V� aka tejto chorobe som 
našla nový zmysel �ivota.  
   Dnes u� necítim môj alkoholizmus ako 
prekliatie, ale ako dar. Len triezva mô�em 
poveda�  : V
 AKA BOHU ! 

 
                                 Irena , alkoholi� ka 
 
 

     

 
 
 

OTÁZKY  A  ODPOVEDE  
 
    U� nejakú dobu sa zaoberám  otázkou, na 
akom základe je zalo�ená „ triezvos�  “ 
v �ivote ? Niekedy o tom intenzívne 
rozmýš� am,  je to zaujímavé a nezvy� ajné, 
ale aj celkom normálne.   
    Napríklad : Ako ma mô�e napadnú�  nie� o 
také, �e   aj   v   ohrození   �ivota, v dôsledku  
 

 
nevylie� ite� nej choroby sa s ka�dým novým  
d� om cítim dobre, š� astný a spokojný ?  
   Ako aj napriek potlá� anej bolesti z tvrdého 
úderu, akým je � a�ké ochorenie mojej 
man�elky, mô�em by�  naplnený 
spokojnos� ou ? 
   � o je dôvodom toho, �e  teraz mô�em 
v nie� o veri� , hoci predtým to bolo 
nemyslite� né ? 
   Pre� o poci� ujem slu�bu pre iných, ako 
ve� ké š� astie a rados� , ke�  predtým by to 
bolo pre m� a trestom ? 
    Pre� o mám dobrý pocit spokojnosti, ke�  
stretnem priate� ov, ke�  v minulosti som sám 
bol vä� šinou v celkom „ tmavej diere “.  Aký 
pocit som tam mohol ma�  ? 
  Pri odpovediach na niektoré tieto otázky sa 
mô�em vynájs� . � udia chcú po� u�  
v odpovediach ú� elnos� , � istú teóriu, taktiku, 
psychológiu a pod. Pre m� a je  iba jedna 
jediná odpove� . Toto všetko je tak, ako to je, 
a ja to cítim, tak ako to cítim, preto�e som 
alkoholik, ale v� aka spolo� enstvu AA u� 
nemusím viac pi�  ! Stále znovu  potvrdzujem 
tú skuto� nos� , �e nie som š� astný, preto�e 
som alkoholik, ale som š� astný preto, �e dnes 
si to u� viem predovšetkým pripusti�  
a akceptova� . 
    Presne to, a len to je k� ú�  k slobodnému 
�ivotu. Áno, � lovek mô�e hovori�  
o �ivotnom š� astí a to teraz mám. Ako 
mô�em inak vysvetli� , �e  pri   tých   
všetkých   radostiach a smútkoch, stále 
pre�ívam a poci� ujem stále ten zvláštny pocit 
slobody a š� astia.  
    V minulosti to bolo presne naopak. Ka�dá 
rados�  a ka�dý zármutok boli tie najlepšie 
podnety k pitiu. � lovek mô�e takto rýchlo 
spôsobi�  utrpenie sebe a iným. Aké 
nezmyselné a primitívne zdôvodnenia svojho 
opájania ( slopania ) som ponúkal , na to som 
vôbec nemyslel. Naopak , cítil som sa ako 
génius. Ke�  mi  chcel niekto poveda� , �e sú 
to nezmysly, bol pre m� a idiot a nepriate� . 
    Dnes sa � lovek na tým mô�e zasmia� , ale 
celý  tento  bordel  ka�dý  z nás dobre pozná.  
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Niekedy to šlo a� tak � aleko, �e k tejto 
bolesti a smútku som si ešte pridával, 
domýš� al. Ale to najhoršie na tom bola 
boles�  a zármutok mojich najbli�ších. Tieto, 
pre m� a  dnes kritické a bolestivé momenty 
majú mimoriadny význam pre môj triezvy 
�ivot, ktorý teraz pre�ívam. 
     Ako som u� spomenul, �e sa neustále 
teším a poci� ujem všetko to, � o pre m� a 
znamená skuto� nos�  -  �e �ijem. 
    Je to naozaj tak, a dnes sa u� nad tým 
pousmejem, �e nemô�em zmeni�  to, � ím 
som. Namiesto h� adania  riešenia „ pre�  
s pitím“. , � o nikdy nemô�e fungova� , 
h� adám cestu k zmene toho, � o mô�em sám 
v �ivote zmeni�  . Najkrajšie pre m� a je to , 
�e s mojou triezvou hlavou to mô�em 
skuto� ne rozlíši� . Dokonca dnes mô�em 
robi�  aj to , � o predtým nebolo myslite� né 
a povedal by som nemo�né. Konkrétne �i�  
s mojimi � a�kos� ami u� nie je dnes pre m� a 
�iadnym problémom a som nesmierne rád, �e 
ka�dý de�  mô�em mojej Sile Vyššej 
po� akova�  za všetko, � o som mohol pre�i� . 
    Moja „ choroba “ má svoje kúzlo pre 
�ivot, a je krásne preci� ova�  svoje vlastné 
uzdravenie, ale k tomu však je potrebná „ 
medicína “ , ktorá je v� aka AA k dispozícii. 
Túto medicínu mô�u ma�  � udia všade, ke�  to  
chcú, ale musia prekona�  bariéry v sebe, 
ktoré im v tom bránia. Nájdeme ju v ka�dom 
telefónnom zozname, tie dve � arovné 
písmenká AA, iba vtedy, ak h� ada�  chceme. 
    Dobre, �e AA existuje a � akujem milým 
priate� om v AA za to , �e sú. 
 
 
               Š� astný, slobodný a dnes triezvy  
                        alkoholik Jaroslav - Brémy  
 
 
 

 

 
 
 

 
Priatelia mi povedali 

„ Nejdete na pohárik “ 
�

Priatelia mi povedali : 
„ nejdete na pohárik “ 

A ja som si pomyslel , Pane, 
na tie nes� íselné pozvania 
opakované ka�dý de�  : 

„ Tak po 	 te si da� o vypi�  ! “ 
„ Tak, � o si dáte ? “ 

„ po	 te, oslávime narodeniny ! “ 
„ A teraz ... pripime si na priate� stvo ! “ 

Pi� , stále pi�  ..... 
Pane, 

to � udí v�dy tak smädí ? 
 

Smädí ich , ja viem. 
Smädí ich telo, mo�no niekedy, 

ale najmä srdce. 
Osamelí mu�i, 

ktorí h � adajú spolo� nos�  svojich bratov, 
aby po� uli nejaké slovo, 

prívaly smiechu, 
v ktorom utopia svoje starosti, 

výmeny poh� adov, 
veselých alebo sprisahaneckých, 

gestá, ktoré ich dojímajú , 
 

aby vedeli, �e existujú a �e ich uznávajú, 
aby skúšali, pocítili , 

�e cez tú sie�  vz� ahov , 
ktoré sa utvorili na okamih, 

prúdi trochu �ivota, 
ktorý zohrieva a spája. 

 
Sú smädní. Pozývajú sa na pohárik, 

ale smäd neza�enú, 
zajtra za� nú odznova. 

 
Aj  ja som smädný, Pane, 

smädný po �ivote, 
o ktorý by som sa s niekým podelil, 

ale ja viem, �e za mojím � udským smädom 
 

sa skrýva iný smäd: 
smäd po Tvojom �ivote, v mojom �ivote. 

H� adám � a , Pane. 
 

                         Michel Quoist 
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   Najdôle�itejšie dedi� stvo, ktoré nám 
zanechali alkoholici z prvých rokov 
existencie spolo� enstva AA  sa skladá z troch 
odkazov : Uzdravenie – Jednota – Slu�ba. 
V� aka uzdraveniu sme vyšli z alkoholizmu. 
V� aka Jednote tvoríme spolo� enstvo AA. 
Slu�ba je zasa práca vykonávaná v tomto 
spolo� enstve . Jej hlavným cie� om je 
odovzdávanie posolstva AA tým, ktorí ešte 
trpia chorobou nazývanou „ alkoholizmus “ 
a potrebujú a �elajú si našu pomoc. 
 
         Odkaz prvý : UZDRAVENIE 
 
Pán doktor, pre� o nedoká�em presta�  pi�  ? 
Táto otázka sa � asto  objavuje v lekárskej 
praxi. Tak to bolo aj vtedy,  ke�  sa Bill 
neustále a odznova pokúšal presta�  pi� . Ni�  
nepomáhalo a� do jednej noci, ke�  mal ono 
duchovné pre�itie. 
Na za� iatku ka�dého procesu uzdravenia 
alkoholika je ukon� enie pitia – t.j. 
zanechanie tzv. prvého   pohára.   Ten   musí  
zosta�   na pokoji, aby sme nevypili druhý, 
tretí a ...... Mô�e sa to podari�  rôznymi 
spôsobmi. : ú� as� ou ma mítingoch AA alebo 
terapeutickým lie� ením . Je to iba fáza 
existencie bez pitia, ale neznamená ni�  viac, 
ako zanechanie alkoholu. Aby sa mohol od 
neho oslobodi� , potrebuje cestu, ktorou by 
mohol dôjs�  k uvo� nenia mysle od nadvlády 
alkoholu. Je to cesta, ktorá vedie od nepitia 
a� do duchovného uzdravenia. U nás v AA 
táto cesta vedie cez Dvanás�  Krokov – náš 
program uzdravenia. Boli spísané v� aka 
svedectvám našich predchodcov Billa a Boba 
a iných priate� ov, to oni prišli 
k presved� eniu, �e na �ivot sa je potrebné  
pozera�    otvorene   a    úprimne   z   poh� adu  

 

            
 
 duchovného myslenia a konania. Ve� ká 
šanca presta�  pi�  a získa�  triezvos�  sa dá 
dosiahnu�  u Anonymných Alkoholikov ,    
cez  skupinu AA pracujúcu na Programe AA. 
Ukazuje nám cesty, ktoré zmenia naše �ivoty 
v� aka sile, svedectvu a nádeji výpovedí 
po� as mítingov AA. 
     Tú�ime, aby  rástlo a prekvitalo všetko to 
dobré v  nás – dokonca  aj  v tom  najhoršom  
� loveku. S istotou k tomu potrebujeme 
� erstvý vzduch a dostatok jedla. 
Predovšetkým však potrebujeme slnko, 
preto�e bez svetla ni�  nerastie. Meditácia je 
našim krokom k slnku Meditáciu je mo�né 
� oraz viac prehlbova� , preto�e nie je ni� ím 
ohrani� ená. Okrem duchovného prebudenia 
cez svedectvá a príklady iných, meditácia  je 
nie� ím zvláštnym, s � ím mô�eme ka�dý 
pracova�  vlastným spôsobom. Cie�  je v�dy 
rovnaký : preh
benie nášho spojenia 
s Bohom, Jeho láskou a milos� ou. � o 
mô�eme poveda�  o modlitbe.  Po� as 
modlitby obraciame naše srdce a našu dušu 
k Bohu – tak isto je s tým spojená aj 
meditácia. Najvä� šiu pomoc získame vtedy, 
ke�  sa v � a�kých situáciách budeme sna�i�  
spozna�  Bo�iu vô� u  a nie našu. Ke�  si 
v kritických chví� ach pripomenieme : ... 
lepšie je skôr potešova�  ako by�  
potešovaný, chápa� , ako by�  chápaný, 
porozumie�  , ako by�  porozumený, 
milova� , ako by�  milovaný ... vtedy 
konáme v zmysle  Jedenásteho Kroku. My 
ú� astníci AA vieme zo skúseností , �e 
nemáme �iadne pochybnosti  o dobrých 
ú� inkoch modlitby. Cez vytrvalú modlitbu 
sme získali  viac sily, ako by sme mohli sami 
získa� . Našli sme múdros� , ktorá  zna� ne 
prevyšuje     naše    schopnosti.   Našli     sme  
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narastajúci duševný pokoj, ktorý upev� uje 
naše postoje dokonca aj v tých naj� a�ších 
situáciách. Prišli sme na to, �e od chvíle, ke�  
sme prestali klás�  Bohu podmienky 
a �iadosti sme ním vedení. Mo�no, �e to 
najvä� šie, � o mô�eme získa�  v� aka modlitbe 
a meditácii je práve pocit spolupatri� nosti. 
Od tejto chvíle u� ne�ijeme vylo�ene 
v nepriate� skom svete. 
  Ostatné Kroky mô�u vä� šinu z nás udr�a�  
pri triezvosti, ale v Jedenástom Kroku 
mô�eme na� alej rás� . 

 
          Odkaz druhý : JEDNOTA 
 
História nášho spolo� enstva dokazuje, ako 
v� aka láske bo�ej naša slabos�  sa mení na 
silu; ako pod neustále hroziacimi nezhodami 
a pádmi  dokázala vzniknú�  celosvetová 
jednota a bratstvo. V� aka tomuto svedectvu 
zakladatelia AA rozvinuli nieko� ko zásad, 
v� aka ktorým mô�eme spolo� ne �i�  
a pracova� . Tieto zásady boli zachytené pod 
názvom Dvanás�  Tradícii. Veríme, �e nás 
budú môc�  sprevádza�  v jednote cez všetky 
nebezpe� enstvá, ktoré nás mô�u 
v budúcnosti postretnú� . Preto  v ka�dej 
skupine AA, okrem rôznych názorov sa musí 
na prvom mieste nachádza�  v�dy jednota 
spolo� enstva AA. Dr�me sa jej  ako 
najdôle�itejšej z Dvanástich Tradícii – našich 
zásad pre pre�itie. 
   Vo všetkých Tradíciách  sa hovorí, �e naše 
spolo� enstvo nie je dokonalé. Táto 
skuto� nos�    pre    nás   predstavuje   neustále  

 
ohrozenie. Tradície nám dávajú podporu 
v našich rôznorodých slabostiach. Garantujú 
nám pre�itie spolo� enstva a harmóniu 
v jednotlivých skupinách. A� v� aka tejto 
harmónii jednotlivý alkoholik mô�e za 
pomoci Dvanástich Krokov AA získa�  
triezvos�  a nájs�  pokoj pre vlastnú dušu. 
Obracajú našu myse�  na ve� a pochybení, 
ktoré nás trápia a na naše osobné nedostatky. 
�iadajú  od ka�dého z nás, zbavi�  sa pýchy 
a hnevu.  Vy�adujú obetavos�  rovnako od 
jednotlivého alkoholika, ako aj od celej 
skupiny. Tradície garantujú tie� rovnos�  
všetkých ú� astníkov, samostatnos�  
a nezávislos�  ka�dej skupiny . Pomáhajú 
ve� kému spolo� enstvu pri práci na jednote 
a ukazujú ka�dému z nás cestu k tolerancii 
a k akceptácii našich blí�nych rovnako vo 
vnútri   spolo� enstva,   ako   aj   mimo  neho. 
Preto je tie� v prvej Tradícii napísané, �e 
uzdravenie ka�dého z nás zále�í od jednoty 
spolo� enstva AA. Na to nesmieme nikdy 
zabudnú�  v�dy to musíme klás�  na prvé 
miesto.; a to aj po� as našej dnešnej práce 
a � innosti. Svedomie skupiny urovnáva 
rôznos�  našich názorov a charakterov, � o 
prispieva � o k najvä� šej jednote. 
 
          Tretí odkaz :  SLU�BA 
 
Symbolom AA je trojuholník vpísaný do 
kruhu. Na ka�dom boku trojuholníka je 
umiestnený jeden z odkazov. Do úplnosti 
nám zostal tretí , ktorým je slu�ba. Náš 
Program je viac ako súbor zásad; sme 
aktívne spolo� enstvo uzdravujúcich sa 
alkoholikov. Musíme odovzdáva�  toto 
posolstvo AA � alej; v opa� nom prípade sami 
by sme mohli klesnú�  na dno. Preto našou 
� arodejnou formulkou je slovo konanie. 
Jadrom slu�by, � i�e nášho tretieho odkazu, je 
skutok – odovzdávanie posolstva AA. 
   Plnenie slu�by je všetko, � o nám je 
dovolené,     aby sme prišli k ešte trpiacemu 
alkoholikovi. Ako sme sa u� dozvedeli 
v rámci Dvanásteho Kroku, je to najvä� šia zo 
slu�ieb, a   tak to  musí  aj   zosta� . Ve� a vecí  
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v slu�bách podlieha zmene. Plníme slu�by vo 
vnútri AA, � o má za následok  nadviazanie 
kontaktov  s novými priate� mi Privá�ame ich 
vlastnými autami, ak sa sami nemô�u dosta�  
na stretnutia, alebo poci� ujú tzv. strach z 
prekro� enia prahu. Zaria� ujeme naše 
miestnosti, aby sa ka�dý „ nový “ v nich 
dobre cítil a mo�no aj pri šálke kávy našiel 
odvahu k rozhovoru. Staráme sa o neho 
po� as prestávky a rozprávame sa s ním – ak 
si to on �elá. 
   Tie� všetky iné práce v jednotlivých 
skupinách,  po� as  stretnutí  i mimo     našej 
skupiny, na stretnutiach interskupiny, na 
zjazdoch AA, v rôznych výboroch 
a komisiách , ktoré vykonávajú k tomu 
delegovaní ú� astníci sú ve� mi dôle�ité. 
Preto�e AA je sebesta� né, tie� prispievame 
dobrovo� nými príspevkami do klobúka, aby 
skupina AA, Interskupina, región ako celok 
mohli existova�  
   Sumár všetkých  slu�ieb je tretí odkaz.  
Musíme poveda�  , �e slu�by sú pre rozvoj 
AA mimoriadne dôle�ité. Ak po� as plnenia 
slu�by budeme konfrontovaní s � u� mi mimo 
spolo� enstva , vtedy v�dy si musíme pamäta�  
slová :  naše vz� ahy sú zalo�ené na 
prí� a�livosti programu a nie na reklame. 
V�dy sme povinní dodr�iava�  anonymitu, 
zvláš�  aj vtedy,  pokia�  � erpáme zo 
svedectiev našich predchodcov. 
 
                                                     Rk 
 

TRETIA TRADÍCIA MA 
PRILÁKALA k AA 
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   SKUTO� NÁ SLOBODA 
 
       Táto tradícia skrýva v sebe a navonok 
predstavuje jednu ve� kú hodnotu. 
Nezávislos�   je slovo, v mene ktorého sa 
viedli  vojny, pre skuto� ný význam tohto 
slova   bolo polo�ené neskuto� né mno�stvo 
�ivotov, udialo sa mnoho � udských  
a celosvetových tragédií. Ke�  si toto slovo 
privlastníme na jednotlivca, ka�dý jeden 
� lovek tú�i by�  nezávislý od niekoho, od 
nie� oho ,� i sa jedná o pracovný alebo osobný 
�ivot. By �   samostatným, vedie�  sa postara�  
o seba a svoju rodinu, je sná�  snom a tú�bou 
ka�dého � loveka.  
   Opakom nezávislosti je závislos� , toto 
slovo ( ale najmä jeho význam vo vz� ahu 
k alkoholu ), ve� mi dobre poznáme. Výsled-
kom nezávislosti je však sloboda. V jej mene 
sa to všetko odohráva.   
    V našom prípade to znamená, �e ka�dá 
skupina AA sa riadi a spravuje svoje veci 
tak, ako si to sama dohodla a ako si to sama 
�elá. ( s výnimkou ak je ohrozené 
spolo� enstvo AA ako celok ). Nik nemá 
právo zasahova�  do jej chodu, ak jediným jej  
cie� om je triezvos� . Je to teda vec skupiny, 
preto�e je nezávislá a tým slobodná. 
    Skupina však pri svojom ka�dodennom 
chode svojho �ivota musí  ma�   na    pamäti 
a rešpektova�  základné atribúty AA: Kroky 
a Tradície AA. Ako a akým spôsobom  ich 
realizuje je jej vec, rovnako aký druh mítingu 
si zvolí, koho prípadne na míting pozve 
a pod. V tomto tkvie skuto� ná nezávislos�  
a sloboda. 
    Písanie tohto � lánku ma zastihlo v období, 
ke�  práve završujem svoj piaty rok 
abstinencie. Niektorí jej dávajú rôzne 
prívlastky, ako napr. � istá, radostná, � a�ká... 
Ja by som svoju nazval absolútna alebo 
nekompromisná. Tak ako som absolútne a 
nekompromisne pil všetko, � o mi prišlo do 
cesty, tak aj abstinujem. Dúfam, �e Vyššia 
sila mi dopraje, aby to tak bolo do konca 
môjho  �ivota. Pä�  rokov  nepijem a  zárove�   

 
pä�  rokov navštevujem skupiny spolo� enstva 
AA. Ich nezávislos�  a skuto� ná sloboda ma 
zmenila. Zbavil som sa závislosti od 
alkoholu, stal som sa od neho nezávislý, � o 
mi umo�nilo sta�  sa slobodným. �iadny 
závislý � lovek nemô�e by�  slobodný, je len 
otrokom a vazalom svojej závislosti. Presne 
to mô�em poveda�  o sebe. Ni�  nebolo na 
svete dôle�itejšie ako si vypi�  - hne�  a teraz, 
ostatné je druhoradé, keby to bolo � oko� vek. 
Peklo závislosti, rozbité vz� ahy, neúcta 
k �ivotu, iným. A sloboda ? Sná�  len v tom, 
�e mi nik nedokázal zabráni�  v pití. 
 

 
 
    Slobodu dnes chápem celkom inak. � o 
konám, konám pri plnom vedomí 
a rozmýš� am o dôsledkoch a vplyvoch 
svojho rozhodnutia. Mô�em sa aj pomýli� . 
Nevadí, ve�  nepijem iba pä�  rokov a pil som 
dvadsa� .  
   Nesmierne si vá�im spolo� enstvo AA, 
preto�e ja som prestal pi�  iba v� aka nemu 
a Bohu, ktorý mi ho ukázal. Je nezávislé, 
slobodné, a preto nezanikne. A ak predsa, tak 
len s poslednou kvapkou alkoholu. 
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Nikdy nemaj strach z tie� ov. Zna-
menajú, �e niekde nablízku svieti svetlo. 
                                                  Renkelová 
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ANONYMITA MI DÁVA 
ZÁRUKU 
 
    Stigma alkoholizmu, hanba, strach by�  
pova�ovaný za alkoholika je rovnako silný u 
viacerých z nás, ke�  za� íname svoju cestu 
uzdravovania. 
     S oh� adom na túto skuto� nos�  spolo� en-
stvo AA kladie na našu anonymitu  
taký ve� ký význam.     Anonymní alkoholici, 
pojem v ktorom druhé slovo definuje � ím 
som, ale prvé slovo mi dáva záruku, �e ak 
svoj problém chcem rieši�  medzi � lenmi  
AA, moja identifikácia nebude nikomu k 
dispozícii. Ako ú� astník stretnutia  
ostávam v anonymite, ale skupina, v ktorej 
chcem rieši�  svoj problém, nemô�e  
by�  anonymná nako� ko, ak chcem prís�  na 
míting, musím ma�  mo�nos�  nájs�   
skupinu. 
     Ve� mi dôle�ité je, aby som vedel presne, 
� o chcem, musím si vytý� i�  cie� . By�  bez 
cie� a je ako lo�  bez kormidla, ktorá prv 
alebo neskôr stroskotá. Cie�  dáva �ivotu 
obsah a silu prekonáva�  preká�ky, ktoré sú 
mi stavané do cesty. Dennodenne si kladiem 
otázku, � o o� akávam od �ivota, aký  
zmysel chcem da�  nadchádzajúcemu d� u a 
môjmu �ivotu vôbec, ale zárove�  si  
ihne�  dávam odpove� , �e nie je ni�  lepšie, 
ako ho pre�i�  tak, aby v � om  
nechýbala tolerancia, tú�ba by�  u�ito � ným, 
urobi�  nie� o dobrého, premôc�  svoju nechu� , 
ovláda�  svoje city a emócie, nájs�  pokoj, by�  
úprimný, nekritizova�  a neh� ada�  nedostatky 
tam, kde nie sú, nemeni�  nikoho s výnimkou 
seba samého. S takýmto pocitom  chcem �i�  
svoj �ivot. Oceni�  pre�itý ka�dý de�  bez 
alkoholu, teši�  sa z ka�dej mali� kosti,  
ne� aka�  na zázraky,  odovzda�  svoj 
ka�dodenný �ivot a svoju vô� u do 
starostlivosti Boha. Viem, �e vo svojom 
�ivote musím na sebe ve� mi ve� a pracova� , 
aby utrpenie, ktoré som spôsoboval svojím 
pitím všetkým okrem seba, prinieslo  
 

 
rados� , na ktorú tí � o ma milovali a zále�alo 
im   na    mojom    �ivote ,    � akali      dlhých 
štyridsa�  rokov. V novom �ivote chcem 
nachádza�  novú energiu, silu  
optimizmus, vedie�  vníma�  krásu toho 
okam�iku, ktorý pre�ívam v  
abstinencii a pre�íva�  všetky mali� kosti, 
ktoré mi triezvy �ivot prináša.  
     V myšlienkach sa vraciam k d� om, ktoré 
som pre�il rok v triezvosti a s  
odstupom � asu je mi jasné, �e to � o som 
pre�il, mi otvorilo vonkajší aj  
vnútorný zrak. Nechcem sa vraca�  spä�  k 
� asu, ke�  alkohol bol doménou  
môjho �ivota, ale aj � o len malá myšlienka 
na pre�itý �ivot v tomto humuse  
mi dáva silu teraz, ke�  som pochopil zmysel 
nového �ivota, dr�a�  sa nastúpenej cesty. 
Nau� il som sa pozera�  na �ivot inými o� ami.  
Otvoril sa mi iný svet. Nau� il som sa 
po� úva�  a nad vecami rozmýš� a�  reálne a nie  
okolo nich chodi�  nevšímavo. Teraz chápem, 
�e toto je �ivot, po ktorom som  
dávno tú�il. Po� as mojej abstinencie 
zis� ujem, �e � o všetko si doká�em  
vychutna� , ke�  som sa nau� il komunikova�  
aj srdcom. 

               
 
    Viem, �e ka�dý � alší de�  sa budem 
prebúdza�  s pocitom ví� azstva. Viem, �e nie 
som sám v skupinách AA, � i u� našej 
domácej „ Pokoj v duši “, ale aj v ostatných  
skupinách som našiel mnoho nových 
priate� ov, ktorí rozumejú môjmu problému,  
a preto nikdy na nich nechcem zabúda� . 
Moja cesta je 12 krokov a 12 tradícií AA, 
lebo len tá mi ukazuje smer, ktorým sa mám 
ubera� .                     
                                    Dušan, alkoholik 
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NEJDEME PO NEZNÁMEJ 
CESTE ... 
�
    Na prvý poh� ad  rozsiahly text Šiestej 
Tradície, ktorý však nevznikal jednoducho, 
ale v histórii AA prešiel zlo�itým vývojom. 
 „Skúsenosti nás priviedli k hlbokému 
presved� eniu, �e za �iadnych okolností 
nebudeme podporova�  iný podnik, bez 
oh� adu na to, aký je dobrý. Nemohli sme by�  
všade a pre všetkých. Uvedomili sme si, �e 
nemô�eme prepo�i� a�  meno AA �iadnej inej 
veci, ako našej vlastnej “ To� ko citát z knihy 
„Dvanás�  tradícií AA “. 
   Na za� iatku si mnohí z nás mysleli, �e 
skupiny AA by mohli podnika� , a tak 
financova�  akúko� vek � innos�  na poli 
alkoholizmu.  Úprimne sme cítili povinnos� , 
postavi�  sa plnou váhou spolo� enstva AA za 
akúko� vek hodnotnú vec. Boli to veci, 
o ktorých sme snívali. Áno, také boli sny nás 
� lenov AA. Bolo to prirodzené, preto�e 
vä� šina z nás alkoholikov sú skrachovaní 
idealisti. Chceli sme otvára�  nemocnice, 
poradne, otvára�  rôzne zariadenia na 
prevýchovu alkoholikov. Chceli sme spolu 
s nábo�enstvom a medicínou nau� i�  � udí 
š� astne �i� ,  chceli sme ukáza�  iným, ako to 
dosiahnu� . 
   Chceli sme zmeni�  svet. 
   Ni�  z toho nemohlo prinies�  osoh 
z jedného prostého dôvodu, �e takáto � innos�  
nie je zlu� ite� ná s ideálmi                   
„Dvanástich krokov “, s ideálmi triezveho 
�ivota. Na naše š� astie takéto pokusy 
stroskotali skôr ne� uzreli svetlo sveta, a tak 
mohla uzrie�  svetlo sveta Šiesta Tradícia. 
   Nu� ako to vyzerá u nás na Slovensku 
odvtedy, � o vznikla vôbec prvá skupina AA. 
Mô�eme � akova�  našim priate� om, 
predchodcom, �e nie� oho podobného nás 
svojou skúsenos� ou ušetrili. 
   Programy a ideály Dvanástich Krokov 
a Dvanástich Tradícií však aj my mô�eme 
propagova�      v   nemocniciach,   väzniciach,  
 

 
poradniach , resocializa� ných zariadeniach 
pre závislých na alkohole a iných drogách.   
Myslím, �e ani jedna skupina AA, ani len 
v náznakoch, nechce poruši�  túto Šiestu 
Tradíciu. Sná�  nejaký jednotlivec áno, ale 
takáto myšlienka by u� bola o nie� om inom 
a to sa nesluší vies�  úvahy v tomto smere. 
   Na záver treba poveda� , �e dlhoro� ná 
skúsenos�  je na nezaplatenie, podobnú mám 
aj ja. Kedysi ako propagátor � innosti a práce 
klubov abstinentov , som spoznal, �e sme 
neraz mali sklon k tendenciám zhá� ania 
finan� ných prostriedkov za ka�dú cenu.  
Preto som radšej prešiel ku skromnej práci 
v skupine AA, aby som nap
� al posolstvo 
programu Dvanástich Krokov a Dvanástich 
Tradícií Anonymných alkoholikov. 
 
            S úctou a v� akou  Jano – alkoholik 
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  LETÁ � IKY 
 
 
 
 
 
 
 
 
INTERNETOVÉ 
KONTAKTY 

 
 
 
 
 
 
 

                     � ASOPIS  PRAME�  
 
� asopis PRAME�  je � asopisom Anonymných 
Alkoholikov, ktorý vydáva Kancelária slu�ieb AA na 
Slovensku. � asopis vychádza od apríla roku 2002 a 
publikuje predovšetkým svedectvá � lenov AA, o ich 
skúsenosti s alkoholom a  cestu  uzdravovania. 
Publikovaníé názory vyjadrujú osobné názory 
pisate� ov a nemusia by�  zhodné s názormi redakcie, 
neobsahujú rady a doporu� enia, sú iba svedectvom, 
akou cestou triezvenia prechádzajú ich pisatelia. 
� asopis obsahuje aj informácie o akciách a 
podujatiach AA na Slovensku. Vychádza štvr� ro� ne. 
 
                            LETÁ � IKY  
 
V Kancelárii slu�ieb AA na Slovensku sú k dispozícii 
v obmedzenom mno�stve tieto letá� iky s informáciami 
o Anonymných Alkoholikoch: 

- Je zdru�enie AA pre Vás _ 
- Toto je AA 
- Kam pôjdem odtia� to 
- AA ako zdroj pre lekárov 

 
Všetky knihy si mô�ete objedna�  na adrese : 
Kancelária slu�ieb v Nitre  
Misijný dom na Kalvárii, 949 01 Nitra alebo na 
mailom na aaYalkoholici-anonymni.sk 
 
           INTERNETOVÁ  STRÁNKA  AA  
 
Na internetovej stránke AA na Slovensku 
www.alkoholici-anonymni.sk  nájdete všetky potrebné 
informácie o Anonymných Alkoholikoch na 
Slovensku. Sú tam potrebné informácie o AA, adresár 
skupín AA a kontakty na tieto skupiny. Stránka tie� 
obsahuje svedectvá Anonymných Alkoholikov o ich 
ceste triezvenia. Dozviete sa o všetkých 
pripravovaných akciách AA na Slovensku. Po 
zaregistrovaní je mo�né priamo posiela�  príspevky na 
internetovú skupinu AA, kde prebieha nepretr�itý 
míting. Na stránke sú aj prepojenia na stránky AA 
okolitých krajín, taktie� je mo�no priamo �iada�  
informácie o AA, resp.objedna�  si literatúru. 
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  � o je potrebné, aby vznikla skupina AA ?: Spolo� enstvo AA nie je organizované a riadené 
z centra. Ka�dá skupina je naprosto samostatná a na jej vznik je potrebný len súhlas aspo�  
dvoch � lenov, ktorí si chcú navzájom pomáha�  pri riešení svojho spolo� ného problému : 
uzdravenia z alkoholizmu. 
Je mo�né sa niekde obráti�  s po�iadavkou o pomoc ?: Alkoholikovi, ktorí by chcel vo 
svojom meste, obci zalo�i�  skupinu  AA ve� mi radi pomô�u � lenovia najbli�šej skupiny AA. 
Bolo by vhodné ešte pred zalo�ením skupiny navštívi�  niektorý z mítingov, aby získal 
poznatky z � innosti skupín AA. Taktie� je mo�né  a bolo by vhodné obrát�  sa na Kanceláriu 
slu�ieb AA v Nitre, Misijný dom na Kalvárii, 949 01 Nitra.. 
Ako majú prebieha�  stretnutia skupiny ?: Stretnutia ( Mítingy ) sú poriadané autonómne. 
Existuje mnoho variant . V zásade sú mítingy dvojakého druhu. Uzatvorené stretnutia iba pre 
alkoholikov a otvorené stretnutia, ktorých sa mô�e zú� astni�  ktoko� vek. Okrem toho sú 
poriadané aj informa� né mítingy ur� ené pre verejnos�  resp.  orgány štátnej a verejnej správy, 
alebo cirkevné organizácie 
Úvodné myšlienky : Míting vedie vybraná osoba spomedzi ú� astníkov stretnutia. Táto osoba 
sa volá vedúci a vedie skupinu na vopred stanovený � as, mesiac, polrok,    rok .Vedúci mítingu 
dbá o priebeh stretnutia a iba on má právo preruši�  výpove�  ka�dého z ú� astníkov mítingu, ak 
nie je zhodná s programom AA alebo Tradíciami AA.  AA sa neplatia �iadne � lenské 
príspevky, � lenovia sa skladajú dobrovo� ne iba na prevádzkové náklady, robia tak po� as 
mítingu v bode 7.Tradícia AA.   
 Stále texty mítingu : Na za� iatku mítingu vedúci pre� íta preambulu AA a pravidlá 
komunikácie. Prvým stálym textom mô�e by�  úryvok z "Ve� kej knihy "- kapitola " Ako na to 
". Tento fragment obsahuje aj 12 krokov AA. Vhodné je, aby kroky boli � ítané postupne 
všetkými ú� astníkmi stretnutia. V tejto � asti mô�eme pre� íta�  aj 12 tradícií AA. Po pre� ítaní 
stálych textov mô�eme prístúpi�  k vlastnému mítingu. 
Scenár mítingu –doporu� ený scenár mítingu je uvedený � alej v tomto � lánku. 
Podelenie sa so skúsenos� ami , silou nádejou : Ak sa niekto prihlási o slovo, alebo je tu 
prvýkrát - vedúci mu udelí slovo. Ak je vec, ktorú ú� astník nadhodil dôle�itá, mô�e sa sta�  
témou mítingu. V inom prípade tému zadáva vedúci po odsúhlasení skupinou. Témou mô�u 
by�  Kroky  a Tradície AA, heslá AA, � asti textov AA at� . Okolo témy sa rozvíja diskusia, pri 
ktorej sa delíme len vlastnými skúsenos� ami, silou a nádejou.  
Ukon� enie mítingu : V momente, ke�  vedúci zbadá, �e téma bola vy� erpaná mô�e pristúpi�  k 
zakon� eniu stretnutia. V tejto � asti mô�eme pre� íta�  � as�  XI. Kapitoly Ve� kej knihy alebo iný 
text súvisiaci s témou stretnutia. Na záver sa ú� astníci mô�u spolo� ne pomodli�  modlitbu AA. 
Text je na obálke � asopisu. 
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Zabezpe� enie literatúry AA :  Potrebnú literatúru AA je  mo�no získa�  po�iadaním listom 
na  Kanceláriu AA, ktorá  zašle novej skupine potrebnú literatúru ako je Ve� ká kniha AA , 
12 krokov a Dvanás�  tradícií . Triezvy �ivot. 
Miesto konania a � as mítingu: Miestnos�  pre konanie mítingu si skupina zabezpe� uje 
pod� a vlastných mo�ností. Vä� šina skupín na svoje stretnutia pou�íva prenajaté priestory v 
charitných , cirkevných a zdravotníckych zariadeniach. � as mítingu a to de�  a hod. v tý�dni 
si ur� uje skupina. Skupiny sa schádzajú spravidla 1- krát tý�denne a ich stretnutie trvá 
obvykle 1,5 hod. 
 
Uvedené námety sú iba podnetom, preto�e ka�dá skupina AA je samostatná. 
Vychádzajú však z dlhoro� ných skúseností skupín AA. 
 
                                                   OTVORENÝ MÍTING 
                       ( doporu� ený scenár- d
�ka trvania  mítingu do 1,5 hod. ) 
 

1. Volám sa ............ , som alkoholikom, vítam vás všetkých na našom dnešnom 
otvorenom mítingu Anonymných alkoholikov. Srde� ne vítam všetkých 
prítomných a zvláš�  tých, � o sa našom mítingu zú� ast� ujú po prvýkrát. Prosím 
všetkých o vypnutie mobilných telefónov. 

2. Formulácia jediného cie� a : Dnešný míting je otvoreným Anonymných 
alkoholikov. V snahe zosta�  v súlade s našim jediným cie� om a Tre� ou 
Tradíciou, ktorá hovorí : „ Jedinou podmienkou � lenstva v našom 
spolo� enstve je tú�ba presta�  pi�  „ – prosím všetkých prítomných, aby 
zamerali svoje výpovede na problémy súvisiace so zneu�ívaním alkoholu, 
alebo svedectvá na ceste uzdravovania sa z alkoholizmu. 

 
3. Prosím ....... o pre� ítanie textu V. kapitoly AA Ako na to.  
4. Pre� ítam preambulu AA : Anonymní Alkoholici ( AA ) sú spolo� enstvom �ien 

a mu�ov, ktorí sa navzájom delia o svoje skúsenosti, silu a nádej, aby mohli 
rieši�  svoj spolo� ný problém a pomáha�  ostatným uzdravi�  sa 
z alkoholizmu. Jedinou podmienkou � lenstva je tú�ba presta�  pi� . AA 
nemajú �iadne povinné poplatky, svoju � innos�  vykonávajú len 
z dobrovo� ných príspevkov svojich � lenov.  AA nie sú spojení so �iadnou 
sektou, nábo�enstvom, alebo akouko� vek inštitúciou. AA sa nezú� ast� ujú 
verejných diskusií a nezaujímajú stanovisko k �iadnym problémom mimo 
spolo� enstva. Naším prvoradým cie� om je zosta�  triezvym a pomáha�  
k triezvosti ostatným alkoholikom. 

5. Pripomínam pravidlá komunikácie : Ka�dý z ú � astníkov hovorí iba o vlastných 
skúsenostiach, názoroch a zá�itkoch. Neteoretizuje, nekritizuje ani 
neposudzuje iných ú� astníkov. Nepou�íva slová my, vy, oni at	 . Neradíme , 
výpove	  má obsahova�  iba vlastné skúsenosti a chovanie v podobných 
situáciách, ktoré predstavil iný ú� astník. Nie je dovolené prerušova�  iných, 
klás�  im otázky, alebo komentova�  ich. Všetci prítomní na mítingu sú 
viazaní zachovávaním anonymity osôb a toho, � o na mítingu odznelo. To je 
základná zásada AA.  
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6 Je niekto z prítomných na prvom mítingu AA ? 

                Pošmykol sa niekto a vracia sa k programu ? 
                Chcel by sa niekto z prítomných podeli�  s nami s nejakou radostnou  
                správou ? 
                Chce niekto vystúpi�  ako prvý s nejakým  problémom alebo smutnou  
                správou ?   

7 Chcem predstavi�  tému dnešného mítingu: ........................................... 
................................................................................................................................... 

8 Výpovede prihlásených ú� astníkov mítingu. 
9 Klobúk : Tradícia Siedma : Ka�dá skupina AA by mala by�  úplne sebesta� ná 

a odmieta�  akéko� vek príspevky z vonku 
10 Organiza� né zále�itosti : 
11 Ak má niekto nejaký problém, mô�e sa po mítingu obráti�  na vedúceho mítingu, 

alebo iných ú� astníkov mítingu, ur� ite zostane vypo� utý. 
12 Pre� ítanie textov 12. Tradícií 
13 Pre� ítanie textu prís� ubov AA :    Ak sa budeme v tejto fáze nášho vývoja 

sna�i � , zmenu pocítime skôr, ako prejdeme polovicu cesty. Spoznáme novú 
slobodu a nový pocit š� astia. Nebudeme � utova�  minulos�  ani sa sna�i�  
zavrie�  za � ou dvere. Pochopíme zmysel slova vyrovnanos�  a objavíme 
pokoj. Bez oh� adu na to, na ktorom stupni vývoja sa budeme nachádza� , 
vycítime, ako naša skúsenos�  mô�e pomôc�  iným. Pocit neu�ito� nosti 
a seba� útosti sa vytratí. Stratíme sebecké záujmy a za� neme sa zaujíma�  
o svojich blí�nych. Náš celkový postoj a poh� ad na �ivot sa zmení. Opustí nás 
strach z � udí a ekonomickej neistoty. Intuitívne vycítime, ako rieši�  situácie, 
ktoré nás predtým vyvádzali z miery. Odrazu si uvedomíme, �e Boh pre nás 
robí to, � o sme sami pre seba nedokázali urobi� . 

      Sú tieto s� uby prehnané ? Nemyslíme. Splnia sa nám – niekedy  rýchlo,   
      inokedy pomaly. Ak budeme na tom  pracova� , v�dy sa uskuto� nia. 
14 Zakon� enie mítingu modlitbou „ O vyrovnanosti “ 
 
 
 
                                       UZATVORENÝ MÍTING 
 
Scenár uzavretého mítingu je identický so scenárom otvoreného mítingu a� na bod 2. 
Formulácia jediného cie� a :  Terajší míting je uzatvoreným mítingom Anonymných 
alkoholikov. Vzh� adom na podporu jediného cie� a, ú� as�  na uzavretých 
mítingoch je ohrani� ená iba na osoby, ktoré tú�ia presta�  pi� . Ak uvá�ite, �e 
máte problémy s alkoholom, potom Vás srde� ne vítam – prosím všetkých 
prítomných, aby zamerali svoje výpovede na problémy súvisiace so zneu�ívaním 
alkoholu, alebo svedectvá na ceste ozdravovania sa z alkoholizmu. 
 

�
�
�
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                                                        SPEAKERSKY MÍTING 
                                                            ( doporu� ený návrh ) 
 

Scenár speakerského mítingu je identický so scenárom uzatvoreného  mítingu a� na bod 
2. bod 7 a 8. 
Formulácia jediného cie� a :  Terajší míting je uzatvoreným mítingom Anonymných 
alkoholikov. Vzh� adom na podporu jediného cie� a, ú� as�  na uzavretých mítingoch 
je ohrani� ená iba na osoby, ktoré tú�ia presta�  pi� . Ak uvá�ite, �e máte problémy 
s alkoholom, potom Vás srde� ne vítam. Srde� ne vítam na dnešnom mítingu 
spekerov, ............................................................, ktorí nás oboznámia s ich 
svedestvami na svojej ceste triezvenia. 
 

Bod 7. Výpovede speakerov 
Bod 8. Prosím ú� astníkov o otázky na speakerov . V tomto bode odpovedajú speakeri na 
otázky ú� astníkov mítingu. 
 
 
 
 

INFORMA � NÝ  MÍTING 
( doporu� ený návrh ) 

 
1. Zahájenie – vítame všetkých ú� astníkov informa� ného mítingu –ú� astníci dostanú 

letá� iky“  Toto je AA, Je zdru�enie AA pre Vás ?, AA ako zdroj pre lekárov, Kam 
pôjdem odtia� to a pod – � alej � ísté lístky pre otázky pre ú� astrníkov mítingu. Kolpoltér 
literatúry má k dispozíci k zakúpeniu literatúru AA. 

2. Vlastné zahájemie informa� ného mítingu 
- Pre� ítanie preambuly AA 
- Dvanás�  Krokov a Dvanás�  Tradícií 
- Krátka história AA  ( do 10 minút ) 

3 Vystúpenie profesionála – priate� a AA, ktorý dobre pozná 12 Krokov a 12 Tradícií AA 
do ( 15 minút ) 

4 Krátka prestávka ( 15 minút ) 
5 Vystúpenie speakerov  ( mu� a �ena, � as trvania do 20 minút ). Výpovede majú ukáza�  

cestu do úpadku- postup narastania choroby alkoholizmu , vysvetlenie vlastnej 
bezmocnosti vo� i alkoholu , moment zvrátenia situácie a poukázanie na proces 
triezvenia. 

6 Prestávka ( 15 minút ) 
7 Zozbieranie otázok zo sály a zodpovedanie otázok 

 
Celková doba mítingu by mala by�  max do 2,5 hod . Lteratúra na mítingu a texty letákov by 
mali by�  schválené Konferenciou Svetových Slu�ieb AA. 
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Pokojne krá� aj uprostred hluku a zhonu, pamätaj, aký pokoj 
potrebuje ticho. Nako� ko je to len mo�né nenariekaj nad sebou. 
Maj dobrý vz� ah k druhým � u	 om. Pravdu hovor pokojne a 
jasne. Po� úvaj však i to, � o hovoria iní, dokonca hlupáci, 
ignoranti - oni majú tie� svoj názor. Ak sa porovnávaš s inými, 
mô�eš sa sta�  namysleným, alebo zat� pnutým, preto�e v�dy 
budú lepší a horší od teba. Teš sa rovnako zo svojich úspechov a 
plánov. Nech je tvoja práca akoko� vek skromná, vykonávaj  ju 
v�dy so srdcom, ona je trvalou hodnotou v nestálych zmenách 
osudu. Bu	  opatrný vo svojich predsavzatiach, lebo svet je plný 
podvodov. 

Nech ti to však nezastiera ozajstnú cnos� . Ve� a � udí ide za 
vznešenými ideálmi. V �ivote je však dos�  hrdinstva. Bu	  sebou 
a hlavne nepotlá� aj city; nebu	  cynický vo� i láske, preto�e 
tvárou v tvár všetkej suchopárnosti a roz� arovaniu je ona ve� ná 
ako tráva. S rados� ou prijímaj to, � o prinášajú roky a bez 
horkosti sa zriekaj predností mladosti. 

Rozvíjaj silu ducha, aby � a uchránila pri náhlom neš� astí. 
Nedaj sa ovplyv� ova�  výtvormi fantázie. Ve� a obáv sa rodí z 
nudy a samoty. Napriek zdravej disciplíne, bu	  k sebe mierny. 
Si die� a� om vesmíru, nie menej ako hviezdy a stromy. Máš 
právo by�  tu, � i tomu veríš alebo nie. Nepochybuj o tom, �e 
vesmír je taký, ako má by� . 

Bu	  preto v pokoji s Bohom. � oko� vek si myslíš o jeho 
jestvovaní, � ímko� vek sa zaoberáš a akéko� vek sú tvoje tú�by. V 
hluku ulice, v �ivotných útrapách zachovaj pokoj vo svojej duši, 
napriek sklamaniam, napriek námahe i nesplneným snom je 
tento svet stále krásny. 
 
     - BU
  ROZVÁ�NY A USILUJ SA BY �  Š� ASTNÝM - 
 
        ( Text nájdený v starom kostole v Baltimore, datovaný z roku 1692 ) 




