DDA — dospelé deti alkoholikov DD/\

a deti z dysfunkénych rodin T,

V poslednych rokoch sa naSa spoloCnost stale viac venuje vyskumu alkoholizmu. | ked sa Cisla menia, predpoklada sa,
Ze v nasej krajine' je viac ako 10 milibnov alkoholikov (Spojené Staty Americké).

Alkoholici, ktori su sami obetami, maju nepriaznivy vplyv na fudi, s ktorymi prichadzaju do styku. Zamestnavatelia,
pribuzni, priatelia a rodiny alkoholikov trpia ich spravanim. Pribuzni a priatelia su nuteni ospravedinovat a kryt
alkoholika. | ked ich uz velakrat sklamal, veria mu, Ze sa polepSi. Zalezi im totiZ na nom, a preto mu chcu uverit. Takto
sa nevedome stavaju sucastou Struktury choroby.

Ti, ktori su alkoholikovi najblizSie, sa trapia najviac. Rodina je postihnuta, ked musi zamestnavatel alkoholika prepustit’.
Rodina je postihnuta, ked pribuzni a priatelia nemézu viac tolerovat’ alkoholikovo spravanie a zaCnu sa jemu aj celej
jeho rodine vyhybat. Rodina je tiez priamo postihnuta alkoholikovym bezprostrednym spravanim. Clenovia rodiny,
bezmocni, bez pomoci, sa postupne zamotaju do désledkov choroby a sami sa stavaju citovo narusenymi.

Prevazna Cast zaujmu verejnosti sa sustredila na alkoholizmus a alkoholikov. Ich rodinam, a hlavne ich detom, sa
venuje mensia pozornost.

Skutocnosti, Ze mnoho deti je postihnutych Zivotom v alkoholickych domacnostiach, sa nepripisuje velky vyznam. Prist
na to, Ze také deti existuju, bolo velmi tazké z viacerych dévodov. Patria medzi ne rozpaky, ignoracia alkoholizmu ako
choroby, popieranie problému a snaha ochranit’ deti pred neprijemnou realitou.




PREAMBULA A

Dospelé deti alkoholikov
a deti z dysfunkénych rodin

Dospelé deti alkoholikov a deti z dysfunkénych rodin su spoloCenstvom
zien a muzov, ktori sa delia o svoju skusenost, silu a nadej v snahe
vyrieSit svoj spoloCny problem a vzajomne si pomdct uzdravit sa z
rodinného alkoholizmu a inej rodinnej dysfunkcie.

Jedinou podmienkou Cclenstva je tuzba uzdravit sa z doésledkov
vyrastania v alkoholickej Ci inak dysfunkCnej rodine.

SpoloCenstvo DDA nie je spojené so Ziadnou sektou, nabozenskou
skupinou, politickou stranou, organizaciou Ci akoukolvek inou
inStituciou; nezucCastnuje sa verejnych diskusii ani kritiky akychkolvek
kontroverznych zalezitosti.

Nasim primarnym ciefom je zostat emocionalne triezvy a pomoct
dalsim dospelym detom emocionalnu triezvost dosiahnut.
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Dospelé deti alkoholikov
a deti z dysfunkénych rodin

“Mnohi z nas zistili, ze mame spolocnych niekolko vlastnosti, ktoré su désledkom toho,
ze sme vyrastali v alkoholickej alebo inak disfunkénej domacnosti.

Vyvinul sa u nds pocit izolovanosti a zacali sme sa citit napati v pritomnosti inych fudi,
obzvlast autoritativnych os6b. Aby sme sa ochranili, snazili sme sa ludom zavdacit, aj
ked sme pri tom stratili svoju vlastnu identitu. Rovnako sme si akukolvek osobnu kritiku
mylne vykladali ako hrozbu.

Bud sme sa sami stali alkoholikmi, uzatvorili sme sobas s alkoholikom, alebo oboje. Ak sa
nam podarilo tomu vSetkému sa vyhnut, potom sme si nasli inu

Zili sme svoje Zivoty z pozicie obeti. Vdaka tomu Ze mame prili§ vyvinuty zmysel pre
zodpovednost, zaoberali sme sa radSej inymi, ako sebou samymi.

Ked sme si verili, mali sme z toho pocit viny a ustupili sme druhym. Radsej sme
reagovali na ostatnych, nez aby sme sami vyvijali aktivitu a nechali sme inych, aby
prevzali iniciativu.
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Boli sme z4avislé osobnosti, desili sme sa opustenia a boli sme ochotni urobit temer
¢okolvek preto, aby sme si udrzali vztah a nemuseli byt emocne opusteni.

Neustale si vyberame nestdle vztahy, pretoze zodpovedaju vztahom, ktoré sme mali
v detstve s alkoholickymi Ci inak disfunkénymi rodic¢mi.

Tieto symptdmy alkoholizmu Ci inej disfunkcie ako rodinnej choroby z nas urobili spolu-
obete, t.j. takych, ktori preberaju typické znaky tejto choroby, bez toho, ze by sme sa
museli dotknut alkoholu.

Ako deti sme sa naucili svoje pocity potlacovat a ako dospeli uchovavat ich pochované.
V dosledku tohto navyku sme si zamienali lasku so sucitom a mali sme sklony milovat
tych, ktorych sme mohli zachranit.

A aby sme sa porazili esSte viac, stali sme sa zavisli na nepokoji vo vSetkych naSich
zalezitostiach a ddvali sme prednost neustalemu nepokoju pred pokojnym rieSenim.

Toto je popis, nie obzaloba.”
Vice zde: https://www.cs-dda.eu/o-nas/



https://www.cs-dda.eu/o-nas/?utm_source=copy&utm_medium=paste&utm_campaign=copypaste&utm_content=https://www.cs-dda.eu/o-nas/
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TOTO MUSIME DAT
DO CISTIARNE.

CHARAKTERISTICKE
ZNAKY
DOSPELEHO DIETATA

(LAUNDRY LIST)

10.

11.

12.

13.

14.

Stali sme sa izolovanymi a bojime sa druhych, obzvlast’ autoritativnych osob.
Snazime sa zavd'acit’ druhym a pritom sme stratili vlastnu identitu.

Desia nas rozhnevani ['udia a akakol'vek osobna kritika.

Bud’ sme sa stali alkoholikmi /alebo inak zavislymi osobami/, alebo sme s takym
¢lovekom uzatvorili manzelstvo, alebo oboje, alebo sme si nasli ini kompulzivnu

osobnost’, ako napr, workoholika,

Zijeme svoje Zivoty z pozicie obeti a tato slabost nas pritahuje v milostnych aj
priatel'skych vzt'ahoch.

Mame prehnane vyvinuty zmysel pre zodpovednost™ a je pre nas jednoduchsie
zaoberat sa inymi, nez sami sebou. To nam umoznuje nemusiet’ sa tak pozorne divat’

na vlastné chyby a nedostatky, atd...

Citime sa previnilo, ak obhajujeme vlastné zaujmy, namiesto aby sme ustapili
druhym.

Stali sme sa zavisli na vzruseni.

Pletieme si lasku so sucitom a mame tendenciu milovat’ tych, ktorych mozeme
,Jutovat' , a ,,zachranovat™.

Potlacili sme svoje vlastné pocity z traumatického detsva a stratili sme chopnost’ citit’
alebo vyjadrit’ svoje pocity, pretoze by to bolo vel'mi bolestné.

Sami seba posudzujeme prilis tvrdo a mame vel'mi nizke sebavedomie.

Sme zavisli jedinci, ktori maju hrozu z toho, ze by mohli byt opusteni, a sme ochotni
urobit’ cokol'vek, aby sme si udrzali vzt'ah a nemuseli znovu prezivat’ bolestné pocity
z opustenia, ktoré sme zazivali pocas nasho zivota s chorymi 'ud’'mi, ktori tu pre nas

neboli nikdy citovo pritomni.

Alkoholizmus je choroba celej rodiny. Stali sme sa para-alkoholikmi a prevzali
charakteristiky tejto choroby, aj ked’ sami nepijeme.

Para-alkoholici skor reaguju na jednanie druhych, nez by jednali sami.
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https://www.cs-dda.eu

DDA — dospelé deti
alkoholikov

\‘\l:-)

Bol domov vasho detstva chaoticky, nebezpecny, viadol v iom:

= alkoholizmus

= workoholizmus

= nabozZensky fanatizmus

= rodi¢ bol hypochonder

= rodi¢ mal sadistické sklony

= rodic trpel dusevnou poruchou

= zazivali ste sexualne zneuZivanie

= pochddzate z perfekcionistickej rodiny s

= prili§ vysokymi narokmi

= alebo ste vyrastali v inak dysfunkcnej rodine...

... MOZNO STE ,,DOSPELE DIETA“, CO ZNAMENA, ZE KED VAS
NIEKTO KONFRONTUJE, VRACIATE SA PODVEDOME NA ROZNE
UROVNE SVOJHO DETSTVA.

Termin "DOSPELE DIETA" neznamena, Ze Zijeme v na$ej minulosti,
alebo Ze sme infantilni v nasom mysleni a konani. Termin
znamenda, 7e potreby nasho Zivota v dospelosti napifiame
pomocou technik na preZitie, ktoré sme sa naucili ako deti.

Predtym, nez sme nasli uzdravovanie, potlacali sme nase
pocity. Snazili sme sa predvidat potreby druhych a uspokojovali
sme ich zo strachu, aby sme neboli opusteni. SnaZili sme sa byt
flexibilni @ podporovali sme ostatnych, ale pritom sme popierali
svoje vlastné potreby.

Takto sme prezili detstvo, a takto Zijeme ako "dospelé deti".
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Dospelé deti alkoholikov
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12 krokov

1. Priznali sme si svoju bezmocnost nad
nasledkami alkoholizmu ¢&i nasledkami inych
rodinnych dysfunkcii — nase Zivoty sa stali ne-
oviadatelné.

2. Dospeli sme k viere, Ze len Sila va¢sia ako

nada nam moze navratit nase dudevné zdravie.

3. Rozhodli sme sa odovzdat svoju volu

a svoj Zivot do starostlivosti Boha tak, ako ho
my sami chapeme.

4. Urobili sme dékladnu a nebojacnu morainu
inventiru samych seba.

5. Priznali sme Bohu, samym sebe a inej lud-
skej bytosti presni povahu svojich chyb.

6. Boli sme Uplne pristupni tomu, aby Boh
odstranil vSetky naSe charakterové chyby.

7. Pokorne sme ho poZiadali, aby odstranil
nase nedostatky.

8. Spisali sme zoznam ludi, ktorym sme ubliZi-
li, a boli sme ochotni to napravit.

9. Urobili sme priamu népravu vo vSetkych
pripadoch, v ktorych to bolo mozné okrem
pripadov, ked by na$e konanie im, alebo inym
mohlo ublizit.

10. Pokragovali sme v nasej osobnej inventire
a ked sme urobili chybu, ihned' sme sa priznali
11. Pomocou modiitby a meditacie sme
zdokonal'ovali svoj vedomy styk s Bohom tak,
ako ho my sami chapeme a prosili sme ho len
0 to, aby sme spoznali Jeho volu a mali silu ju
uskutognit.

12. Vysledkom tychto krokov bolo, Ze sme

sa duchovne prebudili a usilovali sme sa toto
posolstvo odovzdavat ostatnym a uplatriovat
tieto principy vo v8etkych nasich zaleZitostiach.
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.. MOZN0 ste ,dospelé diet’a”, &o znamend,
Ze ked Vés niekto konfrontuje, vraciate

$a podvedome na rozne (rovne svojho
detstva a reagujete na zéklade tychto
charakteristickych znakov dospelého
dietata:

4. Stali sme sa izolovanymi a bajime sa

druhych, obzviast autoritativnych 6sobnost.

9. Snatime sa zavdagit drunym, aZ prtom
stracame viastnU identitv.
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12. Sme zavig)i jedinci, ktori maig

Z toho, '2e Dy mohli byt opusrt?aan]iuah;?::
Ocr_Iotm urobit' Gokolvek, aby sme i ucirzz
vzt gh anemuseli znovy prei bolestivé
PoCity z opustenia, ktoré sme zaZivali pod
Zivota s chorymi fudmi, ktori tu pre nas nit
neboli emocion4ine pritomni.

13. Alkoholizmus je choroba celej rodiny;
stali sme sa para-alkoholikmi a prevzali sr
charakteristiky tejto choroby napriek tomu
Ze sami nepijeme.

14. Para-alkoholici reaguji na jednanie
druhych skér, nez aby sami jednali

Spoznavate sa v tomto popise?
Nie ste v tom sami:

Skype meeting: cs.dda
csdospeledeti@gmail.com
http:llwww.cs-dda.eul
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Boze, daj mi vyrovnanost,
aby som prijal ludi, ktorych zmenit nemozem,
odvahu, aby som zmenil cloveka,
ktoreho zmenit mézem
a mudrost, aby som spoznal, Ze tym clovekom
som ja.



