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Stali sme sa izolovanymi a bojime sa ludi a autorit.

Snazili sme sa zavdacit alebo vyhoviet inym a pritom
sme stratili svoju vlastnu identitu.

Desia nas rozhnevani ludia a akikolvek osobni kritika.

Bud sme sa sami stali alkoholikmi, uzavreli sme s nimi
manzelstvo, alebo oboje, pripadne sme si nasli ind
kompulzivnu osobnost, ako napriklad workoholika, aby
sme naplnili nau chorobnu potrebu byt opusteni.

Zijeme svoj Zivot z pozicie obete a tito slabost nds
pritahuje v partnerskych aj priatelskych vztahoch.
Mime prehnane vyvinuty zmysel pre zodpovednost a
je pre nds jednoduchsie zaoberat sa inymi ako sebou
samymi. To ndm umoziluje nezameriavat sa prili§ na

vlastné chyby a nedostatky.

Citime sa previnilo, ak sa namiesto toho, aby sme
usttpili druhym, postavime sami za seba.

Stali sme sa zdvislymi od vzrusenia.

Zamiename si lisku s [dtostou a mdme tendenciu
ymilovat® tych, ktorych mozeme ,Iutovat® a
yzachrafovat®.

Mime v sebe hlboko potlacené pocity z traumatického
detstva a stratili sme schopnost prezivat alebo
vyjadrovat svoje pocity, pretoZe je to velmi bolestivé
(popieranie).

Prisne sa posudzujeme a mame pocit nizkej hodnoty
samych seba.

Sme zavislé osobnosti, ktoré sa desia opustenia, a sme
ochotni urobit cokolvek pre to, aby sme si udrzali vztah
a nemuseli znova prezivat bolestivé pocity z opustenia,
ktoré sme zazivali pocas Zivota s chorymi ludmi, ktori
tu pre nds nikdy neboli emociondlne pritomni.

Alkoholizmus je choroba celej rodiny. Stali sme sa
para-alkoholikmi a prevzali priznaky tejto choroby, aj

ked sami nepijeme.

Para-alkoholici skor reaguji na konanie druhych, nez
aby konali sami.
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Riesenim je stat sa sim sebe Milujicim rodicom. Tym, ako
sa pre vis DDA stane bezpe¢nym miestom, ndjdete slobodu
vyjadrit vSetky svoje zranenia a strachy, ktoré ste doteraz drzali
v sebe, a oslobodite sa od hanby a obviniovania, ktoré si nesiete
z minulosti. Stanete sa dospelym ¢lovekom, ktory uz nebude
viziiom svojich detskych reakcii. Dieta vo svojom vnutri
uzdravite tak, Ze sa naucite milovat a prijimat samych seba.

Uzdravovanie zalina, ked podstipime riziko vyjst zo svojej
izolovanosti. Pocity a pochované spomienky sa vritia. Tym,
ze budeme postupne uvolniovat bremeno nevyjadreného Zialu,
zatneme sa pomaly odputavat od svojej minulosti. Nau¢ime
sa byt rodi¢om samym sebe, a to s nehou, humorom, ldskou a
tctou. Tento proces ndm umozni vidiet svojich biologickych
rodicov ako ndstroje nasej existencie. Nasim pravym rodi¢om
je Vyssia sila, ktoru sa niektori z nds rozhodli nazyvat Bohom.
Aj ked sme mali rodicov alkoholikov, alebo sme vyrastali v
dysfunkénej rodine, nasa Vyssia sila nim dala Dvandst krokov
k uzdraveniu.

Toto je ¢innost a prica, ktord nds uzdravuje: pracujeme
na Krokoch; chodime na mitingy; vyuzivame moznost
telefonického kontaktu. Delime sa o svoju Zivotnu skdsenost,
silu a nddej s ostatnymi. Den po dni sa spolu u¢ime menit
svoje nezdravé myslenie. Ked prestaneme rodi¢om prisudzovat
zodpovednost za svoje dne$né konanie, ziskame slobodu
robit zdravé rozhodnutia z pozicie tych, ktori konaji sami od
seba, a nie tych, ktori reaguji na konanie inych. Pokro¢ime
od utrpenia k uzdravovaniu a k pomoci. Zazijeme pocit
celistvosti, o ktorom sme si mysleli, Ze je nemozny. Tym, Ze
sa budete pravidelne zacastiiovat na mitingoch, za¢nete vidiet
alkoholizmus svojich rodicov alebo rodinnd dysfunkciu také,
aké su: ako chorobu, ktorou ste sa nakazili v detstve a ktora vas

stale ovplyviiuje aj v dospelosti.

Naucite sa zamerat sami na seba tu a teraz. Prevezmete
zodpovednost za svoj vlastny Zivot a stanete sa rodiom
samym sebe. Nebudete na to sami. Rozhliadnite sa okolo
seba a uvidite ostatnych, ktori vedia, ako sa citite. Budeme vis
milovat a podporovat bez ohladu na cokolvek. Prijmite nds
rovnako, ako my prijimame vés. Toto je duchovny program
zaloZeny na konani, ktoré vychddza z lasky. Sme si isti, Ze tak
ako bude ldska vo vis narastat, zazijete ndidherné zmeny vo
véetkych svojich vztahoch, najmi vo vztahu so svojou Vyssou
silou, sami so sebou i so svojimi rodi¢mi.
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Svoju skuto¢nu identitu objavime tak, Ze budeme
milovat a prijimat samych seba.

Tym, Ze kazdy defi prijmeme samych seba, nasa vlastnd
hodnota narastie.

Opusti nds strach z autorit a potreba zavdacit sa alebo
vyhoviet druhym.

V nasom vnutri narastie schopnost podelit sa o
dovernosti.

Tym, Ze budeme Celit svojim pocitom opustenia,

budu pre nds atraktivnejsie silné stranky a staneme sa

tolerantnejs$imi voci slabostiam.

Budeme si uzivat pocit stability, pokoja a finanéne;
istoty.

Naucime sa, ako sa v zivote hrat a radovat sa z neho.

Rozhodneme sa milovat ludi, ktori si schopni lasky a

su zodpovedni sami za seba.
Stanovit si zdravé hranice a limity bude pre nés lahsie.

Tym, Ze budeme intuitivne robit zdravsie rozhodnutia,
opusti nds strach z nedspechu aj z dspechu.
S pomocou nasej podpornej skupiny DDA sa pomaly
oslobodime od svojho dysfunkéného spravania.
S pomocou nasej Vyssej sily sa postupne naucime
ocakdvat a dostavat to najlepsie.
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Je v poriadku vediet, kto som.

Je v poriadku déverovat si.

Je v poriadku povedat ,,som dospelé dieta“.
Je v poriadku spoznat iny spdsob Zivota.

Je v poriadku povedat ,nie“ bez pocitu viny.
Je v poriadku oddychovat.

Je v poriadku plakat pri sledovani filmu alebo pocuvani

hudby.

Moje pocity su v poriadku, aj ked sa ich stile u¢im
rozpoznavat.

Je v poriadku nestarat sa o druhych, ked si myslim, ze
nemusim.

Je v poriadku citit sa nahnevany.

Je v poriadku mat radost zo Zivota a zabdvat sa.
Je v poriadku robit chyby a ucit sa.

Je v poriadku nevediet vsetko.

Je v poriadku povedat ,neviem®.

Je v poriadku poziadat niekoho, aby ma naucil veci, ktoré
neviem.

Je v poriadku snivat a mat nddej.
Je v poriadku premyslat o veciach inak ako moja rodina.

Je v poriadku skimat a povedat ,paci sa mi toto alebo
tamto®.

Je v poriadku odputat sa s laskou.

Je v poriadku hladat svoju Vyssiu silu.

Je v poriadku stat sa sim sebe starostlivym rodi¢om.
Je v poriadku povedat ,mdm sa rad*.

Je v poriadku pracovat na programe DDA.
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DVANAST KROKOV DDA
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11.
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Priznali sme si, Ze sme bezmocni voci ndsledkom
alkoholizmu alebo inej rodinnej dysfunkcie a nds Zivot sa
stal nezvlddnutelnym.

Dospeli sme k viere, Ze len Sila vicsia ako nasa moze
obnovit nase dusevné zdravie.

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

Urobili sme dokladnii a nebojdcnu mordlnu inventiru
samyich seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej ludskej bytosti
presnid povahu svojich chyb.

Boli sme diplne pripraveni na to, aby Bob odstrinil vsetky
nase charakterové chyby.

Pokorne sme ho poziadali, aby odstranil nase nedostatky.

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

Urobili sme priamu napravu voci vsetkym ludom, u
ktoryich to bolo mozné, okrem pripadov, keby nase konanie
im alebo inym moblo ubliZit.

Pokracovali sme vo svojej osobnej inventiire, a ked'sme
urobili chybu, ibned'sme si to priznali.

Pomocou modlithy a meditdcie sme zdokonalovali svoj
vedomy kontakt s Bohom, tak ako ho sami chapeme, a
prosili sme ho len o to, aby sme spoznali jeho volu a mali
silu ju uskutocnit.

Vyisledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa duchovne prebudili,
usilovali sme sa odovzddvar toto posolstvo ostatnym, ktori
este stdle trpia, a uplatiiovar tieto principy vo vsetkych
nasich zdlezitostiach.

Dvanist krokov pre program DDA sme prevzali z pdvodnych
Dvanistich krokov Anonymnych alkoholikov a upravili so sihlasom
Alcoholics Anonymous World Service, Inc.
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DDA

Local information:

ZOZNAM CRT DOSPELEHO DIETATA
RIESENIE
PRISLUBY DDA
AFIRMACIE
DVANAST KROKOV DDA
Boze,
daj mi vyrovnanost, aby som prijal ludi,
ktorych zmenit nemoZem,
odvahu, aby som zmenil cloveka,
ktorého zmenit moZem,

a miidrost, aby som spoznal,
Ze tym clovekom som ja.

— Modlitba vyrovnanosti DDA prevzati z broziry Novacik
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