®

Prisfuby DDA

1. Svoju skutoc¢nu identitu objavime tak,
ze budeme milovat’ a prijimat’ samych
seba.

2. Tym, ze kazdy den prijmeme samych
seba, nasa vlastna hodnota narastie.

3. Opusti nas strach z autorit a potreba
zavdacit’ sa alebo vyhoviet’ druhym.

4. V nasom vnutri narastie schopnost’
podelit’ sa o dovernosti.

5. Tym, ze budeme celit’ svojim
pocitom opustenia, budu pre nas
atraktivnejSie silné stranky a staneme
sa tolerantnejsimi voci slabostiam.

6. Budeme si uzivat’ pocit stability,
pokoja a finan€nej istoty.

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

8. Rozhodneme sa milovat’ Fudi, ktori st
schopni lasky a su zodpovedni sami
za seba.

9. Stanovit’ si zdravé hranice a limity
bude pre nas lahsie.

10. Tym, Zze budeme intuitivne robit’
zdravsie rozhodnutia, opusti nas
strach z netspechu aj z ispechu.

11. S pomocou nasej podpornej skupiny
DDA sa pomaly oslobodime od svojho
dysfunkéného spravania.

12. S pomocou nasej Vyssej sily sa
postupne nauc¢ime o¢akavat’ a
dostavat’ to najlepsie.

Zdroj: Velka ¢ervena kniha

»Zoznam ¢rt dospelého diet'at’a hiboko
v mojom srdci nie¢o rozozvucal. Tato
praca mi kone€éne umoznila rozpoznat’
skryté presvedcenie, ze na mne nezalezi,
a neskor sa tohto presvedéenia aj
vzdat'...“

— David M., AA a DDA

,»Pre mna bolo AA vzdy o chorobe
odpojenia od samého seba, druhych

a Vyssej sily. AA mi ukazalo cestu k
opatovnému spojeniu a DDA mi pomohlo
hlbsie uzdravit’ tie iastocky v mojom
vnutri, ktoré boli v désledku mojej
traumatizujucej vychovy tak vel'mi
poodpajané.“

— Pam D., AA, DDA a Al-Anon

»Nebud emocionalnym chaosom
bojujucim zubami-nechtami. Potrebujes
tento program.“

— Carmela R., AA a DDA

Jedinou podmienkou ¢lenstva v DDA je
tuzba uzdravit’ sa z désledkov vyrastania
v rodine ovplyvnenej alkoholizmom alebo
inou dysfunkciou. Prikladom su mnohi,
ktori hovoria, ze naSe mitingy a program
im pomohli najst’ samych seba. Su medzi
nimi dospeli, ktori vyrastali v rodinach s
dusevnymi chorobami, so zavislost'ou
od liekov €i s prisnou vychovou, alebo
dospeli, ktori vyrastali v adoptivnych
rodinach.

Local information:

Hladanie
emocionalnej
triezvosti

,,Mnohi zo starSich clenoy,
ktori podrobili ,lie€bu alko-
holizmu‘ v naSom programe
AA naroénym, ale uspesnym
skuskam, si stale uvedomu-
ju, ze im ¢asto chyba emo-
cionalna triezvost'... Stale
nam moéze unikat’ pokoj a
radost’.“

- Bill W.
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Crty
dospelych deti

Sme izolovani a bojime sa Fudi a autorit.

Snazili sme sa zavd'acit’ alebo vyhoviet’
inym a pritom sme stratili svoju vlastnu
identitu.

Bojime sa nahnevanych ludi a akejkolvek
osobnej kritiky.

Stali sme sa alkoholikmi, vzali sme si
alkoholika alebo sme si nasli inych
kompulzivnych zivotnych partnerov.

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

Sme zavisli od vzrusenia (dramy).

Zamiename si lasku s 'atost’'ou a mame
sklony ,,milovat™ tych, ktorych mézeme
,futovat™ a ,,zachranovat™.

Mame v sebe hlboko potlacené pocity
z traumatického detstva a stratili sme
schopnost’ prezivat’ alebo vyjadrovat’
svoje pocity, pretoze je to velmi
bolestivé.

Prisne sa posudzujeme a mame pocit
nizkej hodnoty samych seba.

Sme spoluzavislé osobnosti a desi nas
to, ze by nas druhi mohli opustit’.

-Tony A., 1978

Uzdravujete sa, ale nieco vam chyba?

Uzdravujuci sa alkoholici vdaCia za svoj zivot Dvanastim krokom.

Mnohi z nas vSak postupom €asu zépasia s nejasnym pocitom, Ze napriek abstinencii im stale nie¢o
chyba. Hoci navstevujeme mitingy, nase nedostatky a pokrivené emacie v nas zanovito pretrvavaju.

Ak ste vyrastali v rodine ovplyvnenej alkoholizmom alebo inou dysfunkciou, existuje nadej. Dospelé
deti alkoholikov a deti z dysfunkénych rodin je anonymné dvanastkrokové spolo¢enstvo, ktoré

vam poméze najst emocionalnu triezvost — hiboké uzdravenie mysle, tela a ducha, ktoré ako prvy
predstavil Bill W.

S pomocou svojej VySSej sily zazivaju deti z dysfunkénych rodin v DDA bezpodmieneénu lasku k
samym sebe. Pomaly sa zbavuju skresleného myslenia a pocitu nespokojnosti, ktoré su dedi¢stvom
ich vychovy.

Vasa minulost’ je stale ddélezita

Uzdravujuci sa alkoholici sa sustreduju na zivot v pritomnosti: den po dni. No ak vase detstvo
poznacil chaos, zanedbavanie a zlé zaobchadzanie, €o je v rodinach alkoholikov bezné, ignorovanie
minulosti mézZe byt smrtefne nebezpecné.

Bez pomoci uviaznu dospeli s takouto minulostou v tragickom kolobehu vzorcov spravania, ktoré
sa prenasaju z jednej generacie na druhu. PreZivaju chronickd hanbu a pochybnosti o sebe, ktoré
si osvojili v detstve. Mnohi, ale nie vSetci, sa stanu alkoholikmi i inak zavislymi. Maju problémy s
medziludskymi vztahmi doma aj na pracovisku. Vo svojej bolesti ¢asto zle zaobchadzaju so svojimi
najblizSimi.

Tieto opakujuce sa zivotné vzorce su opisané v Zozname ¢t dospelého dietata. Ak sa tieto Crty
tykaju aj vas, mozno ste ovplyvneni rodinnou dysfunkciou, alkoholizmom alebo inou porovnatefnou
traumou z detstva.

y N v ~ ,
DDA vam moze pomaoct
DDA nie je nahradou za triezvost’ od alkoholu, ale posiliiuje nase uzdravovanie.

Bill W., ktory sam v detstve prezil hlboku traumu, v roku 1956 predpovedal, ze jedného dna vznikne
nové spologenstvo, ktoré bude pouzivat Dvanast krokov a vytvori komunitu na uzdravenie dlho
pochovanych ,psychickych zraneni“. V DDA, tak ako to predvidal Bill W., sa spolo¢ne vyrovhavame
S0 svojou minulostou a prestavame znova prezivat to, o sa nam stalo kedysi.

Pomocou nastrojov a prispbésobenych Krokov DDA dokazeme prijat svoju bezmocnost voci
zranujucej minulosti. Neobvinujucou inventirou samych seba a svojej rodiny uzdravujeme svoje
spravanie v sucasnosti. VysSia sila nam pomaha spravat’ sa k sebe s laskou a nehou a nadvazovat
laskyplné vztahy s ludmi, ktori si nas vazia takych, aki sme.

Vdaka emocionalnej triezvosti sa zbavujeme vzorcov spravania, ktoré sme nadobudli v detstve,
a zazivame Dvanast prisflubov DDA. Konec¢ne vieme, ¢o to znamena zit' ,Stastne, radostne a
slobodne®.




