Ta ulotka ma na celu pomoc nowicjuszom we wspolnocie
DDA w poznawaniu dostgpnych w naszym programie
narzedzi, stuzgcych do odkrywania (zdobywania wiedzy
o syndromie DDA/DDD) i zdrowienia. Absolutnie konieczne
jest, abysmy zdawali sobie sprawe z tego, zZe mamy
do dyspozycji wiele narzedzi i ze kazdy z nas musi rozwaznie
zdecydowac, ktore wybrac i jak kazde z nich moze byc
stosowane i wykorzystywane w naszym wlasnym, unikalnym
planie zdrowienia.

DDA to dwunastokrokowy program odkry-
wania/zdrowienia, a naszymi trzema celami sa:
 chronienie i1 wspieranie nowicjuszy w konfrontacji
Z zaprzeczaniem;
* pocieszanie tych, ktorzy optakuja swoje wczesnie
utracone poczucie bezpieczenstwa, zaufanie i mito$¢;
* nauczanie umiejetnosci ,,ponownego wychowywania
samego siebie, z tagodno$cia, humorem, mitoscig
1 szacunkiem”.

Tytul ,,Zestaw narzedzi” odnosi si¢ do wielu zatozen
naszego programu. Jak w przypadku kazdego rzemieslnika,
wybor dostepnych narzedzi oraz wilasciwy dobor
i wykorzystanie kazdego z nich moze znacznie usprawnié
prace, ktora wykonujemy. Nasze zdrowienie jest bardzo
podobne do tworzenia dzieta sztuki, pisania ksigzki, a nawet
do budowania relacji. Kazdy rzemieslnik ma narzedzia,
ktorych uczy si¢ uzywac, a w miar¢ korzystania z nich
nabiera umiej¢tnosci 1 wprawy. Gdy robi to z pelnym
zaangazowaniem - staje si¢ mistrzem.

Nie kazdy siegnie po te same narzg¢dzia; nie kazdy podejmie
si¢ tej samej pracy. Kazdy z nas stawia sobie wilasne cele,
snuje wlasne marzenia 1 znajduje wlasne miejsce
W programie.

To sa po prostu dostepne narzgdzia, i zdecydowanie nie jest
to zamknigta lista. Wybieraj swe narzedzia starannie,
rozwijaj swoje wlasne, unikalne umiejetnosci. Daz do tego,
co pomoze ci uwolni¢ si¢ od paralizujagcego bdlu
z przesztosci i spetniaé si¢ w zyciu, ktdre toczy si¢ dzisiaj.

1. Dwanascie Krokéw, Dwanascie Tradycji, Problem
i Rozwigzanie

Dwanascie Krokéw 1 Dwanascie Tradycji to bogate
dziedzictwo naszego programu Dwunastu Krokow. Jest
wiele ksigzek, ktore analizujg istote tych Krokow.

Praca na Krokach i1 Tradycjach oznacza rozwijanie
umiejetnosci rozumienia tego, w jaki sposob te Kroki
odnosza si¢ do nas w naszym codziennym Zyciu.
Przepracowywanie Krokéw i Tradycji wymaga czytania,
pisania, dzielenia si¢ do§wiadczeniami i stosowania w zyciu
tego, jak pojmujemy Kroki i Tradycje. Czynimy to
zapomocg narzedzi, ktére s3 nastgpstwem naszego
utozsamiania si¢ z Problemem i naszego rozumienia
Rozwiazania.

2. Mityngi

Podczas mityngéw dzielimy si¢ swoim doswiadczeniem, sila
i nadzieja. Mowimy o tym, jak utozsamiamy si¢
z Problemem 1 dowiadujemy si¢, ze nie jesteSmy
osamotnieni. Dowiadujemy si¢, Ze s3 inni, tacy sami jak my,
i ze jest nadzieja. Jest zdrowienie. Jest Swiatetko na koncu
tunelu.

3. Czytanie i pisanie

Aby czyni¢ postgpy W naszym programie odkry-
wania/zdrowienia, zdobywamy wiedz¢. Robimy to,
zglebiajac Problem, Rozwigzanie, Kroki i Tradycje, a takze
czytajac dostgpne teksty, ksigzki i inne publikacje dotyczace
naszego programu.

Piszemy, zeby poglebia¢ nasze rozumienie programu.
Piszac, dokumentujemy nasz proces i wyjasniamy nasze
watpliwosci. Proces ten wymaga pewnego poziomu
dyscypliny i poswigcenia. To poswiecenie si¢ sobie - nam
samym - prowadzi do wolnosci, zrozumienia i wspodtczucia,
ktére sg niezbedne do pielegnowania naszego wewngtrznego
dziecka.

4. Telefon

Podczas mityngow stuchamy i wypowiadamy si¢; czesto
spotykamy ludzi takich jak my, z ktérymi mocno si¢
utozsamiamy. Dzielac si¢ do§wiadczeniem poza mityngami,
kontynuujemy nasz  proces odkrywania/zdrowienia.
Dostajemy wsparcie niezbedne do dalszego rozwoju
i do tego, by wspiera¢ innych w ich zdrowieniu.

Czesto jesteSmy o wiele bardziej wspotczujacy i uczciwi
wobec innych niz wobec samych siebie. W trakcie dzielenia
si¢ z innymi uczymy si¢ odnosi¢ z taka samg delikatnoscia
i szacunkiem do siebie samych. JesteSmy wobec siebie
nawzajem jak lustra i stwarzamy sobie mozliwo$¢ ucieczki
od izolacji z naszego dziecinstwa.

5. Sponsorowanie

Niektorzy z nas postanawiaja mie¢ sponsora. Sponsorowanie
to sposob na uniknigcie izolacji, ktorej doswiadczyliSmy
jako dzieci. Szukamy osob, ktére sg nieco dalej od nas
na §ciezce zdrowienia, aby udzielity nam wskazowek
i potencjalnych odpowiedzi na nasze pytania.

Sponsorujagc lub bedac osobg sponsorowang, rozwijamy
relacje oparte na Krokach i Tradycjach. W bezposredniej
rozmowie w cztery oczy czesto mozemy mowic o sprawach
zbyt przerazajacych, aby podzieli¢ si¢ nimi na mitingu.
Dowiadujemy si¢ o bliskosci, zaufaniu, podejmowaniu
ryzyka, przezywaniu sukcesow 1 porazek.

Sponsor nie jest doskonaly - wszyscy jesteSmy w tym
programie po to, aby przezwyci¢za¢ skutki naszego
dziecinstwa. Ale podobnie jak podczas dzielenia si¢
doswiadczeniami na mitingu albo z innymi przyjaciotmi,
tu siegamy troch¢ dalej, podejmujemy trochg¢ wigksze
ryzyko. Robimy to z kim$, kto wykazuje si¢ wyzszym
poziomem zdrowienia, takim, ktéry my chcielibySmy
osiggnac.

Pozniej, w miar¢ postgpu naszego procesu zdrowienia,
poszerzamy nasze dzielenie si¢ o kolejny poziom.
To wiasnie tutaj, wykraczajac poza granice samych siebie,
rozwijamy szeroka game znajomosci i przyjazni. Uczymy
si¢ o luznych znajomosciach i o ograniczeniach w rozwoju
przyjazni, ale tez tworzymy sie¢ wsparcia, ztozong z relacji
réznych rodzajéw, na roznych poziomach i o roznej
intensywnosci.

6. Shuzba

Pehigc stuzbe, staramy si¢ odda¢ wspdlnocie cze$¢ tego,
cosami otrzymaliSmy. Pomagajac w mitingach jako
prowadzacy, osoba ustawiajaca krzesta, robigca herbate lub
sprzatajaca, albo jako wolontariusz na poziomie Intergrupy
lub shuzb s$wiatowych czynimy ten program bardziej
dostgpnym dla innych, ktorzy idg w nasze $lady. Nasze
zdrowienie zalezy od ciaglosci programu odkrywania
i STOSOWANIA W PRAKTYCE naszego zdrowienia.
Stuzba daje nam mozliwos¢ praktykowania zdrowienia
w atmosferze wsparcia.



DWANASCIE KROKOW DDA

1. Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec skutkow
alkoholizmu lub innej dysfunkcji rodzinnej, ze nie
potrafimy kierowa¢ wtasnym zyciem.

2. Uwierzylismy, ze sita wigksza niz my moze
przywroéci¢ nam zdrowy rozsadek.

3. Postanowili§my powierzy¢ nasza wole i nasze zycie
opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

4. Dokonalismy wnikliwego i odwaznego obrachunku
moralnego nas samych.

5. WyznaliSmy Bogu, sobie i1 drugiemu czlowiekowi
istotg naszych btedow

6. StaliSmy si¢ calkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas
od tych wszystkich wad charakteru.

7. Pokornie zwrocilismy si¢ do Boga, aby usungt nasze
niedoskonatosci.

8. Sporzadziliémy liste  wszystkich  o0séb,  ktore
skrzywdzili$émy, i staliSmy si¢ gotowi zado$¢uczynié
kazdemu.

9. Zados$¢uczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec
ktérych bylo to mozliwe, z wyjatkiem tych
przypadkow, gdy zranitoby to ich lub innych.

10.Prowadzili$my nadal osobisty obrachunek,
natychmiast przyznajac si¢ do popetnionych bledow.

11.Poprzez modlitwg 1 medytacje dazylismy do
poglebienia naszego $wiadomego kontaktu z Bogiem,
jakkolwiek pojmujemy Boga, modlac si¢ jedynie o
poznanie woli Boga wobec nas oraz o sile do jej
spehienia.

12.Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow,
staraliSmy si¢ nie$¢ to postanie innym, ktérzy nadal
cierpig, i stosowac¢ te zasady we wszystkich naszych
poczynaniach.
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DWANASCIE TRADYCJI DDA

TRADYCJA PIERWSZA: Nasze wspdlne dobro powinno by¢
najwazniejsze; zdrowienie kazdego z nas zalezy od jedno$ci
wspodlnoty DDA.

TRADYCJA DRUGA: Dla celéow dziatania naszej grupy istnieje
tylko jedyny ostateczny autorytet - milujacy Bog, przejawiajacy sie
w sumieniu naszej grupy. Nasi liderzy sa jedynie zaufanymi
stuzebnymi, oni nie rzadza.

TRADYCJA TRZECIA: Jedynym warunkiem cztonkostwa w DDA
jest pragnienie zdrowienia ze skutkdw dorastania w rodzinie
alkoholowej lub innej rodzinie dysfunkcyjne;.

TRADYCJA CZWARTA: Kazda grupa jest niezalezna,
z wyjatkiem spraw dotyczacych innych grup lub DDA jako catosci.
Wspolpracujemy ze wszystkimi innymi programami Dwunastu
Krokéw.

TRADYCIJA PIATA: Kazda grupa ma tylko jeden glowny cel -
nie$¢ postanie dorostemu dziecku, ktore jeszcze cierpi.

TRADYCJA SZOSTA: Grupa DDA nigdy nie powinna popierag,
finansowa¢ ani uzycza¢ nazwy DDA zadnej powiazanej z nia
instytucji lub zewngtrznej organizacji, aby problemy finansowe,
majatkowe lub sprawy ambicjonalne nie odrywaly nas
od gtéwnego celu.

TRADYCJA SIODMA: Kazda grupa DDA powinna byé
samowystarczalna i nie powinna przyjmowac dotacji z zewnatrz.

TRADYCJA OSMA: Dziatalno$é we wspdlnocie Dorostych Dzieci
Alkoholikow powinna pozosta¢ na zawsze dzialalnoScia nie
wykonywana zawodowo i nieodplatna; nasze stuzby centralne
moga jednak zatrudnia¢ pracownikow specjalnych.

TRADYCJA DZIEWIATA: DDA nie powinno nigdy sta¢ si¢
formalna organizacja; mozemy jednak tworzy¢ oficjalne rady
i komisje bezposrednio odpowiedzialne wobec tych, ktorym stuza.

TRADYCJA DZIESIATA: Wspdlnota Dorostych  Dzieci
Alkoholikow nie zajmuje stanowiska w kwestiach zewnetrznych,
dlatego tez nazwa DDA nie powinna by¢ nigdy uwiklana
w publiczne kontrowersje.

TRADYCJA JEDENASTA: Nasze oddzialywanie na zewnatrz
opiera si¢ na przycigganiu, a nie na reklamowaniu; zachowujemy
osobista anonimowo$¢ wobec prasy, radia, telewizji, filmu oraz
mediéw spoleczno$ciowych.

TRADYCJA DWUNASTA: Anonimowo$¢ jest duchowym
fundamentem wszystkich naszych Tradycji, Zawsze
przypominajacym nam o tym, ze =zasady sa wazniejsze
od osobowosci.
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