“Koncept  dospelého dietata pochddza od clenov
spolocenstva Alateen, ktori zaloZili skupinu ,Nddej
pre dospelé deti alkoholikov'. Prvi clenovia ndsho
spolocenstva, ktori mali viac ako 18 rokov, boli dospeli,
ale ako deti vyrastali v rodindch alkoholikov.

Dospelé dieta vsak znamend aj to, Ze ked nds nieco
rozrusi, svojou reakciou sa podvedome vraciame do
urcitého stidia svojho detstva.”

Histéria DDA — rozhovor s Tonym A., 1992

Dospelé deti alkoholikov pouzivaji ako podklad
pre definiciu osobnosti dospelého dietata slovd
spoluzakladatela spolocenstva Tonyho A. Dospelé
dieta je niekto, kto na situdcie v dospelosti reaguje
pochybnostami o sebe, sebaobvifiovanim alebo
pocitom, Ze sa myli alebo je menejcenny. To vietko sme
sa naucili v réznych obdobiach detstva. Ak potom v
dospelosti nevyhladdme pomoc, podvedome konime
pod vplyvom nespravnych myslienok a dsudkov. Nase
nechcené ndvraty do detstva mézu byt nendpadné,
napriek tomu sa deji a nartsaji nase rozhodovanie a
vztahy.

Nasledujice otizky vim pomoézu zistit, ¢i bol vo vasej
povodnej rodine pritomny alkoholizmus alebo ind
rodinnd dysfunkcia. Ak vasi rodic¢ia neboli alkoholikmi,
mozno pili vasi prarodi¢ia a odovzdali chorobu rodinne;j
dysfunkcie vasim rodicom. Ak nebol problémom
alkohol ani drogy, mozno bol vi§ domov chaoticky,
nebezpecny a bez primeranej starostlivosti, tak ako to

byva v mnohych rodinédch alkoholikov.

Nasledujucich 25 otdzok pontika pohlad na niektoré
pric¢iny a dosledky, ktoré ovplyviiuji deti vyrastajice
s problémovym pijanom aj mnoho rokov po odchode
z domu. Tieto otizky sa vztahuji aj na dospelych,
ktori vyrastali v rodindch, kde sa vyskytli poruchy
prijmu potravy, sexudlne zneuzivanie, workoholizmus
alebo nabozensky fanatizmus. Tyka sa to aj mnohych
deti, dnes uz dospelych, ktoré vyrastali v ndhradnej
starostlivosti.
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. Spominate si na niekoho, kto pil, uzival drogy alebo

sa spraval sposobom, o ktorom si dnes myslite, Ze by
mohol byt dysfunkény?

. Vyhybali ste sa tomu, aby ste k vim domov pozyvali

priatelov, pretoze bol vo vasej rodine alkoholizmus

alebo ina dysfunkcia?

. Ospravedliioval jeden z vasich rodicov pitie alkoholu

alebo nejaké iné spravanie u druhého rodica?

. Sustredili sa vasi rodi¢ia jeden na druhého natol'ko,

Ze ste mali dojem, Ze vas ignoruju?

. Hadali sa neustile vasi rodi¢ia alebo pribuzni?

. Vtahovali vis do hadok alebo nezhod a ziadali od vis,

aby ste sa postavili na stranu jedného pribuzného
proti tomu druhému?

. Snazili ste sa chranit svojich sirodencov pred pitim

alebo inym podobnym javom vo vasej rodine?

. Mate pocit, ze ste ako dospeli nezreli? Citite sa vo

vnutri ako diefa?

. Domnievate sa, Ze hoci ste dospeli, rodi¢ia s vami pri

vzijomnom kontakte zaobchadzaji ako s dietatom?
Nadalej hrite vo vztahu k rodi¢om rolu dietata?

Myslite si, Ze je vasou povinnostou starat sa o pocity
alebo problémy vasich rodi¢ov? Obracaji sa na vis

dalsi pribuzni, aby ste riesili ich problémy?
Mate strach z autorit a nahnevanych ludi?

Neustile sa usilujete 0 uznanie alebo pochvalu, ale
mite problém prijat kompliment, ked'ho dostanete?

Vnimate vi¢sinu prejavov kritiky ako osobny utok?

Prili§ sa angazujete a potom sa hnevite, ked ostatni
neocenia to, ¢o robite?

Domnievate sa, Ze ste zodpovedni za to, ako sa druhi
citia alebo spravaju?

Je pre vas tazké rozpoznavat pocity?

Hladate lisku alebo pocit bezpecia inde ako v sebe?

18. Zaoberite sa problémami inych Iudi? Mite pocit, ze
ozZijete, ked nastane kriza?

19. Stotoziujete sex s intimitou?
20. Zamienate si lasku s litostou?

21. Ocitli ste sa vo vztahu s kompulzivnym alebo
nebezpeénym ¢lovekom a éudujete sa, ako sa to stalo?

22. Nemilosrdne sa posudzujete a nie ste si isti, ¢o je
normdlne?

23. Spravate sa inak na verejnosti a inak doma?

24. Domnievate sa, Ze vasi rodi¢ia mali problém s pitim
alebo uzivanim drog?

25. Myslite si, Ze vas ovplyvnil alkoholizmus alebo iné
dysfunkéné spravanie vasich rodicov ¢&i inych ¢lenov
vagej rodiny?

(Otdzky pochidzajii z Velkej cervenej knihy, s. 18-20)

Ak ste odpovedali ,ano“ na tri alebo viac tychto otizok,
pravdepodobne trpite ndsledkami vyrastania v rodine
ovplyvnenej alkoholizmom alebo inou dysfunkciou.
Pozyvame vis na mitingy DDA vo vasom okoli, kde
sa dozviete viac.

Dospelé deti alkoholikov st anonymné spoloc¢enstvo
Dvanistich krokov a Dvanistich tradicii. Nase
mitingy ponukaji  dospelym defom bezpeéné
prostredie, v ktorom sa mézu delit o svoje podobné
skasenosti. Tym, Ze pravidelne navitevujeme mitingy
a delime sa o pribeh svojho Zivota, postupne menime
svoje myslenie a spravanie. Vdaka prici na programe

DDA objavujeme novy sposob zivota.

Celosvetovy zoznam mitingov. DDA  vritane
telefénnych ¢isel a online mitingov ndjdete na adrese:

www.adultchildren.org


http://www.meetings.adultchildren.org/find-a-meeting1

ZOZNAM CRT DOSPELEHO DIETATA

. 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 nis rozhnevani Iudia 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 chorobni potrebu byt opusteni.

. Zijeme svoj Zivot z pozicie obete a tito slabost nds

pritahuje v partnerskych aj priatelskych vztahoch.

. Mame 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

usttipili druhym, postavime sami za seba.

8. Stali sme sa z4vislymi od vzrusenia.

9. Zamiename si lasku s [dtostou a mame tendenciu
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ymilovat® tych, ktorych mézeme ,lutovat® a
,zachrafiovat®.

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 mdme pocit nizkej hodnoty
samych seba.

Sme zévislé 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 skér reaguji na konanie druhych, nez
aby konali sami.

Tony 4., 1978

Okrem rodin ovplyvnenych alkoholizmom alebo zédvislostou
existuje eSte najmenej pit dalsich typov rodin, z ktorych
moézu pochddzat dospelé deti:

Family Types

Alcoholic
Addicted

Perfectionistic

SHAME

Abandonment

Hypochondriac

Parent

Parent

Sexual
Abuse

Incest

Commonality = shame / abandonment

* Rodiny s emocionalne/dusevne chorym rodicom
(rodiémi).

* Rodiny s hypochondrickym rodi¢om (rodi¢mi).

* Rodiny s ritudlnou vierou, tvrdymi trestami a
extrémnym tajnostkarstvom, ¢asto s militantnymi alebo
sadistickymi sklonmi, ¢i sklonmi k nibozenskému
fanatizmu. Niektoré z tychto rodin vystavuja deti
bitkam alebo inym trestnym formam zneuzivania.

* Rodiny so skrytym alebo otvorenym sexuilnym
zneuzivanim vritane incestu a nevhodného dotykania
alebo obliekania zo strany rodi¢a (rodicov).

* Perfekcionistické, zahanbujice rodiny, v ktorych
su ¢asto prili§ vysoké niroky a pochvala sa neddva
spontinne, ale zvycajne sa viaze len na uspech.
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