Uvod

Dospelé deti alkoholikov a deti z dysfunkénych rodin'
je program Dvanastich krokov a Dvanastich tradicii
pre muzov a zZeny, ktori vyrastali v rodine ovplyvnenej
alkoholizmom alebo inou dysfunkciou. Program
DDA vznikol z presvedéenia, Ze rodinnd dysfunkcia
je choroba, ktord sme ziskali v detstve a ktord nis
ovplyviuje aj v dospelosti. Nasimi ¢lenmi sd i dospeli
pochidzajici z domovov, kde nebol pritomny alkohol
anidrogy.Dochddzalo tam v§ak k zIému zaobchddzaniu,
zanedbdvaniu alebo inému nezdravému spravaniu.

Stretivame sa, aby sme sa podelili o svoje skisenosti a
uzdravovanie v atmosfére vzijomnej ucty. Zistujeme,
ako nds alkoholizmus a ind rodinnd dysfunkcia
ovplyviiovali v minulosti a ako nds ovplyviuja v
sucasnosti. Zac¢iname si uvedomovat nezdravé aspekty
svojho detstva. Slobodu nachidzame tak, Ze pracujeme
na Dvandstich krokoch, sustredime sa na RieSenie
a prijimame milujacu Vyssiu silu, tak ako ju sami
chipeme.

Pre¢o sme prvy raz prisli do programu DDA

Nase rozhodnutia a rie$enia v Zivote zjavne nefungovali.
Nas zivot sa stal nezvlddnutelnym. Vycerpali sme
véetky moznosti, o ktorych sme si mysleli, Ze by nds
mohli urobit $tastnymi. Casto sme stratili kreativitu,
flexibilitu a zmysel pre humor. Pokracovat v tom istom
sposobe Zivota uz neprichidzalo do tdvahy. Napriek
tomu sme sa nevzddvali myslienky, Ze sa dokdZzeme
zmenit. VyCerpani sme v sebe Zivili nddej, Ze novy vztah,
nova prica alebo stahovanie nds vyliecia, ale nikdy to
nepomohlo. Rozhodli sme sa poziadat o pomoc.

Preco hovorime ,pridte zas“

Na konci stretnutia DDA sa ¢lenovia skupiny navzajom
povzbudzuji, aby na mitingy ,prisli zas“. Preco?
Nasli sme tam Iudi, ktori pocuvali, ¢o rozpriavame.
Neposudzovali nds. Nesnazili sa nds napréivat.
Neprerusovali nds, ked sme hovorili. Len ndm povedali,
ze ak budeme pravidelne navstevovat mitingy, postupne
sa zaéneme citit lepsie. Tak sa aj stalo.
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Co robime na mitingoch DDA

* Delime sa o to, ¢o sa v naSom zivote deje a ako tieto
problémy v programe uzdravovania riesime (CiZe
delime sa o svoje skusenosti, silu a nddej).

* Vytvirame si vlastni podporni siet kontaktov.

* Pracujeme na svojom uzdravovani a nastavovani
osobnych hranic tym, Ze sa zapdjame do sluzby.

Co na mitingoch nerobime

* Nereagujeme na vypovede ostatnych.

* Nekritizujeme.

* Nekomentujeme to, ¢o hovoria ini.

* Neposkytujeme rady.

* Neodpitavame pozornost ostatnych od toho, kto
prave hovori, svojim rozpravanim, $epkanim, gestami,
hlukom alebo pohybom.

* Neporu$ujeme anonymitu ostatnych.

* Nehovorime o tom, ¢o sme poculi na mitingoch (za
ziadnych okolnosti).

* Ako pracujeme na programe uzdravovania

Kazdy jednotlivec sa uzdravuje vlastnym tempom. Nasa

skasenost ndm vravi, Ze ti ¢lenovia DDA, ktori pouzivajia

nistroje uzdravovania, dosahuju najvicsi pokrok v

najkratSom case.

Nastroje uzdravovania DDA

* Zacastiujeme sa na mitingoch a kontaktujeme ITudi
z programu, aby sme diskutovali o problémoch v
uzdravovani.

» Citameliteratiru DDA adozveddme sa o skisenostiach
ostatnych, ¢o ndm pomdha lepsie porozumiet svojej
vlastnej skisenosti.

* Urcéujeme si svoje hranice a trvdme na ich dodrziavani.

* Pracujeme na Dvandstich krokoch a uplatilujeme
Dvanist tradicii.

* Hladdme si Iudi, miesta a veci, ktoré su zdravé a
uzito¢né pre nis sucasny zivot, a vyhybame sa tym,
ktoré nie su.

* Znovu nadvizujeme kontakt so svojim Vnutornym
dietatom alebo pravym Ja.

* Spolupracujeme so sponzorom a vytvirame si
podpornd siet kontaktov.

* Navstevujeme mitingy, ktoré sa zameriavaji na
problémy, na ktorych potrebujeme pracovat.

* Zapijame sa do sluzby v programe DDA.

Ked na mitingoch pocivame druhych a samych seba,
podporuje to nase uzdravovanie. Nase vypovede na
stretnutiach ndm obcas pomahaji zamerat sa na svoje
problémy, formulovat ich a ujasnit si ich. Vyjadrujeme
svoje pocity. Ak rozprivame nahlas, pomdha nim
to vyriesit niektoré problémy. Hovorime o svojich
praktickych plinoch na zmenu svojho Zivota alebo o
tom, ako nidm funguje nds sucasny pldn. PrileZitostne
hovorime o svojom pokroku alebo vitazstvich. Mitingy
nim casto slizia na to, aby sme si overili, ako funguje
nas spolo¢ny program. Porovnivame svoj sicasny Zivot
v programe so zivotom v dospelosti pred prichodom do
programu DDA.

Na mitingoch sa postupne ucime chipat, aky vplyv
maju nase skusenosti z detstva na nase sucasné postoje,
spravanie a rozhodnutia. Poluvame ostatnych, ako
hovoria o svojich skdsenostiach, a spoznivame samych
seba. U¢ime sa, ako sa mézZeme zmenit. Citime, Ze v
nasom vnutri je osobnost, ktord nie je takd, akou nds ucili
byt. Nazyvame ju ,,Vnatorné dieta“. Objavujeme samych
seba.

Citame literatiru o problémoch dospelych deti a Casto
ju pouzivame ako zdchranny ¢ln. Ked sa more na chvilu
rozburi, pridrziavame sa toho, ¢o sme si precitali. Mnohi
z nds si piSu dennik a zistujd, Ze im to pomdha uviest
veci na spravnu mieru. Ini pisanim nadvizuju kontakt
so svojimi Vnitornymi detmi. PiSeme o svojom detstve,
kazdodennych myslienkach, opakujicich sa tazkostiach,
o tom, ¢o nové sme o svojom Zivote a o sebe zistili. Pieme
o novych problémoch, hned ako sa objavia. Vyuzivame
nastroje DDA aj mimo mitingov, aby sme sa nau¢ili, ako
byt spontdnni a vediet sa tesit zo Zivota.

Postupne zaciname rozpozndvat negativne rodicovské
posolstvd z detstva, ktoré riadia nas zivot. U¢ime sa
nahrddzat ich zdravym spravanim. Toto je prvy krok
k tomu, aby sme sa stali ,rodicom samym sebe“. Tym,
ako postupne nadobudame tito schopnost, meni sa aj
nas pohlad na Zivot. Za¢iname sa nan divat emociondlne
zrelym pohladom. V' kone¢nom dosledku sa stdvame



$tastnej$imi a silnejsimi ludmi, ktori st Coraz schopnejsi
zvlddat zivot. U¢ime sa resSpektovat ostatnych i samych
seba. Kvalita nasho Zivota sa zlep$uje tym, Ze sa u¢ime
stanovit si a vyjadrovat svoje hranice a trvat na ich
dodrziavani.

Nase skusenosti ukazuji, ze ¢lenovia DDA, ktori
pouzivaju ,ndstroje uzdravovania“, dosahuji najvacsi
pokrok v najkratSom case. Zistili sme tiez, ze kazdy
z nds sa uzdravuje vlastnym tempom a vo vlastnom
¢asovom horizonte. Vsetci sme jedine¢ni, mdme rézne
skusenosti a pochddzame z r6zneho prostredia.

Clenstvo

Jedinou podmienkou ¢lenstva je tuzba uzdravit
sa z ndsledkov vyrastania v rodine ovplyvnene;j
alkoholizmom alebo inou dysfunkciou.

Pravidla pouzivania literatiry
Mnoho dvanistkrokovych programov vyzaduje, aby bola

na mitingoch k dispozicii iba literatira publikovani
v rdmci programu. V programe DDA sa od zaliatku
zastdva nazor, ze aj informdcie pochéddzajice ,zvonka“
(mimo programu) si cenné. Odporucame vsak, aby
akdkolvek literatira, ktord sa na mitingy prinesie
zvonka, bola v stilade s Dvandstimi krokmi a Dvandstimi
tradiciami DDA. Nas§ program tiez odporuca, aby
bola takito literatira oddelend od literatiry schvilenej
Konferenciou ACA2. Dalsie informicie o pravidlich
DDA, tykajucich sa literatiry, ndjdete v letiku s nizvom
,Pravidla pouzivania literatdry*.

Prispevky st dobrovolné

Za ¢lenstvo sa nevyzaduju ziadne prispevky ani vstupné
poplatky. Sme vSak plne sebestacni vdaka vlastnym
prispevkom. Dary Siedmej tradicie poskytujeme na
mitingoch podla vlastnych moznosti na znak uznania
vyhod, ktoré ndm nas program poskytuje.

Na durovni skupin sa nase prispevky pouzivaji na
zabezpelenie ich chodu (platba ndjmu, zakdpenie
obCerstvenia, spristupnenie literatiry). Na regiondlnej
Grovni sa naSe prispevky pouZivaji na zabezpecenie
komunika¢ného prepojenia medzi interskupinami a

2) ACA Annual Business Conference (ACA ABC) — Vyro¢na pra-
covna konferencia medzinarodného spolocenstva DDA.

Svetovou organizdciou sluzieb’. Na tdrovni svetovych
sluzieb na to, aby ludia mali moZnost nijst skupiny DDA.
Kazdy ¢len nesie zodpovednost za udrziavanie ¢innosti
DDA tym, Ze dbd o to, aby jeho skupina podporovala

interskupinu, regién a Svetovi organiziciu sluzieb.

Prislusnost

DDA je nezavisly program Dvanistich krokov a
Dvanaistich tradicii.Niesme pridruzenikZiadnemuinému
dvandstkrokovému programu, avsak spolupracujeme
s inymi programami Dvandstich krokov a Dvandstich
tradicii. Spolo¢enstvo DDA nie je spojené so Ziadnou
sektou, ndbozenstvom, organiziciou, politickou
stranou ani orgdnom pravnej moci. Nevstupujeme do
ziadnych nédzorovych sporov a k verejnym zdlezitostiam
nevyjadrujeme ani sthlasné, ani nesihlasné stanoviska.

Osobné pozvanie

Tymto véds pozyvame, aby ste vstipili do programu
DDA a prichidzali znova a znova. Vaga pritomnost na
mitingoch nim pomdha uzdravovat sa. Vieme, Ze tento
program ndm prospieva. Iba zriedka sme videli, Ze by
niekto neuspel, ak na niom poctivo a Gprimne pracoval.
Toto je nasa cesta na dosiahnutie dusevného zdravia a
vyrovnanosti.

Pozyvame vis, aby ste sa stali jej si¢astou. DDA funguje!

Rozmnozujte len pre potreby spolocenstva DDA alebo
na zéklade pisomného stihlasu od
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3) ACA World Service Organization (ACA WSO) — Svetova
organizacia sluzieb medzinarodného spolocenstva DDA.
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