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ZANIM ZACZNIESZ
Kilka stow o samoterapii DDA/DDD

Osoby, ktére przychodzg do gabinetu albo tez te, ktére po prostu nie sg
zadowolone ze swojego zycia, czesto mowig, ze sg ,w rozsypce”. Bo przeciez
nikt, komu wszystko sie uktada, nie czuje, ze potrzebuje pomocy. Terapie mozna
poréwnac¢ do uktadania puzzli. Terapeuta widzi fragmenty obrazka. Dzieki
doswiadczeniu i wyobrazni naprowadza Cie na to, co prawdopodobnie sie na
nim znajduje. Zawsze jednak tylko Ty w gtebi serca wiesz, co to takiego.

Ze wzgledu na swoje doswiadczenie w przypadku trudnosci rekomenduje
zawsze wizyte w gabinecie, ale wiem tez, ze czasami jest ona niemozliwa i w tych
przypadkach zachecam do samoterapii, w ktorej pomoze Ci ten przewodnik.
Gdy jednak poczujesz, ze mimo samozaparcia i determinacji co$ idzie w ztg
strone - nie obawiaj sie skorzysta¢ ze wsparcia specjalisty.

Ten przewodnik napisatam z myslg o tych, ktorzy chcg co$ poprawi¢ w swoim
zyciu i mimo Swiadomosci trudnego dziecinstwa, nie stracili wiary, ze sg w stanie
stworzy¢ szczesliwy dom z drugg potdéwka.

Dysfunkcyjne dziecinstwo ma rézne zrodta i rézny wptyw
na dalsze zycie. Jesli je znasz, czy to z doswiadczen
wyniesionych z rodziny alkoholowej, czy tez Twoi rodzice
z innych wzgleddw byli zbyt niedostepni emocjonalnie,
by przekazac¢ Ci pozytywne wzorce, ksztattujgce w Tobie
dorostos¢ - wcale nie oznacza, ze przekazesz pateczke
dysfunkcyjnosci swoim dzieciom ani tez nie skazuje Cie
na brak satysfakcji z zycia w zwigzku z drugg potowka.
Teraz jest Twdj czas na posktadanie sie w catos¢
i ruszenie do przodu tak, jak chcesz. W tym przewodniku
znajdziesz wiedze i ¢wiczenia, ktére Ci w tym pomoga.
Wierze, ze sobie poradzisz. :)

Pozdrawiam ciepto

Mot ﬁ)oémj
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- Maxita Woiny - Przewodnik samotevapii DDA/DDD _

ROZWINIECIE SKROTOW
| 0 czym jest ten przewodnik

Rozwinieciem skrétu ,DDA” jest ,Doroste Dziecko Alkoholikéw”, a ,DDD" -
.Doroste Dziecko z rodziny Dysfunkcyjnej”. Mozna wiec stwierdzi¢, ze oba skroty
odnoszg sie do osdb, ktorym ze wzgledu na trudne dziecinstwo nie udato sie
dorosngad, czyli przejg¢ odpowiedzialnosci za swoje zycie w taki sposéb, by méc
Swiadomie kreowac swojg rzeczywistosc¢ i brac za nig odpowiedzialnosc.

Trudne dziecinstwo w kontekscie dysfunkcyjnego wychowania mogto
przyjmowac skrajnie rozng postac. Dzieci moglty mie¢ w nim zbyt wiele
obowigzkdéw lub tez nie miec ich wcale. Rodzice mogli by¢ dotkliwie obecni
poprzez zbytnig kontrole i wprowadzanie polityki zakazow i nakazow lub tez
niedostepni emocjonalnie, zostawiajgcy dzieciom wolng reke we wszystkim, bez
okazywania wsparcia, a czasem nawet poprzez swojg nieporadnosc¢ - wymagajac
tego, by to dzieci zajmowaty sie nimi, a nie odwrotnie.

W tym przewodniku pochylamy sie nad wynikiem dysfunkcji domu rodzinnego,
jego wptywem na zwigzek i - przede wszystkim - rozwigzywaniem trudnosci,
ktére odzywajg sie w takich ,dorostych dzieciach” w obliczu poszukiwania
wiasnej tozsamosci i budowania relacji z drugim cztowiekiem.

Samoterapia, ktérg przejdziesz dzieki przepracowaniu poszczegdlnych
elementéw uktadanki sktadajgcej sie na Twoje zycie, pozwoli Ci zdjgc
emocjonalne blokady i zaczg¢ wreszcie zy¢ swoim zyciem. Podejdz do niej
z otwartoscig i staraj sie nie buntowad, gdy cos, co tu przeczytasz Ci sie nie
spodoba. Jestes tu, by cos$ zmieni¢, a zmiany czesto wymagajg bélu i niewygody.

o I
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DZIECINSTWO
Dlaczego zadne nie jest idealne?

Dziecinstwo nigdy nie jest idealne, bo zycie takie nie jest. Aby jednak mogto
spetnia¢ swojg funkcje, ktdrg jest przygotowanie cztowieka do dorostosci,
musi sie w nim znalez¢ przestrzen dla uksztattowania charakteru i osobowosci
dziecka. Rodzice powinni przekazywa¢ dzieciom wyrazne wskazowki
dotyczace zasad, ktorymi kieruje sie Swiat i bazujgc na swoim doswiadczeniu -
konsekwentnie uczy¢ radzenia sobie zaréwno z tym, co dobre, jak i zte.

Aby dorosng¢, kazdy z nas musi przezy¢ zatobe po tym, ze jego dziecinstwo
nie byto idealne. Oczekiwanie, by byt to okres przepetniony tylko zabawg
i szczesciem, jest silne w kazdym cztowieku. Niestety - rzeczywistosc
wyglada inaczej. Dziecko musi doswiadczy¢ zaréwno tych pozytywnych,
jak i negatywnych emocji. Kazda z nich stanowi wazny element zycia
cztowieka i kazda z nich jest po cos.

W pierwszych latach funkcjonowania muszg pojawic sie zaréwno:
¥ radoscismutek

¥ spokdj i niepokdj

¥ Dbtogostan i bol

¥ poczucie rownowagi i ztos¢

¥ poczucie bezpieczenstwa i strach
A 4

poczucie bycia akceptowanym i poczucie odrzucenia

To wszystko po to, bySmy mogli nauczy¢ sie catego wachlarza bodzcéw
pochodzgcych ze Swiata zewnetrznego i wewnetrznego, by rozwing¢ w sobie
umiejetnos$¢ czytania otoczenia oraz empatie wobec innych. Dzieki emocjom
i odczuciom - mamy umiejetnos¢ podejmowania samodzielnych decyzji, ktére
sprawiajg, ze mozemy funkcjonowac jako odrebna, autonomiczna jednostka -
w wielu aspektach r6zna, a w wielu podobna do innych ludzi. W dziecinstwie
poza emocjami i uczuciami, uczymy sie rozpoznawac wiasne potrzeby oraz
szukad sposobow na ich zaspokojenie - czasami korzystajgc przy tym ze wsparcia
innych oséb, a innym razem - podejmujgc wtasne, konkretne dziatania.
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Nauka mechanizméw, ktére funkcjonujg ws$rdd ludzi oraz koniecznosc
faktycznego doznawania petnego wachlarza potrzeb, emocji i uczu¢, zawsze
wigze sie z tym, ze dziecinstwo jako przestrzen wytgcznie przyjemnych
doswiadczen, nie spetniatoby swoich funkcji i nie przygotowatoby nas
do dorostosci. Z drugiej strony - dziecihstwo pozbawione radosnych chwil,
przestrzeni do spetniania wtasnych pragnien i zaspokajania podstawowych
potrzeb - rowniez bytoby destrukcyjne dla naszego rozwoju.

Sprawienie, by to, co pozytywne i to, co negatywne - wystgpito w takim
samym stopniu, jest praktycznie niewykonalne. A jesli dotgczymy do tego fakt,
ze funkcjg dziecinstwa jest przygotowanie nas na dostownie wszystko, co spotka
nas w pozniejszym zyciu - mozna bytoby powiedziel, ze kazdy dorosty ma za
sobg dysfunkcyjne dziecinstwo, bo zaden nie przeszedt w nim petni kombinacji,
ktére mogg go spotkac w dorostosci. Takie stwierdzenie jest jednak zbyt duzym
uproszczeniem, ktore nie prowadzi nas do niczego konstruktywnego.

O dysfunkcyjnym dziecinstwie i ptyngcym z niego syndromie Dorostego
Dziecka Alkoholikow (rozszerzonego na syndrom Dorostego Dziecka z rodzin
Dysfunkcyjnych) méwimy wtedy, gdy zal wynikajacy z niedoskonatego
domu rodzinnego ktadzie sie cieniem na dorostg codzienno$¢. Gdy ilosc
niezaspokojonych potrzeb z dziecinstwa nas przyttacza, a dodatkowo
przejeliSmy od rodzicdw schematy zachowan, ktdére ranig nas i naszych bliskich,
ktadgc sie cieniem na to, w jaki sposéb radzimy sobie z trudnosciami.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dopdki zyjesz, mozesz pogodzi¢ sie z przesztoscia
i wyciggnac z niej to, co najlepsze. Skupic sie na tym, czego udato Ci sie nauczy¢
dzieki temu, jak postepowali Twoi rodzice. Rozpozna¢ elementy, ktére chcesz
wdrozy¢ do swojego zycia i te, ktore wolisz wyeliminowac. A pdzniej, dzieki pracy
nad sobg i wprowadzaniu powoli odpowiednich zmian - zaczg¢ zy¢ po swojemu.

Zatrzymaj sie w tym miejscu i pomysl, co musiatoby sie sta¢, ktére wspomnienia
zmieni¢, zeby poczucie krzywdy lub tez poczucie winy wobec tego,
jak wygladat Twéj Swiat w dziecinstwie, odeszto w niepamie¢. Pomysl, co z tego
mozesz wprowadzi¢ tu i teraz, budujgc satysfakcje z terazniejszosci i sukces
W przysztosci. Pamietaj przy tym, ze wptyw mamy tylko na to, co wiasnie sie
dzieje, a nie mozemy zmieniac tego, co juz byto.
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Narodziny dla kazdego dziecka wigzg sie z szokiem. Po dziewieciu miesigcach
w bezpiecznym Srodowisku - nagle odczuwamy chtéd, brud, gtéd i zmeczenie.
Uczymy sie samodzielnie oddychac¢ i wydawac dzwieki. Pierwszy wstrzas
zwigzany z odtgczeniem od matki, rekompensujg nam dorosli, ktérzy w okresie
niemowlectwa zwykle starajg sie zaspokoi¢ kazdg z naszych potrzeb. Wystarczy
zaptakad, by kto$ dorosty dat nam jes¢, zmienit pieluszke lub utulit nas do snu.

Pierwszg obserwacje matego cztowieka stanowi czesto przekonanie, ze inni
istniejg, by to jemu byto jak najlepiej. Nikt nie wymaga od niego zauwazania
potrzeb innych ludzi ani tego, ze czasami trzeba na co$ poczekac. Jesli ten
pierwszy etap mozna bytoby rozciggna¢ na cate zycie lub chocby na cate
dziecinstwo, prawdopodobnie nikt nie chciatby dorastac.

Pomysl, jak mogtoby by¢ komfortowo, gdyby inni byli tylko po to, by Tobie
byto dobrze. Przyjrzyj sie ponizszej infografice i zastandw, czy ktokolwiek bytby
w stanie zapewnic Ci idealne dziecinstwo, ktore zaoferowatoby Ci wszystko to,
co znajdziesz w kazdym z ponizszych puzzli.

Zaspokojone Tylko
wszystkie pozytywne
potrzeby émocjée

100% czasu 100% Spetnione
rodzicow akceptacji kazde

L dla mnie rowiesnikow zyczenie
Jdealne

/ ! s
d«?b@m&nstwo Poznanie Zawsze moge

odpowiedzi robi¢, co mi
na kazde pytanie sie podoba

Nikt
nie umiera Kazdy robi
to, czego ja
chce

i3 I



Z perspektywy dziecka z pewnoscig idealna rzeczywistos¢ mogtaby wyglagdad
tak, ze kazdy robi doktadnie to, czego ono zapragnie. Jesli jednak rodzice pdjda
tym tropem - i bedg chowac latoros$l pod kloszem zaspokajania wszystkich jej
zachcianek - w perspektywie czasu takie dziecinstwo okaze sie dysfunkcyjne.
Nie przygotuje bowiem dziecka do dorostego zycia w spoteczenstwie.

Z perspektywy rodzicédw natomiast idealne dziecinstwo ich potomstwa mogtoby
wygladac tak, ze dziecko od razu staje sie matym dorostym, ktérego gtéwnym
celem jest odcigzenie dorostych w codziennym zyciu oraz przynoszenie radosci
i dumy opiekunom na kazdym kroku. Od pokolen przeciez mtodsi cztonkowie
rodziny pomagali mamie i tacie w gospodarstwie, nie odzywaty sie nie pytane
i stuchaty sie starszych. Gdy edukacja stata sie powszechna, byty rozliczane
z sukceséw w szkole, mogty by¢ poddawane krytyce i karane, gdy tylko postgpity
wbrew woli pana ojca czy pani matki... | jako$ wychodzity na ludzi, prawda?

Zadziwiajace, jak czesto mozna sie wcigz spotkac z takim poglagdem. Mozliwe,
ze odnajdujesz jego czes$¢ w podejsciu do Ciebie Twoich rodzicéw. Postaraj sie
spojrze¢ na to z empatig i zastandw sie, dlaczego mogli oni prezentowac wobec
Ciebie takie podejscie. Nie oceniaj tego, staraj sie by¢ obiektywny/obiektywna.
Aby lepiej zrozumied rodzicow, mozesz zajrze¢ do pierwszej rozmowy z cyklu
DDA/DDD w zwigzku, podczas ktérej z Julig Kawalec moéwitySmy miedzy
innymi o przyczynach dysfunkcyjnych zachowan rodzicéw.

Gdyby istuiat pavasol,
ktdvy chuoni nas preed
tym, co tvudue,
nie bylibysmy w stanie
w2zwingé w sobie teqo,

¢ w nas wajlepsze
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https://www.youtube.com/watch?v=f7R7ZnXQ45c

Najczesciej rodzice podchodzg do wychowania najlepiej jak potrafig. Korzystajg
przy tym jednak ze swoich doswiadczen, ktére czasami sg dalekie od ideatu.
Warto pamietac, ze jesteSmy w stanie da¢ innym tyle, ile sami dostaliSmy
od innych ludzi lub wyksztatciliSmy w sobie poprzez swoje przezycia.

Postaw sie przez chwile w pozycji Twoich rodzicéw.
¥ Zastanow sie, co dostali, a czego nie dostali od dorostych w swoim dziecinstwie.

¥ Moze wiesz o czyms$ z ich przesztosci, co sprawito, ze wobec Ciebie zachowywali
sie tak, a nie inaczej?

¥ Gdyby ich zapyta¢, za co cenig wtasnych rodzicéw, wiedzieliby co odpowiedziec?
¥ A moze tatwiejsze bytoby pytanie, za co majg do nich zal?

¥ Czy tesknig za czyms z dziecinstwa? A moze czego$ im w nim brakowato?

To, jak dziecinstwo rodzicédw wptywa na to nasze, moze przyblizy¢ Ci historia
Matgorzaty, ktora gdy byta matg dziewczynkg, zostata porwana, podczas
gdy wracata ze szkoty i przez dwa tygodnie agresor przetrzymywat jg w swojej
piwnicy w bloku. Udato jej sie uciec dzieki sgsiadowi porywacza, ktéry ustyszat
ptacz i uwolnit dziecko.
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- Maxita Woiny - Przewodnik samotevapii DDA/DDD _

Gdy Matgorzata zostata matka, starata sie, by jej cérka, Kasia, zawsze byta
w zasiegu jej wzroku. Starata sie chronic¢ corke, nie tylko odprowadzajac jg
do szkoty, ale tez przesiadujgc pod klasg przez wszystkie lekcje, a na przerwach
odrywajgc Kasie od rowiesnikow, chcgac, by ta rozmawiata tylko z nia.

Nie widziata jednak, ze z perspektywy dziecka jej zachowanie wywotuje wstyd
i inne negatywne emocje. Trudno jej tez byto zauwazyc, ze ograniczajac Kasi dostep
do rowiesnikow, negatywnie wptywa na jej rozwoj. Dla Matgorzaty wazne byto tylko
to, ze jej dziecko jest bezpieczne i nie przezyje takiej samej tragedii, jak ona.

Pozwolita corce na odrobine wolnosci dopiero, gdy ta rozpoczeta nauke
w liceum. Dziewczyna jednak zawsze musiata doktadnie okresli¢ czas, na jaki
opuszcza mieszkanie. Gdy kiedys spd6znita sie na tramwaj i w zwigzku z tym
dotarta do domu pietnascie minut po zapowiedzianym czasie, spotkata matke
w drodze na komisariat, gdzie Matgorzata chciata zgtosi¢ zaginiecie.

Powyzsza sytuacja pokazuje, ze nawet jesli dom rodzinny dobrze funkcjonuje,
w dziecinstwie mogty nas spotka¢ sytuacje, ktére determinujg nasze
podejscie do wiasnych dzieci. | oczywiscie - wiekszo$¢ rodzicdw nie przezyto
takiej traumy, a zachowanie Matgorzaty mozna uznac za ,wariactwo”.

Jednak Kasia, gdy poznata zrédto nadmiernej troski matki o siebie - potrafita
poddac to refleksji, zobaczy¢ inny punkt widzenia, zrozumie¢, a w efekcie
przebaczy¢, cho¢ doswiadczenie nadal byto dla niej trudne, to nie definiowato
juz jej zycia w takim stopniu, jak wczes$niej.

Oceniajgc zachowanie wtasnych rodzicéw, zwykle stajemy na pozycji kogos, komu
co$ sie od nich nalezato i jesli tego czego$ nie dostaliSmy, mozemy poddawac
krytyce kazdy ich ruch, przenosi¢ na nich odpowiedzialnos$¢ za kazdg ztg emocje,
a nawet uzna¢, ze specjalnie pozbawili nas czegos$. | cho¢ oczywiscie - jednym
z zadan rodzica jest dbanie o potrzeby dzieci, to jednak Swiadomos¢ tych potrzeb
i znajomosc¢ sposobdw na ich zaspokajanie - sg rézne.

Wiekszos¢ rodzicow stara sie zapewni¢ swoim dzieciom funkcjonalny dom
i przygotowac je na szczesliwe zycie. Jednak wizja tego szczesliwego zycia po stronie
rodzica moze by¢ zupetnie inna od tej, ktorg ma dziecko. A nawet jesli Twoi rodzice
unikali swojej roli i nie chcieli sie Tobg zajmowa¢, to z pewnoscig - nie robili tego ze
wzgledu na to, zeby Tobie byto gorzej, tylko mysleli raczej o swoich potrzebach.
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Cuiczenie |
Nowe spojrzenie na wtasne dziecinstwo

W tym ¢wiczeniu zachecam Cie do przeanalizowania krok po kroku wtasnego
dziecinstwa i przyjrzenia sie wszystkim momentom, ktore wywotaty w Tobie
zaskoczenie, w nastepstwie ktérego cos zaczetas, zaczate$ postrzegac inaczej.

Opisz moment, w ktdwym cos 2askoczyto Gig pozytyunie i otuovzyto Cig na. nwych ludzi, wp. qdy 2aumazytes/
2auazytasd, 2e Ui 20aje, sposib wa wzuigzanie jakieqos puoblemy, na, ktivy Ty bys nic upadt(a)
L otwovayto Gig to na 2adanianie pytai b 2ac2ated/ 20c2gkas sig cayms interesmad, dlateqo, 2 ktos Gi

0 tym czyms opouiedziod lub 2a0bsevuonates/ zabsevimiatos, e o3, co ktos wbi, Jest po puost fajee.
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Opisz moment 2 dzieciistua, w ktdwym cos 2askoczyto Cig neqatyunie | zamkngto Gig na, innych ludzi,
np. powtedziates/ poutedziatas cos, 2 c2eqo tani sig Smiali | postanouites/ postanuitas, e nic warto nic
maduic na, fovum alho qdy zwbites/zwbitas s, oo wydanato Oi sig qenialne, ale 2¢ w2qledu na 2danie

lkoqos inneqo, preestates/ preestatas to wbic,
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Wyobuaz sobie sugje dzieciiistun, jako szkote, ktiva, ma, nauczyé Gig prectviania, - jakie lekgje pamigtasz
naylepief? Ruzpisz plan 2qjed, ktivy kyjarzysz 2¢ sugjeqo domu (wp. nawka sprzatania, naks, milczenia,

nauka. pumiadzenia vzmawy, nowka, uycznionio, vastuji).

Povitinaj dom z¢ zuykle, szkots, | zastandu sig, ktie 2ajgcia 2apadly Ci w pamigd najmacnisf -
te, na, ktdwych nauczyciel byl dla Gichie dobvy, 2by, czy nentralny? Te, ktdve mduily o czyms, co Cig
intevesije, c2y te, ketive spranialy O tuidnosé, bo povuszaly kewestie, ktire zupetiic nie byly dla, Cichie
intevesjace? Rozuaz, 2 letivych wigeg pamigtase i ktive maja, uigkszy uplyw na, Tugie 2ycie.

Jesli uznajesz sugje deieciistuo 2a tudne, to praudopodobuic jest tak preez emagje, ktire wyzualoje
poszczeqilue uspomnienia. Spuiby sig praez to przebic | zastanouis, czy Tugje daieciistuo byto 6unkg'ona£ne

- czyli czy nauczyto Oig c2eqos) co d2is w sobie cenisz. Gpisz ponize) wételesJ'e na ten temat.
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KONSEKWENCJE TRUDNEGO DZIECINSTWA
Czy mozna przestac je ponosic?

Osoby, ktére definiujg swoje dziecinstwo jako trudne lub dysfunkcyjne, czesto
majg obawy, ze ich osobowos$¢ zostata uksztattowana w petni w pierwszym
okresie zycia i w zwigzku z tym, nie mogg odnosic¢ sukcesow ani zy¢ szczesliwie,
bo po prostu nie sg do tego zdolne.

Na szczesScie jednak eksperci prowadzgcy badania majgce pomodc ustalic,
czy istnieje cos$ takiego, jak ,osobowos¢ DDA” dowiedli, ze wychowanie
w rodzinach dysfunkcyjnych nie skutkuje w dorostosci jakimkolwiek zespotem
zaburzen, czy tez chorobg psychiczng (pisat o tym m.in. dr psychologii Andrze;
Margasinskiwswojejksigzcept.,Rodzinaalkoholowazuzaleznionymwleczeniu”).
Oznacza to, ze negatywne wzorce wyniesione z domu nie stygmatyzujg nas na
cate zycie. Potwierdza to wiele przypadkéw oséb z domoéw dysfunkcyjnych,
ktére w dorostosci czerpig satysfakcje z zycia.

Bycie DDA/DDD wigze sie z pewnymi konsekwencjami. Obserwacje kliniczne
i praktyka psychoterapeutyczna pozwalajg wyrézni¢ pewien zestaw cech,
ktére - choc nie niosg za sobg konkretnej choroby - wymagajg jednak Swiadomego
przygladania sie sobie i gotowosci na zmiany w definiowaniu siebie (czyli realnego
uwierzenia we wtasng wartos¢ oraz poznawania zrodet wtasnych emocji i potrzeb).

Strefa 2.0 O, W daieciistuie ksztattzy’e

rodzicow

dorosta nas uwiele elementin, ale nawet

tozsamos¢

Jesli byto tvudne, dzigki poznaniu

Zuidet, Suiadomym decyzjom | pracy
wad s0bg, - mozemy 2vedefinionad
wtasna, tozsamosé | czevpal

2 praesztodel to, co nas uzmacnia.

- Maxite Woiny - Przeuodnik samotevapii DDA/DDD




Z pomocg przy wychodzeniu z DDA/DDD przychodzi bunt, ze ja nie chce
takiego zycia, chce wzig¢ odpowiedzialnos¢ za to, jak ono wyglada i rozpoczecie
dziatan, ktére krok po kroku mogg wyprowadzi¢ nas z krainy, w ktorej wcigz
i wcigz przezywamy bolesne wspomnienia z przesztosci.

Aby zerwa¢ z syndromem DDA/DDD, czyli pewnymi cechami, ktére poznasz
na dalszych stronach tego przewodnika, wazne jest, by nie fiksowac sie
na syndromie, jako czym$ co mamy i nas definiuje. Lepiej potraktowa¢ je jako
wskazowke do dziatania, a nie jako wyznacznik, ze “ja tak mam i nic nie moge zmienic,
bo nic innego nie jest mi jest pisane”.

Trudne dziecinstwo mozna potraktowac jako szkote przetrwania, doceniajac to,
ze udato nam sie mimo przeciwnosci przezy¢ ten etap i znalez¢ swoéj sposdb
na funkcjonowanie w Swiecie dorostych.

W kazdym doswiadczeniu mozna znalez€ site, ale z drugiej strony - w kazdym
mozna szukac tez zrddet wiasnych stabosci. To my wybieramy, co chcemy
przyjg¢ do siebie z konkretnych zdarzeh. W zaleznosci od tego, co to bedzie -
mozemy przyjgc¢ postawe ofiary lub zwyciezcy. Faktyczne zdarzenia z dziecinstwa
sg tylko jednym z elementéw naszych przekonan i postaw. Réwnie wazny,
a czasem nawet wazniejszy - jest sposob, w jaki sami je odbieramy.

- Maxita Woiny - Przewodnik samotevapii DDA/DDD _

21 [




Nasza ocena konkretnych zdarzen i podejscie do innych ludzi zalezy od m.in.
naszego charakteru, tego, co zaobserwowaliSmy u innych oséb (np. rodzicow),
zastyszanych historii z zycia innych ludzi oraz naszego stanu emocjonalnego.

To, jak nasz odbior faktéw moze wptywac na nasze emocje, postawy i samopoczucie
mozna zaobserwowac np. w sytuacji Joli, ktéra dostata od szefa propozycje zmiany
stanowiska pracy, na ktdérg nie chce sie zgodzi¢. Taki sygnat, ze co$ w jej zyciu moze

ulec transformacji, w zaleznosci od tego, co kobieta wyniosta z dziecinstwa - moze
wywotac rozne reakcje i odczucia.

Co dziato sie Co ona mysli Jak teraz reaguje
w dziecinstwie Joli? | w kontekscie propozycji? na propozycje zmiany?
,Musze sie Uznaje, ze jesli nie przyjmie
podporzgdkowac propozycji, to zostanie
innym, bo inacze] zwolniona. Postanawia wiec jg
spotka mnie kara” przyjac, czujgc strach i ztosc.

Nie zgadza sie na propozycje
lub ustala wtasne warunki

Jola czesto byta ,Kiedys realizowatam : ;
kwestionowata teraz moge swoje” ' 0

ze wyrazita witasng opinie i nie

pomysty rodzicow. robi tego, czego oczekujg inni.

Reaguje histerycznie,
pytajgc: ,co robie Zle tu,

,INNi zawsze bedg mnie gdzie jestem?”, czuje gniew
kara¢, nawet bez powodu”| irozpacz, ktére wyraza i czeka
na rozwoj wypadkow nie

podejmujac zadnej decyzji.

Mowi: ,Dziekuje, za propozycje

,Doceniajg mnie... awansu, ale dobrze mi tu, gdzie
Jak zawsze, choc tego jestem”. Czuje satysfakcje,
nie potrzebuje” ze tak dobrze wykonuje swojg
Jola czesto byta prace, ze kto$ jg docenia.
nagradzana za
swoje sukcesy. Narzeka, ze to jg poproszono
,Szkoda, ze teraz zamiast 0 zmiane. Méwi, ze przyjmie
nagrod, dostaje w kosg, wszystko, choc jej sie to
nawet w pracy” nie podoba i liczy na to,

ze szefostwo sie wycofa.
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Niezaleznie od tego, jakie sg faktyczne okolicznosci, dla ktérych pojawita
sie propozycja Jola przyjmie okreslong postawe, ktoéra moze by¢ budujgca
lub destrukcyjna. | cho¢ doswiadczenia z przesztosci sg w niej zywe, to jednak
wptyw na to, jak wybrnie z trudnej dla siebie sytuacji - w duzym stopniu zalezy
od tego, co mysli o sobie, jakie ma podejscie do innych oséb oraz od jej osgdu
na temat tego, co myslg o niej inni.

Podejscie do samego siebie ma wielkg moc, a w duzej mierze byto ksztattowane
w okresie dziecinstwa i dorastania. Jednak na szczeScie nie jest ono czyms
statym i mozemy je zmienial. Tak samo, jesli tylko gdzie$ gteboko w sobie
uznamy, ze mamy wptyw na swojg sytuacje, a nie jest ona zalezna wytgcznie
od losu czy tez decyzji innych oséb - zwiekszamy swoje szanse na to, by zy¢,
tak, jak chcemy. Zmiany tego podejScia mozna zaczg¢ od zadania sobie
kilku trudnych pytan, na ktére pewnie nie znajdziemy odpowiedzi od razu,
jednak gdy bedziemy do nich wracac i poswiecimy im troche czasu - to one
sie pojawig, pozwalajgc nam pozbyc sie etykiety ,dziecka z trudnego domu”,
ktérag czesto sobie przyklejamy.

Pytania o podstawowe definicje naszego egzystowania:
¥ Kim jestem?
¥ Co mnie definiuje?
¥ Jaki/Jaka jestem jako osoba/matka/ojciec/syn/corka/maz/zona/przyjaciel itd?
A 4

Jakie sg moje cechy, ktére odkrywam w relacjach z innymi?

Etykieta ,DDA” lub ,DDD” na poczatku drogi moze nam sie przyda¢, bo dzieki
niej jesteSmy w stanie lepiej zrozumie¢, nad czym chcemy pracowac, jednak
z czasem moze stac sie balastem, ktéry nie pozwala p6js¢ dalej do zmiany.

W zwigzku z tym, ze wiele os6b tkwi w trudnosciach ze wzgledu na to,
ze wyjasnity one sobie gdzie$ w gtebi serca, ze sg, jakie sg, bo w dziecinstwie
byto trudno - wsréd badaczy prowadzone sg dyskusje nad zasadnoscig
okreslenia syndrom DDA (skupiony wokét dzieci alkoholikéw) i z jednej strony
sie od niego odchodzi, z drugiej strony na poczatkowym etapie to okreslenie
siebie, zobaczenie, ze inni majg podobnie moze niektérym osobom pomagac
i otwierac furtke do siegniecia po pomoc.

=



Jesli masz poczucie, ze Twoje dziecinstwo byto trudne - to pewnie tak
byto, jednak aby uwolni¢ sie od dotkliwych konsekwencji, ktérych przez to
doswiadczasz - w pewnym momencie musisz podjg¢ Swiadomg decyzje, ze
juz nie chcesz sie ttumaczy¢ przesztoscig. Wolisz raczej zacza¢ zy€ tu i teraz,
poszukujgc sposobdw na uczynienie swojego zycia takim, jakim chcesz, zamiast
skupiac sie na wymowkach, pozwalajgcych uzasadni¢ Twoje nieszczescie.

Trudnedziecinstwojestjakdziurkawtkaninie.Jeslichcesz, mozeszjgzignorowad¢,
a ona bedzie powoli sie powieksza¢. Mozesz wcigz sie na niej skupiacirozciggac
materiat, patrzac, jak dziura powieksza sie szybciej, poprzez np.:

¥ Rozpamietywanie negatywnych wspomnien
¥ Przyjmowanie za prawdziwe krzywdzgcych uwag na Twoj temat

¥ Uznawanie, ze jeste$ winny/winna wszystkiemu, co zte w Twoim zyciu,
a rownoczesnie negowanie swoich zastug tam, gdzie udato Ci sie odnies¢ sukces

¥ Przerzucanie odpowiedzialnosci na innych ludzi za wtasne porazki i skupianie sie
na nich, zamiast szukania rozwigzan Twojej sytuacji

¥ Podejmowanie dziatan ze wzgledu na to, co wedtug Ciebie inni mogg sobie o Tobie
pomysle¢, a nie ze wzgledu na to, co czujesz i czego chcesz

Alternatywga dla poddawania sie temu, co Cie przygnebia, jest konstruktywne
dziatanie Zawsze mozesz wzigc igte i nitke i zaszy¢ dziury, ktére w Tobie sg.
Wtedy na materiale pozostanie $lad, jednak nie bedzie juz miat tak istotnego
wptywu na funkcjonalnos$é tkaniny. Mozesz to zrobi¢ np. poprzez:

¥ Wycigganie z przesztosci tego, co pozytywne lub uczace

¥ Analizowanie krzywdzgcych uwag o Tobie, sprawdzanie, czy sg prawdziwe, czy tez
nie - i albo podejmowanie dziatania, ktére majg co$ w Tobie zmienic¢ (jesli uwaga
byta faktycznie prawdziwa), albo odsuwanie ich od siebie i budowanie przekonania,
ze inni nie znajg Cie tak dobrze, jak Ty (jesli uwaga byta nieprawda)

¥ Branie odpowiedzialnosci za sukcesy i porazki oraz podejmowanie dziatan,
ktore pozwolg Ci czesciej osiggac sukces, a porazki traktowac jako lekcje tego,
jak nie warto postepowac

¥ Korzystanie z oceny otoczenia jako pewnej wskazowki i podejmowanie decyzji
zgodnych z tym, co naprawde czujesz, myslisz i chcesz.

Potraktuj ten przewodnik jak takg igte z nitkg. Dzieki ¢wiczeniom, ktére w nim
znajdziesz - tatwiej bedzie Ci stosowal w zyciu pozytywne wzorce, zamiast
poddawac sie utartym schematom, ktore czesto sg niszczace.
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KILKA StOW NA KONIEC
Jak wzmacniac efekt przemiany

Przewodnik, ktory masz przed sobg, zawiera szereg ¢wiczen, do ktérych warto
wracac. Aby zmiany, ktére chcesz wprowadzi¢ w zycie, mogty by¢ trwate -
jednorazowe przejscie przez przewodnik moze nie wystarczyc.

A zatem - jesli ktores z ¢wiczen wydato Ci sie zbyt trudne lub emocje, ktore przy
nim poczute$/poczutas byty zbyt bolesne - postaraj sie przejsc je jeszcze raz. Bél,
lek, ztos¢ i inne negatywne emocje przezywane podczas wedrowki do wiasnego
wnetrza, sg zwykle sygnatem, ze udato Ci sie dotkng¢ czegos waznego.

Punktem wyjscia do tego ebooka byt prowadzony przeze mnie wraz
z psychoterapeutkg uzaleznien - Julig Kawalec cykl spotkan ,,DDA/DDD w
zwigzku”. Jesli chcesz postucha¢ naszych rozméw i odpowiedzi na pytania
uczestnikdéw - zapraszam Cie na youtube.com/miedzyparami, gdzie znajdziesz
nagrania z tego wydarzenia.

Samoterapie mozesz tez rozwija¢ dzieki innym materiatom. Cze$¢ z nich
znajdziesz na moim blogu miedzyparami.pl, a czeS¢ na platformie
sklep.miedzyparami.pl, gdzie szczegélnie polecam Ci cykl spotkan
~Wewnetrzne dziecko w dorostym zwigzku”, w ktérym opowiadam m.in.
o stylach przywigzania, ktére determinujg nasze sposoby funkcjonowania
w relacjach z innymi ludzmi.

Jesli chcesz zadac mi jakie$ konkretne pytanie lub podzieli¢ sie opinig o tym
ebooku - mozesz to zrobi¢ dotgczajgc do facebookowej grupy Rozmowy
Miedzy Parami, gdzie poza mng mozesz spotka¢ wiele osob, ktore chetnie
udzielajg wsparcia i z empatig dzielg sie swoimi spostrzezeniami na temat
opisywanych sytuacji.

Na koniec - zachecam Cie do glebokiego poznawania siebie i przyglgdania
sie swoim emocjom, z perspektywg budowania lepszej, satysfakcjonujgcej
przysztosci i odchodzeniem od zamartwiania sie przesztoscig. Szukaj jasnych
stron swojego zycia - im wiecej ich znajdziesz, tym tatwiej bedzie wyksztatcac
schematy dziatania, ktére bedg wspiera¢ Twoje szczescie.

303


https://www.youtube.com/c/MiedzyParami?sub_confirmation=1
https://miedzyparami.pl
https://sklep.miedzyparami.pl
https://sklep.miedzyparami.pl
https://sklep.miedzyparami.pl/produkt/wewnetrzne-dziecko-w-doroslym-zwiazku/
https://sklep.miedzyparami.pl/produkt/wewnetrzne-dziecko-w-doroslym-zwiazku/
http://facebook.com/groups/rozmowymiedzyparami/
http://facebook.com/groups/rozmowymiedzyparami/
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