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Pre tych, ktori st na lie€eni

Tento letak je uréeny na zoznamenie sa s uz-
dravovanim v Anonymnych Narkomanoch. Hov-
ori o spolo¢nych sktisenostiach zéavislych, ktori
sa dnes uzdravuja v NA. Na lieeni sa naucite
o chorobe zavislosti a mozete sa dozvediet o
Dvanastich Krokoch Anonymnych Narkoma-
nov. Lie¢ba vam mo6ze pomoct zacdat zit bez
drog. Pokracovat v zivote bez brania drog vam
moze pomoct podpora uzdravujtcich sa zavis-
Iych a praca na programe uzdravovania ktory
zahfnia Dvandst Krokov NA. V tomto letdku
vam pontkame niekol'ko odportcani, ktoré
vam mozu pomoct zvladnut prechod z liecby
k uzdravovaniu v programe Anonymnych Nar-
komanov.

Co je program Anonymnych
Narkomanov?

NA je program, ktory nam poméha
uzdravovat sa z choroby zavislosti. Tento pro-
gram je urceny pre kazdého zavislého, ktory
chce prestat brat drogy. V Anonymnych Narko-
manoch verime, Ze si mézeme navzijom pomoct
zostat’ ¢isti pomocou jednoduchych odportcani.
Dvanast Krokov a Dvanast Tradicii NA su
zékladom ktory obsahuje principy, na ktorych je
zalozené nase uzdravovanie.

Nie sme terapeuti, poradcovia ani profesi-
ondli, v NA verime, Ze zavisly najlepsie dokaze
pomdct inému zavislému. Clenstvo ni¢ nestoji.
Mitingy NA - kde sa zavisli delia o svoje sku-
senosti, silu a nddej - sa zvycajne konaja pravi-
delne. Je to jeden zo spdsobov, ako sa navzajom
podporujeme v uzdravovani.

Uzdravovanie v Anonymnych
Narkomanoch

Anonymni Narkomani st pre vSetkych zavis-
lych, ktori sa chcti uzdravovat z choroby zavis-
losti. Ak momentalne podstupujete liecbu, je
mozné Ze ste do nej vstipili z iného dovodu neZ
je ttzba prestat brat drogy. Nech uz bola vasa
povodna motivacia akdkol'vek, ak chcete prestat



brat drogy a pokracovat v uzdravovani, Ano-
nymni Narkomani moézu byt pre vas.

Ked sme prestali brat drogy, mnohi z nés
sa zacali porovnavat s inymi zavislymi. Zame-
riavali sme sa skor na nase rozdiely nez na to,
v ¢om sme si podobni. Ked' sme sa zameriavali
iba na rozdiely, bolo I'ahké mysliet si, ze do NA
nepatrime.

Popieranie je vyznamnym aspektom ch-
oroby zavislosti. Popieranie ndm brani vidiet
celtd pravdu o sebe a svojej chorobe. Pocit, ze
sme ini ako ostatni zavisli, je prejavom tohto
popierania. Pomaha ndm dprimny pohlad na
neovladatelnost nasho zivota, ktora je dosled-
kom brania drog. Pozrieme sa najmd na nase
vztahy, zamestnanie, Zivotné podmienky a
finan¢né zaviazky. Namiesto toho, aby sme
mysleli na pekné casy, ktoré sme prezili pri
brani drog, snazime sa spomentt si, kedy sme
si mozno povedali: ,Co tu robim? Preco sa tak
citim? Ako dlho uz drogy nefunguju tak, ako by
som chcel?”

Nakoniec vSetci stojime pred zasadnou otazk-
ou: ,Chcem prestat brat drogy?” Mnohi z nas si
na tato otdzku nedokézali odpovedat okamZite.
Ked’ sme sa vsak dobrovolne a uprimne pozreli
na svoju minulost, nasli sme mnoho dévodov,
preco prestat brat drogy. Ako odpoviete na ttito
otazku moze urcit smer vasho uzdravovania.

Choroba zavislosti je progresivna. Nasa
sktisenost pocas aktivnej zavislosti ndm to
dokézala. Pokracujtce branie drog nici nase telo,
mysel aj ducha. Sme presvedceni, ze zavislych
branie drog privedie do vdzeni, tistavov alebo k
smrti. Ked prelomime popieranie jasne uvidime
destrukciu v nasich zivotoch. S tymto vedomim
mozeme hladat rieSenia nasich problémov.

Naucime sa, Ze nad svojou zavislostou sme
bezmocni. Uzivanie drog je jednym z aspektov
choroby zavislosti, hoci tato choroba ovplyviiuje
vsetky oblasti ndsho zivota. Za¢iname sa
uzdravovat, ked” abstinujeme od vsetkych drog.
Priznanie nasej bezmocnosti je kapitulaciou,
priznanim, Ze nepozname rieSenie svojich prob-
lémov. Kapitulovat za¢iname, ked’ za¢neme byt

ochotni uvazovat novym spoésobom. Dokazeme
poziadat o pomoc a prijat ju, ked nam je ponua-
knuta.

Tazko som kapituloval nad tym, Ze som bez-
mocny nad svojou zdvislostfou. Kapituliciou
som sa stal zodpovednym za svoje ciny. Bol som
ten, kto za svoje problémy vinil okolnosti. Naucil
som sa, ze ak chcem zostat Cisty a uzdravovat
sa, musim prevziat zodpovednost. KedZe som
si priznal, Ze som bezmocny, vedel som, Ze po-
trebujem pomoc, ktoru mi clenovia NA mozu
ponuiknut. Musel som byt ochotny robit veci
potrebné pre uzdravovanie.”

Ucime sa, Zze sme zodpovedni za svoje uzdra-
vovanie. To znamend, ze musime konat. Nikto
iny to za nas neurobi. Musime sa naucit, ako sa
o seba postarat’.

Ak je to mozné, odportcame vam, aby ste
pocas liecby navstevovali mitingy Anonymnych
Narkomanov. Na mitingoch sa rozpravajte s
inymi zavislymi a pytajte sa ich otazky. Priatelia,
ktorych si teraz najdete, buda vasou oporou,
ked opustite lie¢bu. Odporucame vam tiez, aby
ste si pocas liecby nasli ¢as na ¢itanie dostupnej
literatary Anonymnych Narkomanov. Je mozné,
Ze pocas liecby dostanete prilezitost navsetvovat
NA mitingy, ktoré sa konaji mimo liecebne.
Vymienajte si telefénne ¢isla s ¢lenmi, ktorych st-
retnete na tychto mitingoch. Ziskate tak podporu
skupiny uzdravujacich sa zavislych. Ked' lepsie
spoznate NA a zoznamite sa s niektorymi ¢lenmi,
ulah¢i vam to odchod z liecby.

Po liecbe

Ked' pride ¢as ukon¢it’ lie¢bu, mnohi zavisli
sa citia zahlteni rozporuplnymi emociami.
Na prvom mieste moze byt strach z navratu
k aktivnej zavislosti. Navrat k rodine, préci a
priatelom moze vyvolat pocity neistoty, viny
alebo nedostato¢nosti. Bez drog, ktoré nam pred-
tym potlacali nase pocity a emécie, je stretnutie
so zivotom na vlastnej kozi novou a niekedy
zastra$ujucou skusenostou. Ked' v uzdravovani
celite novym situdcidm, moze sa stat, ze o sebe



zacnete pochybovat. Odporacame vam klast
otazky a zdielat svoje pocity s ¢lenmi Ano-
nymnych Narkomanov. Vidésina z nas mala na
zaciatku uzdravovania podobné skiisenosti.

., Ked prisiel ¢as ukoncit liecbu, citil som sa
vystraseny a osamely. Opiistal som bezpecné
miesto. Ako som mal zostat cisty? Clen Ano-
nymnych Narkomanov mi odporucil, aby som
hned’ po ukoncent liecby navstivil NA miting.
Povedal mi, Ze ak nechcem, uz nikdy nemusim
byt sam. Odporucil mi, aby som na mitingu
hovoril o svojich pocitoch a pytal si telefonne
Cisla. Povedal mi, Ze ked opiistal liecbu citil
sa tiplne rovnako. Rozhovor s nim mi pomohol
necitit sa tak osamely. Po tomto rozhovore niek-
toré z mojich obdv o odchode z liecby opadli.”
Niektori zavisli opuastaja liecbu prili§ seba-
vedomi v predstave, ze dokazu zostat Cisti bez
pomoci. Nie je nezvycajné, Ze zavisli nadobudnt
falosny pocit bezpecia v strukttdrovanom pro-
stredi liecby. Prili§ sebavedomy postoj vsak
moze byt nebezpeény. Predstava, Ze ,nepotre-
bujem pomoc od nikoho”, ¢asto vedie k recidive,
navratu k aktivnej zavislosti. Ked' si prizname,
Ze sme zranitelni, pomdze ndm to stat’ sa ochot-
nymi pripravit sa na prepustenie. Odportcame
vam, aby ste si pred odchodom z liecby pripravili
akény plan. Tu je niekolko navrhov, ktoré sa nam
osvedcili:
e Rozhodnite sa, Ze bez ohl'adu na to, ¢o sa
dnes stane, drogy nebudete brat'.

¢ Kontaktujte niekol'’ko ¢lenov Anonymnych
Narkomanov a oznamte im, kedy opustite
liecbu.

e Naplanujte si tcast na mitingu v ten
deni. Na mitingu sa podel'te o tom, Ze ste
novacik.

* Predstavte sa a porozpravajte sa s clenmi
NA pred a po mitingu.

, Pamitdim si, ako som isiel na svoj proy NA
miting v nemocnici. Bol som prilis paranoidnij
na to, aby som na tiom hovoril, takZe som len
poctival. Pocul som, ako zdvisli zdiel'ajii o svojom

brani a o svojom uzdravovani. Niekolko z nich
bralo drogy rovnako ako ja. Zacal som verit
tomu, ¢o hovorili o svojom uzdravovani. Ked som
opustil liecebriu, okamZite som isiel na miting.
Dodnes sa riadim programom uzdravovania,
ktory je uvedenyj v Bielej brozZiire. Tento program
mi funguje a jeho vysledky sa mi pdcia. Takto
som sa vzdy chcel citit. Ulava, ktori som uz
nemohol ziskat z drog, je tu pre mria v programe
Anonymnych Narkomanov.”

PribliZujeme sa k uzdravovaniu

Ak ste sa riadili niektorymi z vys$sie
uvedenych navrhov, polozili ste dobré zakla-
dy na ktorych mozete budovat svoj podpor-
ny systém. Teraz si modZzete naplanovat, ako
pokracovat v uzdravovani. Najprv sa ztcastnite
na ¢o najvacsom pocte mitingov NA a vyberte
si tie mitingy, na ktoré budete chodit pravi-
delne. Niektori ¢lenovia chodia pocas prvych
devitdesiatich dni po liecbe na mitingy kazdy
deni. PouZite telefénne ¢isla, ktoré ste zozbierali a
zavolajte clenom Spolocenstva NA. Toto st niek-
toré z veci, ktoré nam pomohli zostat’ ¢isti.

Sponzorstvo je prax, ktord odraza nase
presvedcenie, ze zavisli si vzajomne mozu
najlepsie pomoct uzdravovat sa. Sponzor je iny
uzdravujuci sa zavisly, ktory ndm moze pomoct
naucit sa o Dvanastich Krokoch Anonymnych
Narkomanov. Casto je to na sponzor, kto nam
dokaze dat tol'ko pozornosti a starostlivosti,
kol'ko potrebujeme, aby sme sa naucili zostat
Cisti a zit zivot bez drog. Sponzora si mozete
najst’ tak, ze budete pozorne poc¢tavat zavislych
na mitingoch a premyslat, koho cesta uzdravo-
vania vam je najblizsia. Ak este nemate sponzora,
odportcame vam, aby ste si ho nasli ¢o najskor.

., Sponzorstvo je dolezité. S jednou uzdravuji-
cou sa zavislou som sa dohodla, Ze jej budem
kazdy deti volat, aby som jej povedala o svojich
myslienkach a snaZila som sa byt k nej tip-
rimnd. Pomdhala mi pracovat na Dvandstich
Krokoch. Vdaka tomuto vztahu so sponzorkou
som dostala ovela viac, ako som ocakdvala. Bola



pri mne v radostnych chvilach, pri objavovani
mojho tiplne nového ja. Bola tu pre miia, ked mi
bolest, ktorii som citila vyréiala dych. Bolo to
akoby mi vzdy hovorila: , Zi len dneskom, vsetko
sa zlepsi.” Na mitingoch, na ktoré sme spolu
chodili, sedavala vedla mria.”

Ak mate sponzora, ¢asto mu volajte a doha-
dujte si osobné stretnutia. Hoci vdm vas sponzor
moze poskytnut velkd podporu a usmernenie
pri vasom uzdravovani, sponzor vas neudrzi
cistych. Za svoje osobné uzdravovanie sme stale
zodpovedni sami.

Skusenosti zo zaciatkov
uzdravovania

Skasenosti na zacdiatku uzdravovania sa
lisia. Niektori ¢lenovia si toto obdobie uzivali.
Ini nan spominajt ako na bolestivé a méttce, s
nepredvidatelnymi zmenami z jedného extrému
do druhého. Bez ohl'adu na to, ¢o sa pocas uzdra-
vovania deje alebo ako sa citime, vieme, Ze branie
drog by veci len zhorsilo.

Ako rozpravame o sebe a svojich pocitoch,
stotoznujeme sa s ostatnymi uzdravujicimi sa
zavislymi. Je pre nas dolezité podelit sa o svoje
pocity a sktisenosti. Ak druhym nepovieme, ako
sa citime, nikto nam nebude vediet pomoct. K
zdielaniu skusenosti podnecujeme vtedy, ked’
kladieme otazky ostatnym ¢lenom NA. Pro-
gram Anonymnych Narkomanov nam pomadha
pomahat si pri uzdravovani sami.

., Po mitingu sa so mnou clenovia NA podelili
o0 svoje skiisenosti. Na tomto mitingu som si
nasiel priatelov, ktorych mdm dodnes. Ucim
sa novy sposob Zivota bez brania drog. Naucil
som sa, ze mam chorobu zvani zdvislost a Ze
som nad svojou zdvislostou bezmocnyj. V tejto
chvili nemusim brat drogy. Naucil som sa, Ze
clenovia NA tu budii pre mria a pomozu mi
prekonat kaZdi situdciu. Naucil som sa, Ze
ak nebudem brat drogy, moéj Zivot sa zlepsi.
A ¢o je najdoleZitejsie, prostrednictvom price
na Dvandstich Krokoch NA som sa naucil

praktizovat duchovné principy. Dnes viem, Ze
sa mozeme uzdravovat spolocne.”

Prestali sme brat’ drogy, teraz sa potrebujeme
naucit zit' zivot ¢isti. Potrebujeme sa naucit, ako
sa uzdravovat vo vsetkych oblastiach nasho
zivota. Mozeme sa stat spokojnymi sami so
sebou, bez drog, tym, Ze v naSom programe
uzdravovania budeme uplatiiovat Dvanast Kro-
kov Anonymnych Narkomanov. Mézeme ziskat
slobodu od aktivnej zavislosti doslednym prak-
tizovanim toho, ¢o funguje inym uzdravujacim
sa zavislym. Tym, Ze pracujeme na jednotlivych
krokoch, sa menime a rastieme. Uzdravovanie
z aktivnej zavislosti moze pokracovat dov-
tedy, kym sme ochotni praktizovat to, ¢o sme sa
naudili.

., Pocas liecenia som sa zozndamil s programom

uzdravovania Anonymnych Narkomanov. Mu-

sel som zacat Proym Krokom, priznanim svojej
bezmocnosti. Ked drogy opustili moj organiz-
mus, videl som, ako neovlddatel'ny sa moj Zivot
stal. Zistil som, Ze za svoje problémy uz nemozem
obviriovat inych. Hoci som v programe NA este
stale iba novicik, v mojich myslienkach, poci-
toch, postojoch a spravani nastali pozoruhodné
zmeny. Zacal som pomahat druhym. Zistil som,
dokonca aj tesne po ukoncent liecby, Ze sa mozem
podelit o svoje uzdravovanie s niekiyjm, kto je este
stale na lieceni. Naucil som sa odovzddavat to, co
mam, aby som si to udrzal a naucil som sa slizit
druhym. Ked som pracoval na krokoch, zacal
som ddvat namiesto toho, aby som bral. Pocitil
som uilavu, ked’ sa zmensili moje obavy a odpor.

Zacal som zdielat, kym naozaj som, s ostatnymi

zdvislymi. Tento program mi zachranil Zivot.”

Sloboda

Statisice zavislych I'udi v Anonymnych Narko-
manoch na celom svete zostavaja ¢isti. V NA sa
mozete uzdravovat aj vy. Chceme, aby ste vedeli,
ze ste v NA vitani. Dtfame, Ze néjdete slobodu
od aktivnej zavislosti, ktord sme nasli my. My
sa predsa uzdravujeme, aby sme zili zivot plny
zmyslu, smerovania a radosti.



Povedz si:

LEN PRE DNES budd moje myslienky o uzdra-
vovani, ziti a vychutndvani zivota bez
brania drog.

LEN PRE DNES budem verit niekomu z NA, kto
veri vo mnia a chce mi pomoct v mojom
uzdravovani.

LEN PRE DNES budem mat program. Budem sa
ho snazit nasledovat najlepsie ako viem.

LEN PRE DNES sa prostrednictvom NA budem
snazit ziskat lepsi nadhlad na svoj zivot.

LEN PRE DNES sa nebudem bat, moje
myslienky sa budu ststredit na mojich
novych zndmych, I'udi, ktori nebert
drogy a ktori nasli novy sposob zivota.
Kym nasledujem ttato cestu, nemam sa
¢oho bat.

DALSIA NA LITERATURA,
KTORU SI MOZETE PRECITAT

Narcotics Anonymous* — publikacia, ktora
povodne vysla v roku 1983, sa bezne oznacuje
ako Zakladny Text pre uzdravovanie zo zavislo-
sti. Na jej strankach sa mnohi zavisli delia o svoje
skasenosti, silu a nadej, pokial ide o chorobu
zavislosti a s uzdravovanim pomocou programu
NA. Zahrnuté st aj osobné sktisenosti mnohych
uzdravujucich sa zavislych z celého sveta, aby
pomohli novym ¢lenom sa stotoznit a dali im
néddej na lepsi zZivot.

NA White Booklet — Biela broziara NA bola
prvou literattrou, ktort napisalo Spolocenstvo
Anonymnych Narkomanov. Obsahuje stru¢ny
opis programu NA.

Som zavisly? (IP ¢. 7) — tento letak obsahuje zo-
znam otazok, ktoré mozu jednotlivcom pomoct
preskimat tato osobnu otazku. Citanie tohto
letdku vdm moze pomoct tprimne sa postavit
zavislosti a dodat vam nadej, pretoze pontika
rieSenie programu NA.

* Tituly v angli¢tine zatial neboli publikované
v slovencine.

Len pre dnes (IP ¢. 8) — v tomto letdku je
uvedenych pat pozitivnych myslienok, ktoré
pomahaja uzdravujacim sa zavislym. Tieto
myslienky, ktoré st idedlne na kazdodenné
¢itanie, poskytuju zavislym perspektivu cistého
zivota, aby mohli ¢elit kazdému novému diiu.
Zvysok letaku rozvija princip zitia , len pre dnes”
a povzbudzuje zavislych, aby doverovali Vyssej
Sile a denne pracovali na programe NA.

Sponzorstvo (IP ¢. 11) — sponzorstvo je
dolezitym nastrojom uzdravovania. Tento tivod-
ny letak pomaha pochopit sponzorstvo najma
novym ¢lenom. Letak sa zaobera niektorymi
otazkami vratane tychto: ,Co je to sponzor?” a
»~Ako sinajst sponzora?”.

Od mladych zavislych mladym zavislym
(IP ¢. 13) — odkazom tohto letaku je, Ze uzdra-
vovanie je mozné pre vSetkych zavislych bez
ohl'adu na ich vek alebo dlzku brania drog.
Zdoraznuje sa v nom, ze vsetci zavisli nakoniec
skoncia v rovnakom bode tplného zufalstva, ale
nie je to nevyhnutné - s uzdravovanim mo6zeme
zacat hned’!

For the Parents or Guardians of Young People in
NA (IP #27) — ciel'om tohto letdku je poskytnat
informacie o tom, ¢o je NA a ako NA funguje.
Je dolezity najmé pre rodicov a opatrovatelov
mladych I'udi zapojenych do Anonymnych Nar-
komanov.








