Cechy dorostych dzieci

Jestesmy wyizolowani i petni leku wobec ludzi,
szczegolnie tych, od ktérych jestesmy zalezni albo
ktoérzy maja nad nami wiadze lub przewage.

Stali$my si¢ ludzmi, ktorzy poszukujg akceptacji
1 potwierdzenia u innych, i straciliémy w tym
procesie wiasng tozsamos¢.

Boimy si¢ gniewu innych 1 jakiejkolwiek osobistej
krytyki.

Stajemy si¢ alkoholikami, poslubiamy alkoholikéw
lub znajdujemy innych kompulsywnych partnerow
zyciowych.

Czujemy si¢ winni, kiedy bronigc swoich praw
1 przekonan, nie ustgpujemy innym.

Jestesmy uzaleznieni od silnych emocji
(dramatyzmu).

Mylimy mito$¢ z litoscia, majac tendencje do
,kochania” ludzi, nad ktérymi mozemy si¢
Hlitowaé” 1 ktérych mozemy ,,ratowac”.

Sttumili$my uczucia z naszego traumatycznego
dziecinstwa i nie potrafimy przezywacé i wyrazac

naszych uczud.

Surowo oceniamy siebie i mamy bardzo niskie
poczucie wlasnej wartosci.

Jestesmy osobowoS$ciami zaleznymi, ktére bojg si¢
porzucenia.

- Tony A., 1978

Czy w twoim zdrowieniu czego$ brakuje?

Zdrowiejacy alkoholicy zawdzigczajg swoje zycie Dwunastu Krokom.

Ale w miare uplywu czasu wielu z nas walczy z niejasnym poczuciem, ze w naszej trzezwosci czego$ brakuje.

I chociaz chodzimy na mityngi, nasze wady i pokrecone emocje uparcie si¢ utrzymuja. Jesli wychowywates sie
w rodzinie alkoholowej lub w rodzinie dysfunkcyjnej, jest nadzieja. Doroste Dzieci Alkoholikéw/Doroste Dzieci
z Rodzin Dysfunkcyjnych to anonimowa wspdlnota Dwunastu Krokow, ktora pomaga odnalez¢ Emocjonalng
Trzezwos¢ - glgbokie uzdrawianie umystu, ciata i ducha, tak, jak na poczatku wyobrazat to sobie Bill W,

W DDA dzieci z rodzin dysfunkcyjnych do§wiadczaja bezwarunkowej mitosci do siebie, z pomoca naszej Sity
Wyzszej. Powoli uwalniamy znieksztatcone myslenie i niezadowolenie, ktore sg dziedzictwem naszego
dziecinstwa.

Twoja przeszlos¢ nadal ma znaczenie

Zdrowiejacy alkoholicy skupiaja si¢ na zyciu w terazniejszosci: jeden dzien na raz. Ale jesli twoje dziecinstwo
zostalo zaburzone przez chaos, zaniedbania i naduzycia, ktore sg powszechne w rodzinach alkoholowych,
ignorowanie przeszto$ci moze by¢ §miertelnym bltedem.

Bez pomocy, dorosli z taka przesztoscig sa uwiklani w tragiczny cykl pokoleniowy. Doswiadczaja nieustannego
uczucia wstydu i braku wiary w siebie, ktorych nauczyli si¢ w dziecinstwie. Wielu, ale nie wszyscy, staje si¢
alkoholikami lub uzaleznionymi. Zmagaja si¢ z osobistymi relacjami, w domu i w miejscu pracy. W swoim bolu
czesto Zle traktujg tych, ktorzy sg im najblizsi.

Te powtarzajace si¢ wzorce zyciowe opisane sg w Cechach Dorostych Dzieci. Jesli utozsamiasz si¢ z tymi cechami,
moze wywarla na ciebie wplyw dysfunkcja rodzinna, alkoholizm lub podobna trauma z dziecinstwa.

DDA moze pomoc

DDA nie zastepuje trzezwosci od alkoholu, ale wspiera nasze zdrowienie.

Bill W, ktory w dziecinstwie sam doznal glebokiej traumy, prognozowat w 1956 roku, ze nowa wspdlnota bedzie
korzysta¢ kiedys z Dwunastu Krokow i z opieki spotecznosci, by leczy¢ dtugo skrywane ,,szkody psychiczne”.
W DDA, tak jak to przewidywat Bill W., wspolnie stawiamy czota naszej przesztosci i przestajemy odtwarzac to,
conam si¢ przytrafito.

Uzywajac narzedzi DDA i adaptacji Krokow, akceptujemy bezsilno$¢ wobec naszej bolesnej przesztosci

i korzystamy z nieobwiniajgcego obrachunku, by leczy¢ nasze dzisiejsze zachowania. Czerpiac z naszej Sity
Wyzszej, traktujemy siebie z mito$cig i dobrocia i tworzymy pozytywne relacje z ludzmi, ktdrzy cenia nas za to,
kim jestesmy.

Dzigki emocjonalnej trzezwos$ci uwalniamy nasze cechy nabyte w dziecinstwie i doswiadczamy Dwunastu Obietnic
DDA. Wreszcie poznajemy, czym jest bycie ,,szczgsliwym, radosnym i wolnym”.



Obietnice DDA

1. Kochajac i akceptujac samych siebie,
odkryjemy naszg prawdziwg tozsamosc.

2. Nasze poczucie wlasnej wartosci bedzie
wzrastato, w miarg jak codziennie bedziemy
okazywac¢ sobie samym aprobate.

3. Opusci nas potrzeba zadowalania innych oraz
lek przed ludzmi, od ktdrych jesteSmy zalezni
albo ktorzy maja nad nami wtadze lub
przewagg.

4. Rozwinie si¢ w nas zdolnos$¢ do dzielenia si¢
bliskoscig.

5. W miarg¢ jak bedziemy stawia¢ czota
problemom zwigzanym z porzuceniem nas
w dziecinstwie, bedziemy przyciggani przez
to, co nas wzmacnia, 1 staniemy si¢ bardziej
tolerancyjni wobec stabosci.

6. Bedziemy si¢ cieszy¢ poczuciem stabilnosci,
spokoju 1 bezpieczenstwa finansowego.

7. Nauczymy si¢ bawic i czerpac rados¢ z zycia.

8. Postanowimy kocha¢ ludzi, ktorzy potrafia
kocha¢ 1 by¢ za siebie odpowiedzialni.

9. Bedzie nam tatwiej wyznaczaé zdrowe
granice i ustanawia¢ ograniczenia.

10. W miare jak intuicyjnie bedziemy
dokonywa¢ zdrowszych wyboroéw, opusci nas
lek przed porazka i sukcesem.

11.Z pomoca naszej grupy wsparcia DDA
powoli bedziemy si¢ uwalnia¢ od naszych
dysfunkcyjnych zachowan.

12. Stopniowo, z pomoca naszej Sity Wyzszej,
nauczymy si¢ oczekiwac tego, co najlepsze,
1 otrzymamy to.

Zrédto: Wielka Czerwona Ksiega DDA

,Lista cech DDA przywiodta mi na mys$l wiele
skojarzen 1 przywotala wiele wspomnien. Praca
nad nig pozwolita mi w koncu rozpoznac,
a nastepnie uwolni¢ ukryte przekonanie, ze ja si¢
nie liczg, jestem kim$ niewaznym...” - David M,
AAi1DDA

»Wedlug mnie w AA zawsze chodzito o chorobg
oderwania si¢ od siebie, od innych iod Sity
Wyzszej. AA pokazalo mi droge potaczenia,
a DDA pomoglo mi glgbiej uzdrowi¢ te czesci
mnie samego, ktore byty tak bardzo oderwane od
siebie z powodu mojego pelnego urazéw
dziecinstwa.” - Pam D., AA, DDA i Al-Anon

,»Nie badz przerazonym, rozwalonym
emocjonalnie  wrakiem. Potrzebujesz  tego
[DDA].” - Carmela R., AA i DDA

Jedynym warunkiem przynaleznosci do DDA jest
che¢ zdrowienia ze skutkow dorastania w rodzinie
alkoholowej lub w inny sposoéb dysfunkcyjne;.
Przyktadowo, wiele o0s6b wychowywanych
w rodzinach, w ktéorych wystepowaly choroby
psychiczne, uzaleznienie od lekow lub surowa
dyscyplina, albo ktore zostaty oddane do adopcji,
twierdzi, ze odnajdujg si¢ na naszych mityngach
1 w programie.
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Odnalez¢

emocjonalng
trzezwos¢

»Wielu starszych stazem czlonkow wspolnoty, ktorzy
poddali nasze AA-owskie "lekarstwo na gorzale" surowym,
ale udanym testom, wcigz uwaza, ze czesto brakuje im
emocjonalnej trzezwosci. ...Pokoj i rados¢ moga si¢ nam

ciggle wymykac.”
- Bill W.
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