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Tuto literaturu vytvorili mladi ¢lenovia Anonymnych Narko-
manov, ktori zostdvaju cisti a nasli novy spésob Zivota. Mladi
zdvisli na celom svete, hovoriaci mnohymi réznymi jazykmi,
prichddzaju do NA a zostdvaju Cisti. PiSeme preto, aby sme sa
podelili o svoje sktsenosti s odovzdanim odkazu NA, Ze kazdy
zdvisly, bez ohladu na to, aky je mlady, méze prestat brat dro-

Y

gy, stratit tuzbu brat a ndjst novy spésob Zivota.

ko mladi clenovia, vacsina z nas neprisla do
AAnonymnych Narkomanov hladat novy sposob
zivota. Boli sme jednoducho unaveni zo Zivota, ktory
sme zili. Velmi dlho sme sa citili nahnevani, osameli,
zraneni alebo vystradeni. Zdalo sa, Ze jediné, o ndm
pomahalo, bolo fetovanie, ale drogy ndm rychlo zacali
robit Zivot este tazSim. Boli sme unaveni z bolesti a
zmatku, ale nechceli sme uvazovat o tom, Ze drogy
nase problémy este zhorsuju. Bez ohladu na to, ¢i
sme si mysleli, ze sme zavisli, alebo nie, nevedeli
sme si predstavit, Ze by sme sa vzdali drog. Ak sme
aj uvazovali o tom, ze by sme prestali, tdto myslienka
zvyc¢ajne netrvala dlho.

Ak véam to znie povedome, mozno ste na tom podob-
ne ako my. Tento letdk je nasou prilezitostou podelit
sa o to, ¢o sme sa naucili: Neboli sme prili$ mladi na
to, aby sme sa stali zavisli a nie sme prili§ mlady na to,
aby sme zostali cisti. Prestali sme brat a objavujeme
novy sposob zivota. Na mitingoch, ktoré navstevuje-
te mozno neuvidite mladych ¢lenov, ale ak zostanete
Cisti a budete sa vracat, ndjdete nas.
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Ked sme prisli do Anonymnych Narkomanov, videli
sme, ako sa ¢lenovia k sebe spravaju. Videli sme nie-
¢o Uprimné a skuto¢né. Pocuvali sme, ako ostatni
zavisli zdielaju o tom, Ze uz nemusia brat drogy. Po-
¢uvali sme ich hovorit o tom, ako prechadzaju stra-
chom, ako Ziju NA programom a ako ziskali slobodu
zitinak. Zdalo sa, Ze ostatni ludia v nasich zZivotoch sa
nas snazia ovladat, ale ¢lenovia NA jednoducho po-
nukali svoje skisenosti, silu a nddej. Povedali ndm,
7e nech uz sa citime akokolvek, uz nikdy nemusime
brat. Zacali sme mat pocit, Ze sem patrime.

KedZe sme na mitingoch, na ktoré sme chodili, nie
vzdy videli inych mladych ¢lenov, uvazovali sme, ¢i
nie sme prilis mladi na to, aby sme boli zavisli, alebo
prilis mladi na to, aby sme zostali ¢isti. Za podpory
ostatnych ¢lenov sme aj tak zostali Cisti a nadviazali
sme kontakty s fludmi vietkych vekovych kategorii
v spolo¢enstve Anonymnych Narkomanov. Mozno
sme drogy nebrali tak dlho, ale naucili sme sa, Ze za-
vislost je ovela hlbsia ako nase branie drog. Ked sme
prvykrét prisli do NA, bolo lahsie nadviazat vztah s
fudmi s podobnym zdzemim alebo s ludmi, ktori brali
rovnaké drogy ako my. Ako sme spoznali inych zavis-
lych, uvedomili sme si, ze prezivame podobné mys-
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lienky a pocity - bez ohladu na to, kolko mame rokov
alebo odkial pochadzame.

Ve P d L4 P

Som paozas2avisly?

Pred prichodom do NA si mnohi z nds mysleli, ze
branie drog je normdélna faza, prirodzend sucast
dospievania. Mozno sme sa snazili vyhovdérat sa na
svoj vek, ale ¢oskoro bolo tazké popriet, ze drogy ndm
zivot neulahcovali. Mohli sme sa tvarit, ze ndm je to
jedno, ale v hibke duse sme vedeli, ze pre drogy sme
obetovali viac, ako sme chceli.

Ked sme nasli NA, mali sme pocit, Ze sme mozno prilis
mladi na to, aby sme ostali Cisti. MoZno sme si mysleli,
ze zavislost je cisto fyzickd zalezitost a Ze zavisli musia
brat urcité druhy drog dlhy ¢as, aby sa stali zavislymi.
Na mitingoch sme vsak poculi opis zavislosti ako
choroby, ktora ovplyviiuje nasu mysel, telo a ducha.
Problém nebol ani tak v tom, ¢o ndm drogy robili, skor
v tom ako sme ich brali. Drogy nemuseli byt psychicky
alebo fyzicky ndvykové, aby sa u nas vyvinul problém.
Nase branie bolo plné obsesii, nutkavého spravania
a sebaposadnutosti. Obsesivne sme premyslali nad
drogami a zivotnym Stylom s nimi spojenym. Brali sme
nutkavo, kompulzivne, aj ked sme nechceli alebo sme
si povedali, Ze nebudeme, a ked sme zacali, nedokazali
sme prestat. V Uplnej egocentrickosti sme obetovali
¢okolvek, aby sme sa citili inak, aj keby to znamenalo
ublizit sebe a ludom, ktori nas miluju. Vacsinu casu v
nas zostali pocity krivdy, hnevu a strachu.

ked som v Eitomiach pocul, e
p2avisly je mui alevo Tena’,
: premyslal som, & musim byt :
i Aospely, aby som Aosiahal dplné Awe
3 a prestal brat, v

Videli sme sa v ¢lenoch, ktori zdielali o takychto
pocitoch, aj ked'ich branie drog bolo velmi odlisné od
nasho. Uvedomili sme si, ze ¢o sme brali nebolo
dolezité. Nezalezalo na tom, ¢i sme brali len cez
vikendy alebo ¢i sme brali pred, po a pocas skoly.
Stratili sme kontrolu nad branim drog a robili sme
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veci, na ktoré sme neboli hrdi, aby sme v tom mohli
pokracovat.Nakoniec smesacitiliosameliazahanbeni.
U zavislych, branie akejkolvek drogy vedie k rovnakej
strate kontroly a pocitu beznadeje.

To, Ze sme mladi, neznameng, Ze zavislost je pre nas
menej smrtelnd. Rozhodnutie zostat cisti mézeme

urobit kedykolvek, ked sme na to pripraveni. Ked

pocujeme ¢lenov zdielat o tom, ako padli na dno
vieme, ze nase dno mézeme dosiahnut kedykolvek,
staci ked' prestaneme ,kopat”. Jedinou podmienkou
¢lenstva je tuzba prestat brat, takze kazdy, kto najde
NA, mlady alebo stary, moze ziskat sancu na novy
spdsob zivota.

Sponzoratvo

Sponzorstvo nés uci, ako nieckomu povedat, ¢o sa ndm
skutocne deje. U¢ime sa, ako odhalit, ¢o sa deje v na-
som vnutri a ako zacat prijimat odporutcania a prakti-
zovat Dvanast Krokov v nasom Zivote. Najdoélezitejsou
vlastnostou sponzora je, aby to bol ¢lovek, ktorému
moézeme doverovat a ktory je prikladom toho, ¢o
chceme vo svojom Zivote. Praca na krokoch so spon-
zorom nam moze pomoct ndjst riesSenia na rézne pre-
javy zavislosti v nasom Zivote aj potom, ¢o uz drogy
neberieme. Posadnutost a nutkavé spravanie mozu
ovplyvnit spésob, akym pristupujeme k sexu, jedlu,
peniazom, vztahom, videohrdm, internetu a nespo-
cetnym dalSim oblastiam. Zavislost méze skreslit aké-
kolvek spravanie alebo pocit tak, ze sa pre nas stane
nahradou za drogy.

Mnohi z nds zazili depresiu, Uzkost, hnev, sebaposko-
dzovanie a poruchy prijmu potravy. Sponzor je ¢asto
prvou osobou, ktorej déverujeme natolko, aby sme sa
s nou o tychto problémoch porozpravali. Ked'sa otvo-
rime, nasi sponzori ndm mozu poméct hladat rieSenia.

Sex, drogy «...

Pre mladych ¢lenov v uzdravovani moéze byt tazké
vyrovnat sa so svojou sexualitou. Nase skusenosti
so sexom mozu zahffat ¢okolvek od nasej sexuélnej
orientacie az po rozchody, tehotenstvo, neovladatel-
nost, zmatok a hanbu alebo vinu za veci, ktoré sme
urobili alebo za veci, ktoré sa ndm stali. Vypocujeme
si vela ndzorov a odporucani o vztahoch a intimite v
uzdravovani. Nemusime vzdy pocuvat, ¢o ndm hovo-
ria ini, ale moéZzeme sa snazit otvorene hovorit so svo-
jim sponzorom a dal3imi ¢lenmi, ktorym déverujeme.
Niekedy sa kvoli pocitom spojenym so sexom a vztah-
mi za¢nu drogy opat javit ako rieSenie. Namiesto toho
sa podelime o to, ¢im prechddzame, a poziadame o
vedenie a podporu. Uzdravovanie ndm poméze pre-
konat nase pocity Cisti. Ked o sebe Uprimne zdielame,
sme prikladom pre ostatnych.

Bol som nepinolety

Ak nase rozhodnutia musi schvalit rodi¢, opatrovnik
alebo ind dospeld osoba, nemusi nam byt vzdy
umoznené chodit na mitingy NA alebo robit zmeny
ktoré odporuca program. Jednym z rozhodnuti, ktoré
moézeme urobit sami za seba, je zostat Cisti. Moze
chvilu trvat, kym budeme moct zit tak, ako chceme,

-~
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ale mozeme si stat za rozhodnutim uzdravovat sa, aj
ked je to tazké. Ked sa nam podari prist na mitingy,
¢lenovia nam povedia, Ze v nas veria a Ze mézeme
zostat disti, ak vydrzime, poziadame o pomoc a
prijmeme odporucania.

Ladia v mojom Sivote
pokracovali v
brani drog

Ked uz sme (isti, mozeme pocut, ako nam ini
uzdravujuci sa zavisli hovoria, aby sme sa vzdali
~starych kamaratov, miest a veci”, ale niekedy nemame
na vyber. Nemo6zeme odstranitludi zo svojho zivota,
ak s nimi byvame, chodime s nimi do 3koly alebo
sme s nimi zavreti. Méze sa stat, Ze nasi priatelia a
¢lenovia rodiny budu pred nami brat. Sustredit sa na
uzdravovanie je v takychto pripadoch naozaj tazké.

Vieme, Ze uz nikdy nebudeme musiet brat, ale je tazké
dostat drogy z hlavy, ak ich vidime vo svojom Zivote
kazdy den. Ak myslime na drogy, oslovime ludi v NA.
Ak nemézeme oslovit inych zavislych, mézeme (¢itat
literatiru NA, pisat si dennik, usilovat sa o kontakt s
Vyssou Silou alebo sarozpréavat s priatelmi ¢irodinnymi
prislusnikmi, ktori neberd. Nech sa deje cokolvek,
zostaneme (isti. Myslienky na branie prichadzaju a
odchadzaju, ale stracaju silu, ked poziadame o pomoc.

L Po MOJOIM prvom mitingu NA som \po\

go\ozo\‘) nwadseny z uzAvawovamia. A\e"g

i stale som musel is¥ veder Aomov o
: oyt v kvuhu sveigj vodiny. Bawili sa

V\o\l/\\o\s o Alho Ao noci. Mohol som s

zowkniat v izbe, ale zvuky o pachy |
sa o tak Aostall dovmdtva, Y

Duchovny, nie
nabozZenaky program

Nasi rodicia alebo opatrovnici od nds mézu vyzadovat,
aby sme vyzndvali ich ndbozenstva, kym nebudeme
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dost stari na to, aby sme si mohli vybrat sami. Méze
ich zaujimat, ¢i nas NA nebude ucit veci, ktoré su v
rozpore s ich ndbozenskym presvedcenim, alebo ¢i
na nas nebude vyvijany natlak, aby sme sa zapojili do
nejakého iného ndbozenstva. Vieme, Zze NA nesutazi
ani nie je v rozpore s nabozenstvom a rovnako plati,
7e aby sme zostali Cisty nemusime vyznévat Ziadne
nabozZenstvo. Dvanast Krokov nds povzbudzuje k
tomu, aby sme sa dostali do kontaktu s vlastnymi
presvedceniami. Rodicom moZeme povedat, Zze
Anonymni Narkomani nepodporuju ani neodmietaju
Ziadne naboZenstvo. MoZzno budeme musiet
jednoducho re$pektovat Zelania nasich rodi¢ov, kym
si nebudeme moct vybrat sami.

Bol som jediny mlady élen
NA

Niektori z nas pocituju iny druh izolacie, pretoze sme
jedini mladi fudia v NA v naSom okoli. Po mitingoch sa
mobzeme stretavat s ¢lenmi, ale niekedy jednoducho
mame chut travit ¢as s nasimi rovesnikmi. Mbze
byt velmi tazké bojovat s pocitom odlisnosti alebo
jedinec¢nosti, ked sme najmladsi v skupine. Hladdme
prilezitosti cestovat na podujatia NA, kde sa mézeme
stretndt s inymi uzdravujucimi sa zavislymi v naSom
veku. Na celom svete su mladi ludia, ktori prestavaju
brat a zostavaju cisti. Prostrednictvom technoldgii a
internetu sa mézeme spojit s mladymi ¢lenmi NA nech
uz su odkialkolvek. Online chatové skupiny suvisiace s
uzdravovanim, e-mail a sociadlne siete nam umoznuju
zostat v kontakte s ¢lenmi NA po celom svete. Nemo6zu
sice nahradit realnu Ucast na mitingoch, ale davaju
nam moznost nadviazat kontakt s inymi mladymi
¢lenmi a zdielat s nimi nase skusenosti o tom ako
zostat Cisty aj v mladom veku.
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Mq) prvy iz NA ol pre mia
skutoduym zlomom. Stretol som
mladych Slenov z celého sveta.
KedX som i3iel nan Aal3i zjozd o
nickolko wmesiacov neskdy, ludia,
ktovi $iju Kaleko, st stale pamstalt
maje meno. Vedel som, Se som

.. \/
nwaozey sucastou NA.

Ked' zostaneme ¢isti, mdme moznost byt tym mladym
zavislym, ktory moze na nasich mitingoch privitat
dalsich mladych ludi a povedat im to, ¢o sme sami
potrebovali pocut: ze byt mlady v NA je v poriadku.
Povieme im, ze NA funguje aj pre mladych ludi. Sme
Zivym dbkazom - deri po dni zostdvame Cisti.

Recidiva

Ako mladi fudia v procese uzdravovania moézeme
mat v NA priatelov, ktori sa vratia k braniu hned' ako
sa dostanu z problémov. Boli nds, ked' vidime, ze
[udia opustaju NA, najma ti, s ktorymi sme sa zblizili.
Uzdravovanie nam tak velmi pomohlo, ze si neradi
predstavujeme, ako nasi priatelia trpia v aktivnej
zavislosti. Bez ohladu na to, ako velmi by sme chceli,
nemoézeme nikoho prindtit prestat brat. Jednoducho
sa snazime byt Zivym prikladom toho, ¢o moéze
uzdravovanie ponuknut. Dalej odovzdavame to, ¢o
nam bolo dané. Niektori zavisli nebudu chciet to, ¢o
mame my. Zdielame s nimi svoju nadej, aby vedeli,
kde ju ndjst, ked budu pripraveni skusit nieco iné.
MozZeme si pripomenut ¢o hovori nasa literatura:
WV istych pripadoch recidiva polozi zdklady uplnej
slobody”. Drzime sa ¢lenov, ktori su dlhsie Cisti a vedia
sa stotoznit s bolestou a frustraciou, ktoru citime, ked’
vidime [udi prichddzat a odchadzat. Pamatame si,
ze hoci sme mladi, ak budeme na sebe den ¢o den
pracovat, moéZeme zostat cisti do konca Zivota. Nasa
literatira a skusenosti potvrdzuju, Ze ,nikdy sme
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nevideli zrecidivovat ¢loveka, ktory Zije programom
Anonymnych Narkomanov”. Viac informdcii o recidive
najdete v siedmej kapitole Zakladného textu Narcotics
Anonymous* s nazvom ,Uzdravovanie a recidiva”
alebo v informacnom letdku Uzdravovanie a recidiva.

Clenovia mi pomohli citit’
aa v NA bezpeéne

Anonymni Narkomani nie su imunni voci nebezpe-
Censtvam, ktoré sa vyskytuju vo zvysku spolocnosti.
Ludia, ktorym v NA doverujeme, nam mozu pomoct
vyhnut sa tomu, aby sme sa zaplietli do financ¢nych, ro-
mantickych alebo sexualnych situdcii s tymi, ktori ne-
musia konat s dobrym umyslom. Déveru k ostatnym
¢lenom budujeme tak, Ze ich pomaly spozndvame.
Zac¢iname so sponzorom, ktory ndm moze pomoct
spoznat ostatnych ¢lenov. S [udmi sa zoznamujeme
na verejnych miestach, kym sa s nimi necitime dobre.
Ak sa ocitneme v neprijemnych situdciach, porozpra-
vame sa s ¢lenmi, ktorym doéverujeme - nemusime si
ni¢ nechdvat pre seba. Ludia, ktorym zéleZi na nasom
dobre, si trpezlivo ziskaju nasu déveru a nebudu nas
tla¢it do neprijemnych situdcii. Netrva vébec diho,
kym si vybudujeme siet blizkych ludi, s ktorymi sa ci-
time bezpecne.

Ako éeli ¥ Zivotnym
udalostiam bez drog

KedZe sme mladi, zvycajne mame pred sebou dolezité
zivotné udalosti a milniky. Udalosti, ako su promdcie,
dosiahnutie plnoletosti, narodeniny a iné oslavy sa
mozu zdat bez brania a pitia nezvladnutelné. Nasi
priatelia a rodina nemusia vzdy rozumiet, preco
chceme zostat cisty, najmd v situaciach, kde je
bezné pit alkohol. Ziadame ludi v nasom Zivote, aby
podporovali nase rozhodnutia, a v tychto situaciach
sa musime spoliehat na podporu svojho sponzora a
priatelov v uzdravovani. M6zeme poziadat ¢clenov NA,
aby tam boli s nami, ak sa sami citime neprijemne.
Pomdéhaju ndm uvedomit si, Ze mézeme prezit vietko
cisti.

*V slovencine zatial nevysiel.
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premyslal som, ako oslavim svaju "

wmaturitu alebo navodeniny. Co

ked vaz budem moct nwawvstivi¥
vavy a kdpit st alkohol 7 Co
keby som sa niekedy oiewil,
wmohli by sme st pripi¥? Co by v

Bube nam odhal ené
viac...

Bez ohladu na vek ma vacsina ludi, ktori prichadzaju
do NA, pred sebou este vela dozrievania. Jadrom
nasej choroby je seba posadnutost. To znamena, ze
vsetci novacikovia bez ohladu na svoj vek zdpasia
s rovnakym detinskym spravanim. U¢ime sa robit
program uzdravovania spolu s ostatnymi ¢lenmi,
pomahat im, ked mézeme, a prijimat ich pomoc, ked'
ju potrebujeme. Mozno vyzerame alebo sa citime
inak ako starsSi ¢lenovia, ale vsetci zostavame Cdisti
len pre dnes. Ked sa otvorime ostatnym ¢lenom,
zistime, ze mame ovela viac spolo¢ného, ako sme si
mysleli. Anonymni Narkomani umoznuju zavislym
v akomkolvek veku dospiet a zostarnut Ccisti v
uzdravovani. Len pre dnes mame pred sebou cely
zZivot. Tym, Ze zostaneme Ccisti, sme slobodni stat sa
tymi, ktorymi chceme byt.
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