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AUTORZY

estedmy praktykami z trzydziestoletnim do§wiadczeniem
J pracy psychoterapeutycznej z osobami z rodzin dysfunk-
cyjnych, szczegélnie mtodych dorostych 18 - 26 lat z rodzin
z problemem alkoholowym rodzica(-cow). Zapraszamy do
dialogu. My podzielimy sie nasza wiedza, praktyka, doswiad-
czeniem, a Ty skorzystasz tak, jak zechcesz. Twoje reflek-
sje, odpowiedzi na nasze pytania i pytania stawiane przez
Ciebie beda dla nas najwieksza wartoscia. Oddajemy porad-
nik w Twoje rece z nadzieja, ze stanie sie on przede wszystkim
zrédlem inspiracji i wsparcia w réznych zyciowych wyborach
lub decyzjach, a zarazem sktoni Cie do (czasem bardzo bole-

snej, ale cenne;j) refleksji nad swoja historia i terazniejszoécia.
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Po co jest ten poradnik?
Pomocne dla Ciebie moze okaza¢ sie to, ze:

» Uswiadomisz sobie, skad sie biorg i gdzie maja zrédto
Twoje sposoby na ,tu i teraz” radzenia sobie w kryzysach
emocjonalnych.

¢ Dowiesz sig, co to jest i jak powstaje syndrom DDA/DDD.
e Zrozumiesz, co to znaczy ,nie$¢ swoj emocjonalny bagaz”.

» Poznasz swdj ,posag” — jakie wyposazenie otrzyma-
te$(-1as) na doroste zycie i czemu jest to zarazem Twj
zasob, jak i balast.

» Dokonasz wyboru, co zrobi¢ z tym, czego sie dowiedzia-
tes(-1as).

Zrozumienie siebie bardziej, u§wiadomienie sobie, co jest
czym w Tobie, skad sie wzielo i dlaczego jest takie, jakie
jest, to droga od tak zwanego Zrédia do dzi$. O Zrédle mo-
wimy w kontekscie Twojej historii o dziecinstwie i dorasta-
niu. Twoi rodzice, a wcze$niej ich rodzice, z pokolenia na
pokolenie przekazali Ci r6zne wzorce zachowania, schema-
ty poznawcze, strategie radzenia sobie z problemami, tra-
dycje obchodzenia uroczystosci rodzinnych, swietowania
sukceséw, traktowania porazek czy strat. Ksztaltowali Twaj
sposéb patrzenia na $wiat, Twoja postawe wobec innych lu-
dzi, wobec kobiet lub mezczyzn, osob starszych i mtodszych
itp. A przede wszystkim, swoim stylem zycia i traktowania
siebie i innych (Ciebie), dostarczali Ci budulca, z ktérego
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ulepites(-ta$) swoje poczucie wlasnej wartosci. Przekazujac
mniej lub bardziej $wiadomie tak istotne tresci, zapraszajac
do bazowego do$wiadczenia kontaktu i relacji z nimi, po-
czawszy od Twoich narodzin i dalej przez Twoje dziecinstwo
i dorastanie, mieli ogromny wplyw na Ciebie. Dzi$ odzwier-
ciedlasz w sobie w r6zny sposob ten nabyty czy wyniesiony
z domu styl zycia. Mozesz tego w ten sposob nie widziec.
Ten poradnik jest po to, by$s odkryl(-a) troche inny punkt
odniesienia do siebie samego(-€j). Zrozumienie siebie, nie
tylko innych, sprzyja procesowi pelniejszej akceptacji tego,
jakim sie jest. Umozliwia Ci docenianie w sobie nie tylko
przyjemnej, mocnej strony, ale tez uznanie tej przykrej czy
tez stabej. W rzeczywistoéci obie sg obecne i pojawily sie po
to, zeby$ przezyl(-a), przetrwal(-a) traumatyczne do$wiad-
czenia. Mozna powiedzieé, ze wszystko, co robisz w zyciu,
sprowadza sie do checi odczuwania poczucia bezpieczen-
stwa i wyregulowania stanu emocjonalnego. Po to masz tak
zwane mechanizmy obronne, ktére chronig Cie jak okopy

na polu walki.

W poradniku mozesz znalez¢ wyjasnienie struktury i funkeji
tych mechanizmow. Poznawanie ich dziatania zwykle stuzy
do rozpoznania ich adekwatno$ci tu i teraz w Twoim zyciu.
Twoja decyzja o modyfikowaniu sposob6w na wewnetrzne
schronienie jest czes$cia Twojego rozwoju. To, co byto dostep-
ne z pozycji dziecka i zarazem konieczne do zastosowania
w walce o poczucie bezpieczenstwa wtedy, dzi$, kiedy potrze-
bujesz na chwile sie schronic i poczué bezpiecznie, moze juz

sie nie sprawdzac.
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Z poradnika dowiesz sie, co oznacza doswiadczenie dziecie-
cej traumy relacyjnej. Poznasz skutki ,emocjonalnej krzyw-
dy”, ktére wynikaja z tego, ze przede wszystkim Twoja mama,
karmiac Cie, przewijajac, zmieniajac pieluchy, opiekujac sie

Toba, ktadac Cie do snu itd., réwnolegle karmita Cie swoim

lekiem, swoim wstydem, swoja ztoscia, ktorej nie wyrazata

i ktora nie byta kierowana do Ciebie. Bo to nie Ty (z regutly)

bytes(-tas) powodem jej frustracji. Jednak byta ona na Ciebie

przelewana. Po prostu bytes(-tas) ,pod reka”.

DDD, czyli doroste dzieci z rodzin dysfunkeyjnych, to duzy
zbidr osob, ktore jako doroste rozpoznaja w sobie ciezar
emocjonalny — skutek obarczenia w dziecinstwie czy pod-
czas dorastania odpowiedzialnos$cia za decyzje i wybory do-
konywane przez rodzicow. Mozesz nie bardzo mie¢ ochote
stam” zajrze¢. Prawdopodobnie jednak dzi§ kolejne kryzysy
pokazuja Ci, ze coraz trudniej jest siebie omina¢. Przegonic
swoja wlasng historie. Ona w Tobie jest, takze wtedy, gdy
jest niechciana, troche niewidoczna, jak za zamazana szyba.
Moze uznasz, ze warto wreszcie poznac siebie, a nie ciagle

ttumaczy¢ i usprawiedliwiaé¢ innych.

O tym bedzie ten poradnik. O tym, jak to jest z Toba w do-
rostym zyciu, kiedy niesiesz w sobie odrzucona, zaprzeczo-
na czy tez zapomniana historie swojego dziecinstwa. Kiedy
wnosisz w doroste zycie doswiadczenie wzrastania przy ro-
dzicach, ktérzy nie stworzyli bezpiecznej relacji miedzy soba.
Nie dali Ci poczucia bezpieczenstwa w relacji, kazdy ze swo-

jej strony — ani mama, ani tata.
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Dla kogo jest ten poradnik? Dla osob, ktore (tak jak Ty) po-
szukuja odpowiedzi na pytanie: ,Co jest ze mna nie tak?”. Po-
szukiwanie, jesli sie na nie decydujesz, oznacza jaka$ otwar-
to$¢ na odkrycie czy zobaczenie siebie z innej perspektywy.
Pozwoli Ci ono zrozumiec¢ siebie, co§ w sobie ukoi¢, a zache-
ci do zaprzestania cigglych préb zrozumienia ,niezrozumia-
tego” postepowania mamy czy taty lub tez obojga rodzicow.
Oczywiscie, ksigzka nie jest drugim czlowiekiem. Nie jest do-
swiadczeniem relacji. Jest okazjg do spotkania si¢ ze soba na
swoich warunkach, czyli tylko tak, jak Ty sobie przyswajasz
dana tre$¢. W swoim tempie — takim, ktére jest dla Ciebie
mozliwe i bezpieczne. Ty masz nad tym kontrole i Ty decy-
dujesz, czy w danym momencie po prostu czytasz czy tez sie

nad czyms$ zastanawiasz.

Celem tego poradnika jest inspiracja do zrozumienia, dlacze-
go warto czasem opuscic strefe ,bezwzglednego” komfortu

i co pod tym pojeciem rozumiemy.

Podsumowujgc. Przede wszystkim chcemy Cie zaprosi¢ do

tego, zebys$ przestal(a) traktowaé siebie wylgcznie jako ta-
kie ,zadania do wykonania”, ktére na pewno maja przyniesé
LSwiety spokdj”. Sprobuj, czytajac, odpowiadac sobie na pyta-
nie, czy to, o czym czytasz, dotyczy Ciebie (nie musi). Jezeli

tak, to w jakim sensie? Co tak naprawde jest Twoje? Czy po-
dobnie myslisz, przezywasz, czy Twoja historia jest podobna?
Sproébuj korzystac z tej tresci w taki sposob, zeby nie oceniaé

siebie, ze jestes taki czy taka, tylko zeby zrozumiec¢ siebie. To,
ze masz jak masz, ze niesiesz w sobie taka a nie inng histo-

rie, zwigzane jest z bardzo konkretnym doswiadczeniem, i to
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dltugoterminowym (wzrastanie w rodzinie dysfunkcyjnej).
Wazne jest to, ze nie jeste$ ,,chory(-a)” czy ,nienormalny(-na)”
,z gruntu”. Nie jestes skazancem z wyrokiem dozywocia. Cho-
dzi nam o to, bys dostrzegl(a), ze Twoje strategie adaptacyjne

czy tez mechanizmy obronne maja gleboki sens, bo umozli-
wily Ci przetrwanie na zaminowanym polu walki — w syste-
mie rodziny dysfunkcyjnej. Dlatego duza wage przywiazuje-
my do obja$nienia skutkow doswiadczenia dzieciecej traumy
relacyjnej, do wyttlumaczenia, na czym polega konstrukeja

rodziny dysfunkeyjnej oraz tego, jakie sa konsekwencje wzra-
stania w takiej rodzinie. Chcemy pokazaé, ze syndrom jest

odpowiedzig na co$, co sie wydarzyto, a nie jest jaka$ Twoja
scecha wrodzong”. Chcemy wspiera¢ Cie w tym, zeby$ uswia-
damiajac sobie rézne rzeczy, przede wszystkim sie nie oce-
nial(a) i nie koncentrowal(a) na ocenie nas lub tej ksiagzki.

Przyblizymy idee pdjscia na psychoterapie i to, co moze sie

wydarzy¢, gdy spotkasz po drugiej stronie kogos, kto jest
gotéw towarzyszy¢ Ci w trudnym momencie Twojego zZycia.
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JAK ODZYSKAC SWOJE ZYCIE,
BEDAC DOROSEYM DZIECKIEM ALKOHOLIKA?

Rodzice, rodzina. Najblizsi ludzie, ktérzy mieli i maja na nas olbrzymi wptyw. To oni
przekazali nam wzorce zachowania, schematy poznawcze, strategie radzenia sobie

z problemami, umiejetnosc swigtowania sukcesow czy podnoszenia sie po porazkach.
Przez ich pryzmat ksztattujemy wtasne opinie i czesto bezwzglednie oceniamy innych,
ale przede wszystkim samych siebie. Nawet jesli matki i ojca juz przy nas fizycznie

nie ma, w pewnym sensie wciaz zyja — w nas. | wszystko jest dobrze, jezeli rodzina,

w ktorej sie wychowalismy, pozostawata w petni funkcjonalna, a rodzice nie zmagali
sie z natogami czy chorobami. Jednak to nie takie oczywiste.

Domy wielu z nas mozna nazwac problematycznie funkcjonujacymi, wrecz dysfunk-
cyjnymi. Nieprawidtowosci te wynikaty z réznych powodow i mogty byc rozmaite,

ale kluczowa kwestia byt zazwyczaj problem alkoholowy. Alkoholizm jednego lub
obojga rodzicow nigdy nie pozostaje bez wptywu na dzieci. Takze te juz doroste. Jesli
temat Cie dotyczy - nalezysz do 0sob DDA (Dorostych Dzieci Alkoholikéw) lub DDD
(Dorostych Dzieci z Rodzin Dysfunkcyjnych) - zyjesz nie tylko z poczuciem winy, ale

i z ogromnym obcigzeniem emocjonalnym. Ten poradnik ma za zadanie poméc Ci
rozpoznac i uswiadomic sobie skale skutkéw zwigzanych z ,,odziedziczonymi” po rodzi-
cach problemami i doswiadczeniem dzieciecej traumy relacyjnej. Uwierz, ze nie jestes
sam: istnieja skuteczne sposoby na zmiane utartych schematow i miejsca, w ktorych
znajdziesz pomoc i wsparcie. Zaopiekuj si¢ tym zagubionym i wystraszonym dziec-
kiem w sobie i zacznij zy¢ swoim zyciem (lub petnig zycia albo zacznij patrzec trzezwo
na $wiat). Nawet jesli jeste$ DDA lub DDD, wiedz, ze dobre Zycie jest mozliwe.
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