Wprowadzenie

Doroste Dzieci Alkoholikéw (DDA) to program
Dwunastu Krokéw i Dwunastu Tradycji dla mezezyzn
i kobiet, ktérzy dorastali w alkoholowych lub innych
dysfunkcyjnych domach. Program DDA opiera si¢ na
zalozeniu, ze rodzinna dysfunkcja jest choroba, ktéra
wplyneta na nas, gdy bylismy dzie¢mi i nadal oddziatuje
na nas jako dorostych. Do naszej grupy przynaleza
réwniez doroéli pochodzacy z doméw, w ktérych alkohol
czy narkotyki nie byly obecne, jednak miaty miejsce
naduzycia, zaniedbanie lub niezdrowe zachowanie.

Spotykamy sie, aby dzieli¢ si¢ do$wiadczeniem i
zdrowieniem w atmosferze wzajemnego szacunku.
Odkrywamy jak alkoholizm, czy inna rodzinna
dysfunkcja wplyneta na nas w przesztosci i jak wptywa
na nas obecnie. Zaczynamy widzie¢ niezdrowe elementy
naszego dziecifistwa. Poprzez praktykowanie Dwunastu
Krokéw, koncentracje na Rozwigzaniu DDA iakceptacije
kochajacej Sity Wyzszej, jakkolwiek ja rozumiemy,
odnajdujemy wolnos¢.

Dlaczego przyszlismy do DDA po raz pierwszy

Nasze decyzje i odpowiedzi na problemy zyciowe
wydawaly si¢ nie dziata¢. Nasze zycie stato si¢ nie do
zniesienia. Wyczerpaliémy wszystkie sposoby, dzieki
ktérym moglismy by¢ szczesliwi. Czgsto stracilismy
swoja kreatywnos¢, elastycznosé, czy poczucie humoru.
Kontynuowanie takiej egzystencji przestalo by¢ jedyna
opcja. Jednakze, byto dla nas niemalze niemozliwe, aby
porzuci¢ t¢ mysl, ze sami jesteSmy zdolni si¢ naprawic.
Wyczerpani, mielismy nadzieje, ze nowy zwiazek,
nowa praca lub przeprowadzka bedzie uzdrowieniem,
ale nigdy nim nie bylo. Podjelismy decyzje, aby szuka¢

pomocy.

Dlaczego ,ciagle wracamy”
Pod koniec spotkania DDA, cztonkowie grupy zachecaja

si¢ wzajemnie do ,ciaglego wracania” na spotkania.
Dlaczego? Na spotkaniach uczestnicy wystuchali nas.
Nie oceniali nas. Nie prébowali nas naprawia¢. Nie
przerywali nam, kiedy méwilismy. Powiedzieli nam, ze
jesli bedziemy przychodzili na spotkania regularnie,
stopniowo poczujemy si¢ lepiej. I tak si¢ stato.

Co robimy na spotkaniach DDA

* Dzielimy si¢ tym, co nas spotyka w Zyciu i jak sobie
z tym radzimy w naszym programie udrowienia (t.].
dzielimy si¢ do§wiadczeniem, sitg i nadzieja)

* Budujemy osobista sie¢ wsparcia

* Praktykujemy zdrowienie i dbamy o osobiste granice
poprzez stuzbe

Czego nie robimy na spotkaniach

* Nie angazujemy si¢ w polemike

* Nie krytykujemy

* Nie komentujemy wypowiedzi innych

* Nie oferujemy porady

* Nie zaktécamy wypowiedzi innych, stownie oraz

poprzez szepty, gesty, hatas czy ruch
* Nie naruszamy anonimowosci uczestnikéw

* Nie powtarzamy tego, co byto powiedziane na spotkaniu
(w zadnym kontekscie)

Jak pracujemy z Programem Uzdrowienia

Kazdy zdrowieje we wiasnym tempie. Wiemy z
doswiadczenia, ze cztonkowie DDA, ktérzy zrobili
najwickszy postep w najkrétszym czasie uzywali narzedzi
uzdrowienia.

Narzedzia uzdrowienia DDA

* Chodzimy na spotkania, i dzwonimy do oséb z
programu, aby omawia¢ kwestie dotyczace uzdrowienia

* Czytamy literatur¢ DDA i uczymy si¢ z doswiadczen
innych, jednoczesnie zyskujac przejrzysto$¢ naszego
doswiadczenia

. Deﬁniujemy 1 wzmacniamy nasze granice

* Praktykujemy i uzywamy Dwunastu Krokéw i
Dwunastu Tradycji

* Rozpoznajemy ludzi, miejsca i rzeczy, ktére sg zdrowe i
uzyteczne dla naszego obecnego zycia oraz odrzucamy
te, ktére nam nie stuzg

* Odnajdujemy wi¢z z naszym Wewnetrznym Dzieckiem
lub Prawdziwym Ja

* Pracujemy ze sponsorem i budujemy sieci wsparcia

* Uczgszczamy na spotkania, ktére skupiaja si¢ na
problemach, nad ktérymi powinni$my pracowac

* Podejmujemy stuzby w DDA

Sluchanie wypowiedzi innych i nas samych na spotkaniach
pomaga nam w uzdrowieniu. Czasami, podzielenie si¢ na
spotkaniu pomaga nam si¢ skoncentrowac¢, zdefiniowac i
wyjasni¢ nasze problemy. Wyrazamy uczucia. Méwienie
na glos pomaga nam rozwiaza¢ niektére problemy.
Moéwimy o naszych planach dziatania, ktére maja na celu
zmiane naszego zycia lub o tym jak dobrze nasz obecny
plan dziata. Czasami méwimy o naszych postepach lub
sukcesach. Czesto, spotkania sg realnym spojrzeniem na
nasz ogdlny program. Uzywamy ich, aby poréwna¢ nasze
obecne zycie w programie do naszego dorostego zycia
przed przylaczeniem si¢ do programu DDA.

Na spotkaniach zaczynamy rozumieé¢ jak doswiadczenia
naszego dzieciristwa ksztattuja nasze dzisiejsze postawy,
zachowanie i wybory. Stuchamy innych opowiadajacych
o ich dos$wiadczeniach i rozpoznajemy siebie. Uczymy
si¢ jak mozemy si¢ zmieniaé. Wyczuwamy, ze nasza
wewnetrzna osobowos$¢ jest inna niz ta, ktéra zostata
uksztaltowana. Niektérzy nazywaja ja ,Wewnetrznym
Dzieckiem”. Odkrywamy siebie.

Czytamy literature o problematyce DDA, czgsto uzywajac
te literaturg jako tratwe ratunkowe. Trzymamy si¢ tego,
co przeczytaliémy, kiedy morze jest chwilowo wzburzone.
Wielu z nas pisze codziennie, odkrywajac, ze pomaga
nam to znalezé odpowiednig perspektywe. Niektérzy
pisza, aby skontaktowac si¢ z Wewnetrznym Dzieckiem.
Piszemy o naszym dziecinistwie, codziennych myslach,
powracajacych problemach i odkryciach dotyczacych zycia
i nas samych. Piszemy o nowych problemach, kiedy si¢
pojawiaja. Oprécz uczestnictwa w regularnych mityngach,
korzystamy takze z innych spotkaiit DDA, aby uczy¢ si¢
spontanicznosci i zabawy.

Stopniowo zaczynamy rozpoznawaé negatywne przekazy
od naszych rodzicéw, pochodzace z dziecinstwa, ktére
kieruja naszym zyciem. Uczymy sig, jak je zastgpowac
zdrowym zachowaniem. To pierwszy krok do ,,ponownego
wychowania” (ang. reparenting). Kiedy stopniowo
wychowujemy sie ponownie, nasze spojrzenie na zycie
zmienia si¢. Zaczynamy patrzy¢ na zycie z perspektywy



emocjonalnej dojrzatosci. W koricu jestesmy szczesliwsi,
silniejsi, bardziej kompetentni i lepiej radzimy sobie z
zyciem. Uczymy sie szanowa¢ innych i siebie. Jakos¢
naszego zycia poprawia si¢, gdy uczymy si¢ definiowac i
komunikowa¢ nasze granice, oraz domagac sie, aby byty
one uznawane przez innych.

Nauczylismy si¢ z do§wiadczenia, ze czlonkowie DDA,
ktérzy zyskuja najwigcej w najkrétszym czasie to ci,
ktérzy uzywaja ,narzedzi uzdrowienia”. Odkrylismy
tez, ze kazdy z nas zdrowieje we wlasnym tempie i we
wilasnym czasie. Pochodzimy z réznych srodowisk i
mamy rézne do$wiadczenia.

Czlonkostwo

Jedynym wymogiem dotyczacym czlonkostwa jest
che¢ powrotu do zdrowia ze skutkéw dorastania w
alkoholowej lub innej rodzinie dysfunkcjonalne;.

Polityka literatury

Wiele programéw dwunastokrokowych wymaga, aby
na spotkaniach byla dostgpna wytacznie literatura
publikowana w ramach programu. Program DDA, od
samego poczatku, utrzymuje, ze wartosciowe informacje
znajdujg si¢ réwniez poza programem. Sugerujemy
jednak, aby zewng¢trzna literatura przynoszona na
spotkania byla zgodna z Dwunastoma Krokami i
Dwunastoma Tradycjami. Nasz program réwniez
sugeruje, zeby zewnetrzna literatura byla trzymana
osobno od literatury Zatwierdzonej przez Konferencje
DDA. Aby uzyska¢ wigcej informacji dotyczacych
polityki literatury DDA, prosimy odnie$¢ si¢ do broszury
,Polityka Literatury DDA”.

Skladki sa dobrowolne

Optaty czlonkowskie nie s3 wymagane. Utrzymujemy
si¢ z dobrowolnych, wiasnych sktadek. Zgodnie z nasza
Siédma Tradycja, podczas, spotkan dajemy dobrowolne
datki, na jakie nas sta¢, w uznaniu korzysci jakie daje nam
program.

Na poziomie spotkan, nasze skladki sa uzywane na
oplacenie podstawowych rzeczy (oplacenie wynajmu,
kupno kawy, herbaty oraz literatury). Na poziomie

Regionalnym, nasze sktadki sa uzywane na komunikacje

pomiedzy Intergrupami i Stuzbami Swiatowymi, aby osoby
szukajace spotkani mogty je znalez¢. Obowigzkiem kazdego
cztonka jest zapewnienie funkcjonowania wspdlnoty
DDA, poprzez wspieranie nast¢pujacych grup: Intergrupy,
Regionu, oraz Stuzb Swiatowych (WSO).

Przynaleznosé¢
DDA jest niezaleznym programem Dwunastu Krokéw

i Dwunastu Tradycji. Nie nalezymy do zadnych innych
organizacji Dwunastu  Krokéw. Niemniej jednak
wspélpracujemy z innymi programami Dwunastu
Krokéw i Dwunastu Tradycji. Nie jestesmy spokrewnieni
z zadna sekta, grupa religijna, organizacja, instytucja,
grupa polityczna, ani zadna inna grupa egzekwujaca
prawo. Nie angazujemy si¢ w zadne publiczne polemiki,
ani nie zajmujemy stanowiska w jakichkolwiek sporach.

Osobiste Zaproszenie

To jest Twoje osobiste zaproszenie na spotkanie DDA,
oraz do cigglego uczestnictwa. Twoja obecno$¢ na
spotkaniach pomaga nam w uzdrowieniu. Wiemy, ze
ten program dziata. Trudno znalez¢ kogos, kto szczerze
pracuje w programie, ale bez powodzenia. To jest nasza
$ciezka do zdrowia psychicznego, nasz program do
osiagniecia pogody ducha.

Zapraszamy Cie¢ do wzigcia udziatu. DDA dziata!

Przedruk wylacznie do dystrybucji w DDA lub po
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