Tento letdk vznikol s cielom poméct novdcikovi v DDA
spozndvat ndstroje objavovania a uzdravovania,
ktoré si k dispozicii v nasom programe. Nevyhnutné je
uvedomit si, Ze moZeme vyuZivat vela ndstrojov a Ze
kazdy jednotlivec sa musi starostlivo rozhodniit, ktory
z nich a ako méze vyuZivat wvo svojom jedinecnom
plane uzdravovania.

Program DDA je dvandstkrokovy program
objavovania a uzdravovania a nd§ ciel pozostiva
z troch Ccasti: 1. poskytnit utocisko a podporu
novifikom, ked sa vyrovndvaji s popieranim; 2.
ute$ovat tych, ktori zialia nad stratou bezpedia,
dovery a lasky v detstve; a 3. rozvijat schopnost byt
yrodiom samym sebe s nehou, humorom, liskou a
uctou®.

Nizov Subor nédstrojov naznacuje, Ze nd§ program
pontka vela moznosti. Podobne, ako je to u kazdého
umelca, aj tu plati, Ze spravny vyber a pouzivanie
kazdého ndstroja moze vyrazne obohatit dielo, ktoré
vytvirame. NaSe uzdravovanie sa velmi podobd
vytvdraniu jemného umeleckého diela, celej knihy,
¢i dokonca vztahu. Kazdy umelec mé nastroje, ktoré
sa u¢i pouzivat, a tym, ako ich pouziva, stiva sa
este zrucnej$im a dosahuje lepsie vysledky. Takouto
snahou sa z neho stdva majster.

Nie kazdy pouziva rovnaké nistroje; nie kazdy sa
usiluje o rovnaké dielo. Kazdy z nds si stanovuje
svoje vlastné ciele, sniva svoje vlastné sny a nachddza
svoje vlastné miesto v celom systéme veci.

Toto su len niektoré dostupné ndstroje a urlite
nepredstavuji Gplny zoznam. Vyberajte si tie svoje
obozretne a rozvijajte svoje vlastné jedinecné
zruénosti. Usilujte sa o veci, ktoré vim pomédzu
oslobodit sa od ubijajicej bolesti minulosti a Zit
uspesny a naplneny Zivot v sicasnosti.

1. Dvanast krokov, Dvanast tradicii, Problém a
Riesenie

Dvanist krokov a Dvanist tradicii predstavuje bo-

haté dedi¢stvo ndsho dvandstkrokového programu.

Existuje mnozstvo knih, ktoré skumaji podstatu

tychto krokov. Pracovat s tymito Krokmi a Tradi-

ciami znamend porozumiet tomu, ako sa tieto Kroky
dajd uplatnit v nasom kazdodennom Zivote.

Prica s tymito Krokmi a Tradiciami si vyzaduje, aby
sme ¢itali, pisali, delili sa o svoje skusenosti a zili
podla toho, ako my sami tymto Krokom a Tradicidm
rozumieme. Robime tak pomocou ndstrojov, ktoré
st v sulade s tym, ako sa stotoznujeme s ,Problé-
mom* a ako chdpeme ,RieSenie®.

2. Mitingy

Mitingy s miesto, kde sa delime o svoje skdsenosti,
silu a nddej. Rozpriavame o tom, ako sme sa spoznali
v Probléme, a u¢ime sa, Ze v tom nie sme sami.
Dozveddme sa, Ze su aj ini ako my a Ze existuje nddej.
Uzdravenie je mozné. Na konci tunela je svetlo.

3. Citaniea pisanie

Vzdelivame sa, aby sme sa vo svojom vlastnom
programe objavovania a uzdravovania posunuli
dalej. Robime to skimanim Problému, Riesenia,
Dvanistich krokov a Dvandstich tradicii DDA a
tiez ¢itanim literatdry, knih a inych publikécii, ktoré
sa tykaju ndsho programu.

Piseme, aby sme hlbsie preskdmali, ako ndsmu
programu rozumieme. Pisanim dokumentujeme
svoj postup a vyjasiiujeme si otdzky. Tento proces si
vyzaduje isty stupen discipliny a odhodlania. Této
oddanost samému sebe — samym sebe — vedie k
slobode, porozumeniu a sucitu potrebnému na to,
aby sme sa mohli postarat o svoje Vnuatorné dieta.

4. Telefonicky kontakt

Na nasich mitingoch poc¢ivame, delime sa o svoje
sktisenosti a ¢asto nachddzame ludi, ktori si nim
podobni a s ktorymi nadviazeme hlboky vztah. Tym,
Ze sa o svoje skusenosti nadalej delime aj mimo
mitingov, napredujeme na svojej ceste objavovania
a uzdravovania. Prijimame podporu potrebnd na
to, aby sme pokracovali vo svojom raste a zdroven
podporovali aj druhych na ich ceste.

Casto mdme ovela vi&si sucit s inymi a sme k nim
uprimnej$i nez k sebe. Ked sa navzijom delime
s druhymi, u¢ime sa prejavovat rovnaky stuper
laskavosti a ucty vo¢i sebe. Vzdjomne si nastavujeme

zrkadld a poskytujeme si prilezitost uniknut z izolcie
ndsho detstva.

5. Sponzorstvo’

Niektori z nds sa rozhodnd, Ze budi mat sponzora.
Sponzorstvo je spdsob, ako sa vyhnit izolicii, ktord
sme zazivali v detstve. Hladdme druhych, ktori si na
svojej ceste o nieco dalej, aby ndm poskytli usmernenia
a mozné odpovede na nase otazky.

Pri sponzorovani (¢i sme v pozicii sponzora alebo
sponzorovaného ¢&lena) rozvijame vztahy zaloZené na
Krokoch a Tradiciach. Casto sa moéZzeme medzi §tyrmi
o¢ami podelit aj o veci, ktoré by mohli byt prili§ desivé
na to, aby sme sa s nimi zdoverili na mitingu. Uéime
sa o intimite, dovere, riziku, spechu a zlyhani.

Ani sponzor nie je dokonaly — v tomto programe
sme vietci preto, aby sme prekonali désledky svojho
detstva. No podobne ako privypovediach na mitingoch
¢i v pritomnosti ostatnych priatelov aj tu postvame
svoje hranice o kusok dalej a riskujeme o trochu viac.
Robime to s niekym, na kom je viditelny taky stupern
uzdravenia, ktory by sme chceli dosiahnut aj my.

Neskor, ked v naSom programe napredujeme,
dokdzeme si svoje skisenosti vymienat aj s viacerymi
¢lenmi programu. Prave vdaka tomu, Ze prekondvame
samych seba, sa rozrastd okruh nasich priatelstiev.
Spoznivame, ¢o su blizke a otvorené priatelstvd, a
vytvirame si podpornu siet roznych typov, urovni a
intenzity vztahov.

6. Sluzba

Sluzbou sa snazime vritit nieto z toho, ¢o
sme v programe dostali. Tym, Ze na mitingoch
pomdhame urcitou sluzbou (pripravou, upratovanim,
dobrovolnickou prdcou v interskupine ¢&i spravnej
rade), robime tento program dostupnym aj pre
tych, ktori nds nasleduji. Nase uzdravovanie zdvisi
od nepretrzitého procesu objavovania a PRACE
na uzdravovani. Sluzba ndm poskytuje prilezitost
pracovat na uzdravovani v podporujicej atmosfére.

*) Sponzorstvo v naSom programe neznamena finanéna
podporu, ale pomoc iného ¢lena programu pri praci na programe.
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DVANAST KROKOV DDA

Priznali sme si, Ze sme bezmocni vo¢i ndsledkom
alkoholizmu alebo inej rodinnej dysfunkcie a
nés zivot sa stal nezvlddnutelnym.

Dospeli sme k viere, ze len Sila vicsia ako nasa
modzZe obnovit nase dusevné zdravie.

Rozhodli sme sa odovzdat svoju volu a zivot
do starostlivosti Boha, tak ako ho sami chdpeme.

Urobili sme dokladnu a nebojidcnu moralnu
inventiru samych seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej ludske;j
bytosti presnd povahu svojich chyb.

Boli sme uplne pripraveni na to, aby Boh
odstranil vSetky nase charakterové chyby.

Pokorne sme ho poziadali, aby odstrdnil nase
nedostatky.

Spisali sme zoznam vsetkych ludi, ktorym sme
ublizili, a boli sme ochotni to napravit.

Urobili sme priamu ndpravu voéi vetkym
ludom, u ktorych to bolo mozné, okrem
pripadov, keby nase konanie im alebo inym
mohlo ublizZit.

Pokracovali sme vo svojej osobnej inventure,
aked'sme urobili chybu, ihned sme si to priznali.

Pomocou modlitby a meditidcie sme
zdokonalovali svoj vedomy kontakt s Bohom,
tak ako ho sami chdpeme, a prosili sme ho len
o to, aby sme spoznali jeho volu a mali silu ju
uskutoc¢nit.

Vysledkom tychto krokov bolo, ze sme sa
duchovne prebudili, usilovali sme sa odovzdéavat
toto posolstvo ostatnym, ktori este stdle trpia,
a uplatniovat tieto principy vo vietkych nasich
zalezitostiach.

DVANAST TRADICII DDA
PRVA TRADICIA: Nase spoloéné dobro by malo byt

prvoradé. Nase osobné uzdravenie zavisi od jednoty DDA.

DRUHA TRADICIA: Na dosiahnutie ciela nisho
spolocenstva je tu len jedna autorita — milujici Boh, tak ako
sa prejavuje v nasom skupinovom svedomi. Nasi veduici si
len doveryhodnymi sluzobnikmi, ktori nevladnu.

TRETIA TRADICIA: Jedinou podmienkou élenstva v
DDA je tizba uzdravit sa z nasledkov vyrastania v rodine
ovplyvnenej alkoholizmom alebo inou dysfunkciou

STVRTA TRADICIA: Kazdi skupina by mala byt
samostatnd, s vynimkou zilezitosti, ktoré sa tykaji inych
skupin alebo DDA ako celku. Spolupracujeme so vsetkymi
ostatnymi dvanastkrokovymi programami.

PIATA TRADICIA: Kazda skupina DDA malen jeden ciel -
prinasat svoje posolstvo dospelému dietatu, ktoré este stile
trpi.

SIESTA TRADICIA: Skupina DDA by nikdy nemala
podporovat ani financovat Ziadne podobné zariadenie ani
akykolvek iny subjekt, ani ich spdjat s menom DDA, aby nas
problémy penazi, majetku a prestize nevzdialili od nasho
prvoradého ciela.

SIEDMA TRADICIA: Kazda skupina DDA by mala byt

tplne sebestacnd a odmietat prispevky zvonku.

OSMA TRADICIA: DDA by malo vzdy zostat
neprofesionalne, ale nase strediska sluzieb mozu
zamestnavat odbornikov.

DEVIATA TRADICIA: DDA samo osebe by nikdy nemalo
byt organizované, ale mézeme vytvirat sluzobné rady alebo
komisie, ktoré sii priamo zodpovedné voci tym, ktorym
sluzia.

DESIATA TRADICIA: Dospelé deti alkoholikov
nezaujimaju Ziadne stanovisko k problémom mimo
spolocenstva, preto by meno DDA nikdy nemalo byt
zatiahnuté do verejnych diskusii.

JEDENASTA TRADICIA: Nase vztahy k verejnosti st
zaloZené na pritazlivosti programu, a nie na propagacii.
Zachovivame osobni anonymitu v tlaci, rozhlase, televizii,
vo filme a v inych verejnych médiach.

DVANASTA TRADICIA: Anonymita tvori duchovni
podstatu vietkych nasich Tradicii a pripomina niam, aby sme
uprednostiiovali principy pred osobnostami.

Dvandst tradicii pre program DDA sme prevzali z povodnych
Dvanistich tradicii Anonymnych alkoholikov a upravili so sihlasom
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