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Anonymni Alkoholici



4. krok Anonymnych Alkoholikov

— ———

,2Urobili sme dékladnu a nebojécnu
mordlnu inventdru samych seba.”



VITAJTE

Dakujem organizatorom a Ucastnikom tejto
konferencie za zaujem o pracu spolocenstva
Anonymnych alkoholikov.

Nasa ucast na tejto konferencii uz bola
inSpiraciou pre spolupracu AA s profesionalmi
na Slovensku.

Verim, ze tento trend bude nadalej
pokracovat a Zze aj tato prednaska Vam
prinesie novy poznatok o nasom
spolocenstve.

T T



Odporucania AA pre dlhodobu triezvost:

O 24 hodinovy program

o Chodit pravidelne na mitingy
a Citat AA literaturu

o Pracovat na 12 krokoch AA

o Najst si sponzora

o Prijat v AA niektorud sluzbu pre spoloc¢enstvo



AKO POMOC A |N§|3|RA6FU PRE PRACU‘NA_KROKOCFI"
CLENOVIA AA MAJU K DISPOZICII TIETO NASTROJE:

Zdielanie na mitingoch AA — svoje vilastné, alebo vypovede
ostatnych

——

/ na stretnutiach AA kazdy hovori iba o svojich skdsenostiach, neradime,
nepoucujeme, neprerusujeme druhych pri vypovedi/ _—
Citanie AA literatury

R&6zne pracovné stretnutia — workshopy, krokové seminare
""Pracu so sponzorom

/ sponzor je ¢len AA, ktory uz presiel prdcou s 12.krokmi a je ochotny iného
Clend@AA pri tejto prdci sprevadzat/



V programe 12 krokov je délezita postupnost.

Pretoze jednotlivé kroky na seba vzdjomne nadvézujq,
odporiéame preberatich vtom poradi, ako ich
predstavujeme.

Praca na krokoch nie je jednorazovy proces, ktory by sme

v urcitej fadze povazovali za ukonéeny.

Pre mnohych z nés sa 12 krokov stava celozivothym
programom, filozofiou, cestou k lepsiemu, autentickému ja.



12 krokov Anenymnych alkoholikev

1. Priznali sme svoju bezmocnost nad alkoholom — nase Zivoty sa stali neoviddatelné.

2.
3.

© 0N oA

Dospeli.sme k viere, Ze len Sila.vécsia ako nasa obnovihase dusevné zdravie.
Rozhodli sme sa odovzdat svoju vélu a svoj Zivot do starostlivosti Boha tak, ako ho my
chdpeme.

. Urobili sme dékladna a nebojacnu mordinu inventiru samych seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej fudskej bytosti presnd povahu svojich chyb.
Boli sme Uplne pristupni tomu, aby Boh odstrdnil vSetky nase charakterové chyby.
Pokorne sme ho poziadali, aby odstrdnil nase nedostatky.

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

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

10. Pokracovali sme v hasej osobnej inventure a ked sme urobilichybu, ihned sme sa priznali.
1. Pomocou modlitby a meditdcie sme zdokonalovali svoj vedomy styk s Bohom tak, ako ho

my chdpeme a prosili sme ho len o to, aby sme spoznali jeho vélu a mali silu ju uskutocnit.

12. Vysledkom tychto krokov bolo, ze sme sa duchovne prebudili a usilovali sme-sea

odovzddvat toto posolstvo ostatnym alkoholikom a uplatriovat tieto principy vo vSetkych
nasich zalezitostiach.



V prvych troch krokoch, predtym ako sa dostaneme ku
samotnej inventare je potrebné, aby sme si priznali, Ze sme
alkoholici a urobili rozhodnutie, Ze hechceme nechat alkohol
d’'alej kontrolovat nase Zivoty. Tiez je dolezité, aby sme sa ugéili
hladat pomoc, mimo samych seba, poziadat o taktto pomoc a
uéit sa ju prijimat.

V naslednom piatom kroku podciarkujeme vyznam zdielania
faktov objavenych v osobnej inventure, ¢i uz s inym élenom
AA, terapeutom, alebo knazom a Bohom, ako ho my sami
chapeme.



1. Priznali sme svoju bezmocnost nad alkoholom — nase zivoty sa

stali neovladatelné.
2. Dospeli sme k viere, zZe len Sila vacsia ako nasa obnovi nase

dusevné zdravie.

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

4. Urobili sme dokladni a nebojacnhu moralnu inventdru
samych seba.*

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



V literatdre AA je vel'a informdcii o préci na vSetkych krokoch, naGjdeme tu aj
priamy navod ako robit inventaru AA. Clenovia AA organizuji rézne stretnutia
ku praci na krokoch a tiez vypracovali mnozstvo ndvodov a manudlov - zaklad
je vSak vZdy o tom istom, drzat sa toho, ako je to popisané v nasej Modrej Knihe.



Uryvok z Modrej Knihy AA o stvrtom kroku:

,Preto sme zacali osobnou inventurou. To je stvrty krok. Podnik bez pravidelnej inventury
zvyCajne skrachuje. Uskutocnit obchodnu inventdru znamena nazhromazdit fakty a zaujat k
nim stanovisko. Ide o Usilie pravdivo zistit celkovy stav zasob. Ucelom je vyradit poskodeny a
nepredajny tovar a bez |dtosti sa ho okamzite zbavit. Ak ma byt majitel podniku Uspesny,
nesmie podliehat sebaklamu o skutocnych hodnotach.

Presne to isté sme urobili s nasimi zivotmi. Dékladne sme preskumali celkovy stav. Najprv
sme prebrali nedostatky, ktoré spdsobili nase zlyhanie. V presvedcCeni, ze nase ego,
prejavujuce sa réznymi spdsobmi, bolo pricinou nasej porazky, sme zvazili, aké su zvycajné
formy jeho prejavu.



Hnev je pachatelom cislo jeden. Zni&i viac alkoholikov ako ¢okolvek iné. Z neho pramenia
vsetky formy duchovnych poruch, pretoze sme boli nielen telesne a dusevne chori, ale aj
duchovne. Az ked sa vyrovname s duchovnym ochorenim, nasleduje telesné a duSevné
zotavenie sa. Ked' sa zaoberdme zlostou, musime si

robit poznamky na papier. Zostavili sme si zoznam ludi, institdcii a principov, voci ktorym
pocitujeme nevolu. Opytali sme sa sami seba, ¢o spdsobuje nasu zlost. Vo vacésine pripadov
sme zistili, ze bolo zranené alebo ohrozené nase sebavedomie, penazenky, ambicie, osobné
vztahy (vratane sexu). Preto sme boli mrzuti. Vzplanuli sme hnevom. Na zoznam hnevu sme
vedla kazdého mena napisali pri¢inu nasej nevdle. Co bolo ohrozené: nade sebavedomie, nasa
bezpecnost,nase ambicie, nase osobné alebo sexualne vztahy?*

Anonymni alkoholici, prvé slovenské vydanie str.78



Robili sme to napriklad takto:

Hnevam sa na

Dovod

Ovplyviuje moje

Pana Kovaca

Jeho pozornost voCi mojej manzelke.
Povedal manzelke, ze mam milenku.

Prebral moju pracu v kancelarii

Sexualne zalezitosti, sebavedomie

/strach/
Sexualne zalezitosti, sebavedomie

/strach/
Pocit bezpecia, sebavedomie /strach/

Pani Novakovu

Je to hlupana - ignoruje ma.

Dala svojho manzela na
protialkoholické liecenie.

On je m§j kamarat.

Je to klebetnica

Osobné vztahy, sebavedomie /strach

Zamestnavatela

Nerozumny, nespravodlivy, arogantny.

Hrozi mi vypovedou kvoli pitiu a
zablokovanim reprezentacniho konta.

Pocit bezpecia, sebavedomie /strach/

Moju manzelku

Nerozumie mi a sekiruje ma.
Ma rada Kovaca.
Chce nechat prepisat dom na seba.

Pycha, osobné a sexualne vztahy

Pocit bezpecia /strach/

Anonymni alkoholici, prvé slovenskeé vydanie str.79




»V kruhu AA sme sa pomaly naucili, ze musime nieco urobit s nasim hnevom,
seballtostou a podvedomou pychou. Zistili sme, ze kolkokrat sme ostatnym zavideli,
hnevali sa na nich a planovali odplatu za nase prehry, tolkokrat sme spbsobiliSkodu
sami sebe, a nie tym, ktorym sme sa chceli ,pomstit”. Vlastna pomsta sa obratila proti
nam a davala nam riadnu priucku.

Uvedomili sme si, ze ak sme boli skutocne vedla, prvou nasou myslienkou bola
myslienka urobit nejaku vytrznost, bezohladny ¢in voci tym ludom, alebo jednotlivcom,
o ktorych sme si mysleli, Ze sU pri¢inou nasho stavu, nasich zlych pocitov. Dalej sme sa
naucili uvedomit si, ako nas nase klamlivé pocity dokazali dlho drzat v hrsti. Velmi
rychlo sme dokazali pochopit pocity druhych, ale svoje vlastné..to nam trvalo dlho.
Najprv sme si museli priznat svoje nedostatky. ktorych sme mali nedrekom. Ked sme si
ich pomali¢ky priznavali a odhalovali sme ich, bolo to Castokrat bolestivé a pokorujuce.
Museli sme sa naucit vypustit z nasho slovnika aj mysle slovo ,vina“... Ale zrazu, pri prvej
druhej, tretej prekazke zistime, ze sa nam dycha lahsie nez predtym... A v pokore sme
zacali vyhravat.”

.12 krokov, 12 tradicii“, strana 40 — 41, prve slovenské vydanie



V praci na inventure sa
postupne venujeme nasim
hnevom, strachom, vztahom.
Urobime si inventuru toho kedy
sme ublizili inym.

Na zaver to vSetko zhodnotime
a pokusime sa prijat samych
seba, takych, aki v skutocnosti
sme.

U niektorych nasich Clenov
prinesie dokoncena a zdielana
Inventura dramaticky zazitok
oslobodenia, u inych sa zmeny
deju pomaly.

Vzdy sa vSak uskutocCnia.



https://l.facebook.com/l.php?u=https://giphy.com/gifs/MaPP4nasRSbP0An7ry?fbclid%3DIwAR3Xyr7t0iWmeTuslffGtF7WP87YkM4SPEntNvZHiScq8nL0b4wi62RvHZQ&h=AT1annkRw9p6BVn3Q_rIcdU6eJ2QM9yh8E0TVznqb-aDAuWtS_aYMZB3kngTkVdfIKQcgTOyNR0gCtfljOx10Py9FUIt5SIfxP4V4Db5c3RFteeLtZnn42iqMSjv2ZgXf5s

Ako dlho jednotlivec pracuje 3 3 i 3
nainventare ?

DlZka prace na inventdre je velmi
individualna.

Nase osobné sklsenosti hovoria, ze to moze
jednotlivec zvladnut za par dni, tyzdnov,
niekomu to trva aj rok a viac. Kazdy ma svoje
individualne tempo.

V kazdom pripade sa ku inventure neskor
prilezitostne vraciame — podla potreby - ku
.velkej" alebo situacnejinventure atiez v
nasej pravidelnej rekapitulacii dna.

Jeden z vysledkov tejto praxe je, Ze sa
naucime rychlejsie odosobnit a vidiet
situaciu, v ktorej sme sa prave realne ocitli.




Niekolko zasad, ktoré uplanujeme pri pomoci inému clenovi AA -
sponzorstve

Nie sme profesionali, a preto pri praci na krokoch zdielame iba svoje vlastné sklsenosti.
Pri praci na krokoch sa inspirujeme Citanim literatury AA:

Modra kniha -,Anonymni Alkoholici*

Publikacia - 12 krokov a 12 tradici”

Spravidla sponzoruje zena Zenu a muz muza.

Ak sa vinventure stretneme s informaciami o situaciach ktoré patria do ruk
profesionalom/ napr. :incest, nasilie v rodine, ind diagndza.../, odporu¢ime nadmu ¢lenovi
aby vyhladal profesionalnu pomoc.

Samozrejme zarucujeme dodrzanie anonymity

NerieSime situaciu kamarata alkoholika s jeho rodinou - rodine odporuc¢ime navstevu
spolocenstva Al-Anon.



DAKUJEME! N
ANONYMNI -
ALKOHOLICI -

“Viac Info o AA n3ajdete na

www.alkoholici-anonymni.sk
T — T —



