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Doroste Dzieci Alkoholikow wiedzg, co chcg w zyciu osiggnac, ale
gdy tylko przyblizajg sie do celu, czesto same rzucajg sobie ktody
pod nogi. Dlaczego psujg to, co wydawato sie ziszczeniem ich
marzen?

Wychowywanie w rodzinie wptywa na to, jak traktujem y
samych siebie, czego spodziewamy si e od innych i jakimi
sposobami osi ggamy wiasne cele. Zwykle traktujemy siebie w
sposéb, w jaki zajmowano si € nami, gdy byli $my dzie émi, a od
innych spodziewamy si e tego, co otrzymywali $my wéwczas
od najbli zszych. Te dzieci ece nawyki przeniesione w doroste
zycie niejednokrotnie psuj g nam zwi gzki, utrudniaj g kariere i
zdajq sie potwierdza ¢ przekonanie: jestem do niczego. Ten
mechanizm — charakterystyczny dla Dorostych Dzieci
Alkoholikow — ameryka nska terapeutka Janet Waoititz,

zajmuj gca si e problematyk g DDA, nazwata syndromem
autosabota zu (self-sabotage syndrom).

Potrzebni swoim potrzebom

Zwykle DDA potrafi g powiedzie €, za czym t eskni g, 0 czym
marz g, cho € ich pragnienia bywaj g odzwierciedleniem
problemow rodzinnych: ojciec pit i to niszczyto nas Ze zycie,
wiec ja nie zwi gze sie z alkoholikiem; moi rodzice si ¢ kitocili,
zatem ja chc e mie € zwigzek, w ktorym nigdy nie b edziemy si
kt6ci ¢; mama nie pracowata i byta zale zna od ojca, to jamusz €
by¢é samodzielna zawodowo i niezale zna! Czasem jednak,

mimo silnych wewn etrznych postanowie R, znajduj g sie w
zyciu w sytuacjach zaskakuj aco przypominaj gcych prze zycia z
dzieci astwa: kiedy ju z sie zakocham, okazuje si e, ze on ma
problem z alkoholem; ki6c e sie z mezem;



moj szef lekcewa zy mnie i nie docenia, zachowuj 3ac sie
podobnie jak moj ojciec.

Dzieje si e tak dlatego, ze nasze nastawienie do zycia, ludzi i
siebie uksztattowane w domu rodzinnym cz  esto dziata nadal,
mimo ze jeste Smy doro $li. | nadal na trudne sytuacje zyciowe
stosujemy swoje dzieci ece metody. Ka zdy z nas jest nieco
inny, wi ec nasze strategie i postawy s g odmienne, ale te Zz maja
wspolne cechy, gdy z ksztattowaly si @ w podobnych
warunkach.

Kiedy DDA zmaga si e z dorostym zyciem, to gtdownym
wyzwaniem jest dla niego odzyskanie kontaktu ze sob g
witasnymi potrzebami. Dziecko wychowuj gce sie w rodzinie z
problemem alkoholowym nabiera zwykle przekonania, ze nie
ono jest wa zne, ale kto s inny, od kogo ono zale zy: mama, bo
sie opiekuje, a ojciec, bo jego picie wptywa na codzie  nno s¢€.
Whnosi to przekonanie w doroste  zycie i wéwczas wa zniejsi s
inni i ich potrzeby: rodzina, dziecko, partner, sze  fczy
przyjaciel. Zrédiem tego my $lenia jest do $wiadczenie dziecka
z czasu, w ktérym nie byto ono w stanie samo zaspok  0ié
swoich potrzeb. Dziecko my s$lato: je sli zaspokoj e ich potrzeby,
to oni wtedy zaspokoj g moje. Jednak te dzieci ece spekulacje
nie spetnity si e. Jesli dziecko posprz ata za mam e dom, ona
jest zadowolona, ale te z mysli, ze ono jestju zduze i
samodzielne, i ze to dobrze, bo mo ze sie nim ju z nie

zajmowa €. Nie przyjdzie jej do glowy, ze dziecko robi to, zeby
mama je docenita, aby w zamian sp edzita z nim wi ecej czasu —
poszta do kina lub na spacer. Je $li mama ma wi ecej czasu, to
zajmie si e kolejnymi obowi agzkami albo po prostu sob a.

Strategie na akceptacj e

W dorostym zyciu osoby skupione na zaspokajaniu cudzych
potrzeb przyci agajg do siebie ludzi lubi acych, by kto $ sie nimi
zajmowat. Tacy ludzie nie s g gotowi do wzajemno $ci i nie
rozumiej g, dlaczego kto $, kto tyle im dawat od pocz atku, nagle
ma o to pretensje i jest niezadowolony. | wten spo  so6b
poczucie DDA, ze nikt nie dba o nie — znane im z dzieci nhstwa —
powtarza si € w dorosto $ci, powraca uczucie rozczarowania i
opuszczenia.



Dla czesci DDA sposobem na zdobycie akceptacji i uwagi

innych jest bycie doskonatym, bycie kim  §, na kogo zawsze
mozna liczy € i kto podota wszelkim kryzysom, z ktorymi nie
radz g sobie inni.

Ta strategia jest zwi gzana z przekonaniem: taki, jaki jestem,

nie jestem wystarczaj gco dobry; tylko b edac naprawd e super
mog e zastu zy¢ na mito $¢, wsparcie czy akceptacj e. Ale od
czasu do czasu dociera do swiadomo $ci wewn etrzne
przekonanie: ja tylko udaj e, naprawd e jestem kim $ innym,
kim § niedoskonatym, stabym i potrzebuj gcym. Wowczas
pojawia si € lek, ze inni to odkry] a. Whasciwie gdyby odkryli,
bytoby nawet lepiej, bo by € moze kto$ pomdgtby w tym, z
czym DDA sobie nie radz g. Zwykle na co dzie h DDA sg
doskonatymi pracownikami, idealnymi rodzicami, swietnymi
przyjaciotmi. Nie maj a probleméw, ze wszystkim sobie radz 3. |
tylko czasem pokazuj g — ku zaskoczeniu wszystkich — swoj g
nieporadno $¢, trudno $ci z mobilizacj q. Zawalajg sprawy, ktére
dotychczas nie nastr eczaly im zadnych trudno $ci. Miewaj g
kiopot ze zdaniem matury, obron g pracy magisterskiej, czy z
awansem zawodowym, bo uwa zaja, ze mnie si € to nie nale zy,
nie zastu zytem, nie jestem przecie z wystarczaj gco dobry.



