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Wez oddech i zacznij zy¢ bez obcigzen!

Jakze czesto osoby, ktére wyrastaty w alkoholowej, dysfunkcyjnej rodzinie obiecujg sobie, ze ich dom
bedzie zupetnie inny. Majg w sobie olbrzymie pragnienie, by nie powtarzaé btedu rodzicéw. ,Przeciez
nie jestem mojg matkga, nie jestem moim ojcem”. Obiecujg sobie, ze to dzieci a nie alkohol bedg w
centrum ich uwagi, ze zamiast ktotni pojawi sie rozmowa, a frustracje zastgpi otwartos¢ i bliskosc. I...
zwykle nie wychodzi.

* Jaki ciezar niesie na swoich barkach DDA?

* Czy mozna go zrzucic i zaczgc¢ zy¢ po swojemu?

* Dlaczego wbrew naszej woli stajemy sie odbiciem rodzicéw?

+ Czy wystarczy samemu nie pi¢, by zatrzymac przekaz alkoholowej traumy?
* Czy wyprowadzka z domu pozwala uwolni¢ sie od toksycznej przesztosci?

Nikt nie przezyje zycia za ciebie. Nikt précz ciebie nie zmierzy sie z twojg przesztoscia i nikt poza tobg
nie zbuduje twojej przysztosci. Jesli chcesz troszczyc sie o innych, wpierw zaopiekuj sie sobg. Zobaczysz,
jak wiele to zmieni.

Praca nad sobg moze przypominac tapanie oddechu, bo to, co nagromadzone w $rodku, zwyczajnie dusi.
Zacznij oddychac petng piersig. To jest mozliwe.

Moja matka wcigz za co$ przepraszata, i ja zaczetam robi¢ to samo. Wpadatam w role ofiary przy kazde;j
okazji. Nie potrafitam niczego doprowadzi¢ do korica. Z tego wszystkiego mdj syn stat sie moim
agresorem. Taka wiecznie nieszczesliwa matka naprawde potrafi wykonczyc.

Joanna Szczerbaty, psycholog, terapeuta uzaleznien, diagnosta i specjalista FAS. Kocha ludzi i prace z
nimi. Autorka ksigzki Jestem DDA (Krakéw 2023)
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