Zostat ¢isty aj vonku

Mnohi z nas prvykrat poc¢uli odkaz Ano-
nymnych Narkomanov o uzdravovani, ked’
boli v nemocnici alebo v nejakom zariadeni.
Prechod z takychto miest do vonkajsieho sve-
ta nie je za ziadnych okolnosti jednoduchy.
Plati to najmi vtedy, ked sa stretavame so
zmenami, ktoré prindsa uzdravovanie. Pre
mnohych z nés bolo pociato¢né uzdravova-
nie naro¢né. Celit vyhliadkam na Zivot bez
drog moze byt vel'mi desivé. Ale ti z nas, kto-
11 tieto zaciatky zvladli, objavili Zivot, ktory
stoji za to zit. Tento letak prind$a nadej tym,
ktori sa momentalne uzdravuja v lie¢ebniach
a inych zariadeniach, Ze sa d4a uzdravovat
a zit slobodne. Mnohi z nas zazili to, ¢o vy.
Skasali sme iné spoésoby a mnohi z nas reci-
divovali, niektori uz nikdy nedostali d'alsiu
Sancu na uzdravovanie. Tento text sme napi-
sali, aby sme sa s vami podelili o to, ¢o nam
funguje.

Ak mate moznost chodit na mitingy pocas
pobytu v lie¢ebni alebo v inom zariadeni,
mozete si zacat vytvarat dobré navyky uz
teraz. Na mitingy pridite skor a po mitingu
hned neodchédzajte. Za¢nite ¢o najskor
nadvédzovat kontakty s uzdravujiacimi sa
zavislymi. Ak sa vasich mitingov zacéastiuja
¢lenovia NA z inych skupin, poziadajte ich o
telefonne ¢isla a pouzitie ich. Telefonovanie
tymto ¢lenom vdm moze spociatku pripadat
zvlastne. Ale vzhl'adom na to, ze izolacia
je podstatou choroby zavislosti, je tento
prvy telefonat velkym krokom vpred.
Nemusite ¢akat, kym sa objavi zavazny
problém, nez zavolate niekomu z NA.
Vidsina ¢lenov je viac neZ ochotnd pomoct
akymkol'vek spdésobom. Je to tiez dobra
prilezitost dohodnut sa, aby sa s vami po
ukonceni lie¢by alebo prepusteni stretol
niekto z NA. Ak uz poznate niektorych I'udi,
s ktorymi sa budete stretavat na mitingoch
aj vonku, pomodze vam to citit sa sticastou

spolocenstva NA. NemoZeme si dovolit byt
alebo sa citit odcudzeni.

Zostat cisty aj vonku znamend konat.
Chod'te na miting rovno v defl ukoncenia
liecby alebo prepustenia. Je dolezité zvyknat
si navstevovat mitingy pravidelne. ,Zmétok
a nadsenie” z toho, Ze sme sa prave dostali
von, moZe u niektorych z nas budit dojem, Ze
si zasltzime oddych od povinnosti pred tym,
ako sa vrhneme do kazdodenného zivota.
Tento druh racionalizacie mnohych z nas pri-
viedol spét k braniu. Zavislost je progresivna
choroba, ktora si neberie dovolenku. Ak ju
nezastavime, len sa zhorsuje. To, ¢o robime
pre svoje uzdravovanie dnes, nezabezpecuje
nase uzdravovanie zajtra. Je chybou si mys-
liet, Ze stac¢i mat v plane ¢asom navstevovat
mitingy NA. Svoje tmysly musime podporit
¢inmi, a to ¢im skor, tym lepsie.

Ak budete po ukonceni lie¢by alebo
prepusteni zit v inom meste, poziadajte
¢lenov NA o zoznam mitingov a ¢islo na
infolinku NA v novej oblasti. Pomé6zu vam
nadviazat kontakt so skupinami a ¢lenmi
NA v mieste, kde budete zit. Informécie o
mitingoch na celom svete mozete ziskat aj
tak, Ze napiSete na adresu:

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409 USA

Sponzorstvo je dolezitou sticastou programu
NA. Je to jeden z hlavnych prostriedkov,
vd'aka ktorému moézu novacikovia cerpat
skasenosti ¢lenov NA, ktori Zija programom.
Sponzori modZu spojit Gprimny zdujem o
nase dobro a nasu spoloént sktisenost so
zavislostou s vedomostami o uzdravovani
v NA. Zistili sme, Ze najlepsie funguje ndjst
si sponzora rovnakého pohlavia. Najdite
si sponzora, ¢o i len do¢asného, ¢o najskor.
Sponzor vam pomaha pracovat s Dvandstimi
Krokmi a Dvandéstimi Tradiciami Anonymnych
Narkomanov. Sponzor vés tiez moze zoznamit

s d'alsimi ¢lenmi NA, vziat vas na mitingy a
pomoct vam, aby ste sa v uzdravovani citili
lepsie. V nasom letaku Sponzorstvo néjdete
d'alie informécie o tejto téme.

Ak chceme ziskat vyhody programu NA,
musime pracovat na Dvanastich Krokoch.
Spolu s pravidelnou tc¢astou na mitingoch
st Kroky zdkladom nasho programu
uzdravovania sa zo zavislosti. Zistili sme,
Ze praca na Krokoch, tak ako st napisané
a ich neustéle opakovanie nas chrani pred
opdtovnym navratom do aktivnej zavislosti
a utrpenia, ktoré prinasa.

K dispozicii je mnozstvo NA literatary o
uzdravovani. Biela broZara a nas Zakladny
text Narcotics Anonymous* obsahuja principy
uzdravovania v nasom spolocenstve.
Zoznamte sa s programom prostrednictvom
nasej literatary. Citanie o uzdravovani je
velmi dolezitou sti¢astou nasho programu,
najmi ked nemate v dosahu ziaden miting
alebo iného ¢lena NA. Mnohi z nés zistili,
Ze kazdodenné ¢itanie literatary NA ndm
pomohlo udrzat si pozitivny postoj a
zameranie sa na uzdravovanie.

Ked' za¢nete chodit na mitingy, zapojte sa
do skupin, ktoré navstevujete. Vyprazdnova-
nie popolnikov, pomoc pri priprave, varenie
kavy, upratovanie po mitingu - vSetky tieto
tlohy je potrebné vykonat, aby skupina fun-
govala. Dajte najavo, Ze ste ochotni pomoct a
starite sa sticastou skupiny. Prevzatie tychto
zodpovednosti je nevyhnutnou stucastou
uzdravovania a pomdha potlacat pocity od-
cudzenia, ktoré sa moézu objavit. Takéto za-
vdzky, nech sa zdaja akokol'vek malé, mozu
pomoct k pravidelnej Gi¢asti na mitingoch,
ked' len tizba ist na miting nie je dostato¢ne
motivujica.

Vzdy je ten spravny cas na to, aby ste si
vytvorili osobny program na kazdy den.
Zodpovednost za svoje uzdravovanie

" Zatial nepublikované v slovencine.



preberame sp6sobom, akym den ¢o den
koname. Namiesto toho, aby sme si vzali
prva davku, urobime nasledovné:

* Neberte, nech sa deje ¢okol'vek

* Navstivte mitingy NA

* Poziadajte svoju Vyssiu Silu, aby vas
dnes udrzala cistych

* Zavolajte svojmu sponzorovi

o Citajte literataru NA

* Porozpravajte sa s inymi uzdravujtcimi
sa zavislymi

* Pracujte na Dvanastich Krokoch
Anonymnych Narkomanov

Doteraz sme sa venovali viacerym veciam,
ktoré je potrebné robit, aby sme zostali
¢isti. Mali by sme tiez spomentt aj niektoré
veci, ktorym sa treba vyhnat. Na mitingoch
NA casto po¢tivame, Ze musime zmenit
svoj stary spdsob Zivota. To znamen4, Ze
nebudeme brat' drogy, nech sa deje ¢okol'vek!
Zistili sme tiez, Ze si nemodZzeme dovolit
navstevovat bary a kluby alebo sa stykat s
I'ud'mi, ktori bera drogy. Ked sa budeme
drzat starych znamych a zdrziavat sa na
miestach, kde sme brali, vystavujeme sa
recidive. Pokial ide o chorobu zavislosti,
sme bezmocni. Tito l'udia a tieto miesta ndm
nikdy predtym nepomohli zostat ¢istymi.
Bolo by naivné mysliet si, Ze teraz to bude
inak.

Zavislému ¢loveku ni¢ nenahradi
spoloc¢enstvo inych l'udi, ktori sa aktivne
uzdravuja. Je dolezité nebyt na seba
prili$ prisny a dat uzdravovaniu Sancu. V
Anonymnych Narkomanoch nas ¢aka vela
novych priatelov a pred nami je novy svet
plny zazitkov.

Niektori z nds museli po ukonceni
lie¢by alebo prepusteni prisposobit svoje
ocakavania tplne inému svetu. NA nemoze
zazra¢ne zmenit svet okolo nas. Pontika ndm
vsak nadej, slobodu a novy spodsob zivota

tym, Ze zmenime samych seba. Niektoré
situdcie s ktorymi sa stretneme budua
rovnaké ako predtym, ale vd'aka programu
Anonymnych Narkomanov modzeme zmenit
sposob, akym na ne reagujeme. Zmena seba
samych skuto¢ne meni nas zivot.

Chceme, aby ste vedeli, Ze ste v Anonym-
nych Narkomanoch vitani. NA pomohlo
statisicom zavislych zit ¢isty zZivot, prijat
ho taky, aky je a rozvijat ho tak, aby stal za
to Zit.
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