Scenariusz mityngu DDA/DDD - online

1.

2.

Prosze o wyciszenie mikrofonow.

Mam na imie ... i witam wszystkich na mityngu online, grupy DDA/DDD Tu i Teraz

. Spotykamy sie, aby dzieli¢ sie naszym do$wiadczeniem wychowywania sie w alkoholowym lub w inny

sposob dysfunkcyjnym otoczeniu domowym. To doSwiadczenie zarazito nas w dzieciiistwie i nadal ma na nas
wptyw. Poprzez praktykowanie Dwunastu Krokéw, skupianie sie na Rozwigzaniu oraz akceptowanie Sity
Wyzszej, takiej, jak ja rozumiemy, odnajdujemy wolnos¢ od skutkéw alkoholizmu lub innej dysfunkcji
rodzinnej. Identyfikujemy sie z ,,Problemem” i uczymy sie zy¢ zgodnie z ,,Rozwigzaniem”, dzien po dniu.
Program DDA/DDD jest programem duchowym, nie opartym na zadnej religii ani wierze, lecz na
zrozumieniu, ze Sita Wieksza niz my sami moze poméc nam na drodze do uzdrowienia. Ta Sila Wyzsza moze
by¢ rozumiana w tak rézny sposéb, jak rézne sa osoby w naszych grupach.

. Prosze o wyciszenie emocji i zapraszam chetnych do zméwienia modlitwy o Pogode Ducha.

Silo Wyzsza uzy¢ mi Pogody Ducha, abym akceptowala/} tych, ktérych nie moge zmieni¢. Odwagi,
abym zmieniala/l tego kogo moge zmieni¢. I madrosci, abym zrozumiala/l Ze tym kims jestem ja.

. Czytanie Krokéw, Tradycji, Rozwiazania i Problemu

-czy jest ktos chetny do przeczytania 12 krokéw?
DWANASCIE KROKOW DDA/DDD

12 Krokéw DDA/DDD

KROK PIERWSZY

Przyznali$my, ze jesteSmy bezsilni wobec skutkéw alkoholizmu lub innej dysfunkcji
rodzinnej, ze nie potrafimy kierowa¢ wlasnym zyciem.

KROK DRUGI

UwierzylisSmy, ze sita wieksza niz my moze przywré6ci¢ nam zdrowy rozsadek.
KROK TRZECI

Postanowili$my powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy.

KROK CZWARTY

Dokonalismy wnikliwego i odwaznego obrachunku moralnego nas samych.
KROK PIATY

Wyznali$my Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedéw.
KROK SZOSTY

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od tych wszystkich wad
charakteru.

KROK SIODMY

Pokornie zwrdéciliSmy sie do Boga, aby usunat nasze niedoskonatosci.

KROK OSMY

SporzadziliSmy liste wszystkich oséb, ktére skrzywdziliSmy, i staliSmy sie gotowi
zados¢uczyni¢ kazdemu.

KROK DZIEWIATY

Zado$c¢uczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe, z
wyjatkiem tych przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub innych.

KROK DZIESIATY

ProwadziliSmy nadal osobisty obrachunek, natychmiast przyznajac sie do popelnionych btedéw.



KROK JEDENASTY

Poprzez modlitwe i medytacje dazyliSmy do poglebienia naszego swiadomego
kontaktu z Bogiem, jakkolwiek pojmujemy Boga, modlac sie jedynie o poznanie woli
Boga wobec nas oraz o site do jej spelnienia.

KROK DWUNASTY

Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, staraliémy sie nie$¢ to postanie
innym, ktérzy nadal cierpia, i stosowac te zasady we wszystkich naszych
poczynaniach.

- czy jest kto$ chetny do przeczytania 12 Tradycji?
DWANASCIE TRADYCJI DDA/DDD

12 Tradycji DDA/DDD
TRADYCJA PIERWSZA

Nasze wspoélne dobro powinno by¢ najwazniejsze; zdrowienie kazdego z nas zalezy od jedno$ci wspolnoty
DDA.

TRADYCJA DRUGA

Dla celow dziatania naszej grupy istnieje tylko jedyny ostateczny autorytet — mitujacy Bog, przejawiajacy
sie sumieniu naszej grupy. Nasi liderzy sa jedynie zaufanymi stuzebnymi, oni nie rzadza.

TRADYCJA TRZECIA

Jedynym warunkiem cztonkostwa w DDA jest pragnienie zdrowienia ze skutkéw dorastania w rodzinie
alkoholowej lub innej rodzinie dysfunkcyjne;j.

TRADYCJA CZWARTA

Kazda grupa jest niezalezna, z wyjatkiem spraw dotyczacych innych grup lub DDA jako catosci.
Wspdlpracujemy ze wszystkimi innymi programami Dwunastu Krokéw.

TRADYCJA PIATA

Kazda grupa ma tylko jeden gléwny cel — nie$¢ postanie dorostemu dziecku, ktore

jeszcze cierpi.

TRADYCJA SZOSTA

Grupa DDA nigdy nie powinna popiera¢, finansowac ani uzycza¢ nazwy DDA zadnej powigzanej z nia
instytucji lub zewnetrznej organizacji, aby problemyfinansowe, majatkowe lub sprawy ambicjonalne nie
odrywaty nas od gtéwnego celu.

TRADYCJA SIODMA

Kazda grupa DDA powinna by¢ samowystarczalna i nie powinna przyjmowac dotacji z zewnatrz.
TRADYCJA OSMA

Dziatalno$¢ we wspolnocie Dorostych Dzieci Alkoholikéw powinna pozosta¢ na zawsze dziatalnosScia nie
wykonywang zawodowo i nieodptatng; nasze stuzbycentralne moga jednak zatrudnia¢ pracownikow
specjalnych.

TRADYCJA DZIEWIATA

DDA nie powinno nigdy sta¢ sie formalng organizacja; mozemy jednak tworzy¢ oficjalne rady i komisje
bezposrednio odpowiedzialne wobec tych, ktérym shuza.

TRADYCJA DZIESIATA

Wspdlnota Dorostych Dzieci Alkoholikéw nie zajmuje stanowiska w kwestiach zewnetrznych, dlatego tez
nazwa DDA nie powinna by¢ nigdy uwiktana w publiczne kontrowersje.

TRADYCJA JEDENASTA

Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przyciaganiu, a nie na reklamowaniu; zachowujemy
osobistg anonimowo$¢ wobec prasy, radia, telewizji, filmu oraz mediéw spoteczno$ciowych.

TRADYCJA DWUNASTA

Anonimowos¢ jest duchowym fundamentem wszystkich naszych Tradycji, zawsze przypominajacym nam
o tym, ze zasady sq wazniejsze od osobowosci.



- czy jest kto$ chetny do przeczytania Problemu?

Problem

Wielu z nas odkrylo, Ze mamy sporo wspoélnych cech, ktére sa wynikiem dorastania w alkoholowym lub
dysfunkcyjnym domu. CzuliSmy sie wyizolowani i skrepowani w obecnosci innych oséb, szczego6lnie tych,
od ktorych bylisSmy zalezni albo ktére miaty nad nami wladze lub przewage. Aby chroni¢ siebie, staliSmy
sie ludZzmi, ktérzy stale zadowalali innych, chociaz straciliSmy w tym procesie wlasng tozsamosc.
Jednoczesnie kazda osobistg krytyke odbieraliSmy jako zagrozenie. Sami staliSmy sie alkoholikami (lub
mieliSmy inne uzaleznienia), albo poslubiliSmy osobe uzalezniona, czesto mieliSmy oba te problemy
réwnoczesnie. Jesli tego unikneliSmy, to znalezlismy kogo$ o osobowosci kompulsywnej, na przyktad
pracoholika, aby zaspokoi¢ nasza chora potrzebe bycia porzuconym. Przezywali$my zycie z pozycji ofiary.
Majac nadmiernie rozwiniete poczucie odpowiedzialno$ci, woleliSmy zajmowac¢ sie innymi niz soba.
Czuli$my sie winni, kiedy zamiast ulega¢ innym, broniliSmy swoich praw i przekonan. Dlatego
reagowaliSmy zamiast dziala¢ i pozwalaliSmy innym przejmowac¢ inicjatywe. MieliSmy cechy osobowosci
zaleznej — przerazonej mozliwos$cig porzucenia, gotowej zrobi¢ prawie wszystko, aby utrzymac zwiazek i
unikna¢ emocjonalnego porzucenia. Wciaz jednak wybieraliSmy zwiazki, ktére nie dawaly nam poczucia
bezpieczenstwa, poniewaz pasowaly one do naszych dzieciecych relacji z rodzicami alkoholikami lub
rodzicami dysfunkcyjnymi. Te objawy rodzinnej choroby alkoholowej lub innej dysfunkcji uczynity nas
,wspotofiarami”, czyli osobami, ktére przejmuja cechy charakterystyczne dla tej choroby, nawet jesli same
nigdy nie pity alkoholu. Nauczyli$my sie ukrywac nasze uczucia jako dzieci i trzymaliSmy je pogrzebane
jako dorosli. W rezultacie tych do§wiadczen myliliSmy mitos¢ z litoscig, majac sktonnos¢ do kochania tych,
ktérych mogliSmy ratowac. Zachowujac sie coraz bardziej autodestrukcyjnie, staliSmy sie uzaleznieni od
silnych emocji we wszystkich naszych poczynaniach, wybierajac ciagly niepokdj zamiast dobrze
funkcjonujacych relacji.

-czy jest kto$ chetny do przeczytania Rozwiazania?

Rozwigzanie

Rozwigzanie polega na zostaniu swoim wtasnym kochajacym rodzicem. Gdy wspolnota DDA stanie sie dla
ciebie bezpiecznym miejscem, odnajdziesz swobode wyrazania wszystkich krzywd i lekéw, ktére
skrywate$ w sobie, i uwolnisz sie od wstydu i winy, pochodzacych z przeszlosci. Staniesz sie dorostym,
ktéry nie jest juz zniewolony przez dzieciece reakcje. Odnajdziesz w sobie dziecko, uczac sie akceptowac¢ i
kochac siebie. Zdrowienie zaczyna sie, gdy ryzykujemy wyjscie z izolacji. Powrdca uczucia i pogrzebane
wspomnienia. Poprzez stopniowe pozbywanie sie ciezaru niewyrazonego zalu, powoli wydobywamy sie z
przesztosci. Uczymy sie ponownie wychowywac siebie, z tagodnoscia, humorem, mitoScia i szacunkiem.
Ten proces pozwala nam zobaczy¢ naszych rodzicéw biologicznych jako narzedzia naszego istnienia.
Naszym prawdziwym rodzicem jest Sita Wyzsza, ktora cze$¢ z nas decyduje sie nazywac¢ Bogiem. Chociaz
mieli$my rodzicow alkoholikéw lub rodzicéw dysfunkcyjnych, nasza Sita Wyzsza data nam Dwanascie
Krokéw zdrowienia. Oto dzialania i praca, ktére nas uzdrawiaja: korzystamy z Krokéw, korzystamy z
mityngow, korzystamy z telefonu. Dzielimy sie ze soba naszym do$wiadczeniem, sila i nadzieja. Kazdego
dnia uczymy sie przebudowywac nasze chore myslenie. Gdy uwalniamy rodzicéw od odpowiedzialnosci za
nasze obecne dzialania, stajemy sie wolni, aby podejmowac zdrowe decyzje jako osoby, ktdre dziataja, a
nie reaguja. Rozwijamy sie, przechodzac od cierpienia, przez zdrowienie, do pomagania. Budzimy sie z
poczuciem bycia catoscia, ktoérego do tej pory nigdy nie zaznaliSmy. Uczestniczac regularnie w tych
mityngach, zaczniesz widzie¢ rodzinny alkoholizm lub inng rodzinng dysfunkcje jako to, czym jest:
chorobe, ktéra zarazita cie w dziecinstwie i nadal wplywa na ciebie w zyciu dorostym. Nauczysz sie
skupia¢ na sobie tu i teraz. Wezmiesz odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i sam bedziesz siebie wychowywac.
Nie bedziesz robi¢ tego samotnie. Spéjrz dookola, a zobaczysz innych, ktérzy wiedza, jak sie czujesz.
Bedziemy cie kocha¢ i wspiera¢, bez wzgledu na wszystko. Prosimy cie, zaakceptuj nas, tak jak my
akceptujemy Ciebie. Jest to program duchowy, oparty na dziataniu pochodzacym z mitosci. JesteSmy
pewni, Ze w miare jak ta mito$¢ bedzie sie w tobie rozwija¢, ujrzysz piekne zmiany we wszystkich twoich
relacjach, zwlaszcza z Bogiem/Sila Wyzsza, z samym soba i Twoimi rodzicami.



By¢ moze odnajdujesz sie w naszych tekstach, nawet jesli w twoim domu nie bylo widocznego
alkoholizmu lub innego uzaleznienia. Dzieje sie tak czesto, poniewaz dysfunkcja moze wystapi¢ takze w
rodzinie, w ktérej nie ma uzaleznienia.

6. Czy jest wsrod nas ktos, kto jest na mityngu po raz pierwszy?
Witamy Cie bardzo serdecznie! Cieszymy sie, Ze jeste$ z nami.

(Jesli sa nowi uczestnicy, wéwczas czytamy test ponizej)

Program ACA nie jest latwy, ale jesli poradzisz sobie z tym, co pojawi sie na szeSciu kolejnych spotkaniach,
zaczniesz wychodzi¢ z zaprzeczania. To pozwoli Ci uwolni¢ sie od przeszio$ci. Zmienisz sie Ty i Twoje
zycie. Na poczatku wielu z nas mogto nie rozpozna¢ lub nie akceptowac tego, ze niektére nasze obecne
postawy i zachowania wynikaja z dos§wiadczen zwiagzanych z alkoholizmem lub dysfunkcja w naszym
dziecinstwie. Zachowujemy sie jak doroste dzieci, co oznacza, ze wnosimy do naszych dorostych relacji to,
czego nauczyliSmy sie w dziecinstwie: brak wiary w siebie, lek, poczucie samotnosci. Przychodzac na sze$¢
spotkan z rzedu i uczestniczac regularnie w nastepnych, poznajemy swoje Prawdziwe Ja i zaczynamy dziata¢
w zgodzie z sobg samym.

,Od tej pory masz prawo uczestniczy¢ w zamknietych i otwartych mityngach Wspélnoty DDA/DDD na
calym Swiecie”. Dzisiaj i podczas kolejnych dwéch mityngéw, wyjatkowo masz prawo mowi¢ nie na temat,
zadawac pytania, zabiera¢ glos poza kolejnoscia. Daj sobie czas na poznanie nas i pamietaj o tym, ze w
przysztoSci masz prawo poprosi¢ o Towarzysza Podrézy - to jest o partnera, ktory bedzie Ci pomagat w
Twoich pierwszych krokach w DDA/DDD. Jesli gdziekolwiek bedziesz na mityngu na $wiecie, nie musisz
juz nigdy zglaszac, ze jeste$ pierwszy raz. Czionkiem Wspdélnoty DDA/DDD stajesz sie z chwila, gdy sam/a
tak postanowisz i tylko od Ciebie zalezy, czy bedziesz z nami.

7. Zasady

Zachecamy kazdego cztonka Wspélnoty (DDA/DDD), aby dzielit sie otwarcie swoim doSwiadczeniem, na
ile pozwala na to czas. To jest bezpieczne miejsce, w ktéorym mozemy dzieli¢ sie doSwiadczeniami z zycia
dorostego oraz z dziecifistwa, nie bedac ocenianym. Aby wszyscy mieli szanse na wypowiedz podczas tego
mityngu, prosimy, aby kazda osoba ograniczata swdj czas wypowiedzi do pieciu minut (czas zalezy od ilo$ci
o0sob, ktore biora udzial w mitygu). Aby zabra¢ glos, wlaczamy mikrofon i zaczynamy wypowiedz od
przedstawienia sie, czyli od swojego imienia.

To, co ustyszysz w trakcie mityngu, powinno pozosta¢ na mityngu. Nie rozmawiamy z innymi o czyjej$
historii ani dos§wiadczeniach. Prosimy o szanowanie anonimowosci 0séb, ktére dzis podziela sie swoim
doswiadczeniem. Podczas dzielenia sie doswiadczeniem nie zakt6camy. Zakldcanie oznacza przerywanie,
komentowanie lub odnoszenie sie do wypowiedzi innej osoby. Nie zakl6camy, poniewaz doroste dzieci
wywodza sie z doméw, w ktérych uczucia i opinie byty oceniane jako niewtasciwe lub bledne. Akceptujemy
to, co méwia inni, bez komentowania, poniewaz dla nich jest to prawda. Pracujemy nad tym, by bra¢ wieksza
odpowiedzialnosc¢ za swoje wiasne zycie, a nie udziela¢ rad innym. Nie uzywamy wulgaryzmoéw.

8. Czy jest ktos kto chcialby sie z nami podzieli¢ swoja radoescia lub smutkiem?
9. Proponuje omowienie aktualnie przerabianego tematu.

Zapraszam - zachecam do wypowiedzi - dzielenia sie sila, nadzieja i
doswiadczeniem. (tutaj przechodzimy do omawiania tematéw)

10. Na zakonczenie chcialabym powiedzie¢, Ze opinie tu wyrazone byly opiniami tych osob, ktére je
wypowiadaly. Przyjmij to co Ci odpowiada a reszte zostaw. Sprawy, o ktérych tu styszate§ w zaufaniu,
powinny by¢ traktowane jako poufne. Zachowaj je dla siebie i nie wynos poza te pomieszczenie, w ktérym
przebywates/as kiedy odbywat sie mityng.

Do nowych uczestnikow:
Kilka stéw szczegolnie do tych, ktérzy niedawno do nas dolgczyli. Jakikolwiek jest Twdj problem sa
miedzy nami tacy, ktérzy tez go maja. Jesli postarasz sie postucha¢ z otwartym umystem, to znajdziesz
pomoc. Uswiadomisz sobie, Ze nie ma sytuacji tak trudnej, by nie mozna bylo jej poprawi¢, ani nieszczescia
zbyt wielkiego, zeby nie mozna go byto zmniejszy¢. Nie jeste$my doskonali. Zyczliwo$¢ jaka okazalismy
Ci przy powitaniu, mogla nie by¢ tak goraca, jak to, co czujemy w sercach. Po jakim$ czasie odkryjesz, ze
moze nie wszystkich lubisz. Bedziesz jednak kochat nas w bardzo specyficzny sposéb - taki sam jak my



juz kochamy Ciebie. Mozesz porozmawia¢ z innymi, mozesz przedstawi¢ im swoja sprawe ale bez plotek i
krytykowania kogokolwiek. Niech zrozumienie, mito$¢ i pokdj wzrastaja w Tobie kazdego dnia.

11. Przypominam o siédmej tradycji, ktora brzmi:

Kazda grupa powinna by¢ calkowicie samowystarczalna, odmawiajac przyjmowania datkow z
zewnatrz.

Kazdy uczestnik spotkania moze we wlasnym sumieniu wrzuca¢ pieniazki do swojego koszyczka w domu i
poczekac¢ do spotkania stacjonarnego lub zostawi¢ pienigdze na najblizszej grupie, ktéra zamierza
odwiedzi¢ — DDA/DDD, Al-Anon, AA.

12. Przeczytam teraz 12 obietnic DDA/DDD
Obietnice DDA/DDD

1. Kochajac i akceptujac samych siebie, odkryjemy nasza prawdziwa tozsamos¢.

2. Nasze poczucie wlasnej warto$ci bedzie wzrastato, w miare jak codziennie bedziemy okazywac sobie
samym aprobate.

3. Opusci nas potrzeba zadowalania innych oraz lek przed ludZmi, od ktérych jesteSmy zalezni albo ktorzy
maja nad nami wladze lub przewage.

4. Rozwinie sie w nas zdolno$¢ do dzielenia sie blisko$cia.

. W miare jak bedziemy stawia¢ czota problemom zwigzanym z porzuceniem nas w dziecinstwie, bedziemy

przyciagani przez to, co nas wzmacnia, i staniemy sie bardziej tolerancyjni wobec stabos¢.

. Bedziemy sie cieszy¢ poczuciem stabilno$ci, spokoju i bezpieczenstwa finansowego.

. Nauczymy sie bawi¢ i czerpa¢ rados¢ z zycia.

. Postanowimy kocha¢ ludzi, ktérzy potrafig kocha¢ i by¢ za siebie odpowiedzialni.

. Bedzie nam latwiej wyznacza¢ zdrowe granice i ustanawia¢ ograniczenia.

10. W miare jak intuicyjnie bedziemy dokonywa¢ zdrowszych wyboréw, opusci nas lek przed porazka i
sukcesem.

11. Z pomoca naszej grupy wsparcia DDA powoli bedziemy sie uwalnia¢ od naszych dysfunkcyjnych
zachowan.
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12. Stopniowo, z pomoca naszej Sity Wyzszej, nauczymy sie oczekiwac tego, co najlepsze, i otrzymamy to.

13. Jezeli kto$ z obecnych na mityngu nie miat szansy wypowiedzie¢ sie na dzisiejszym spotkaniu, a chciatby/
chciataby porozmawia¢, prosimy, aby po mityngu, ten kto$ zwrdcit sie do kogo$ z obecnych.

14. Prosze teraz o wyciszenie emocji i zapraszam chetnych to zméwienia modlitwy pogode ducha, a moze jest
chetny, kto chcialby zakonczy¢ mityng wlasna modlitwa?

Silo Wyzsza uzy¢ mi Pogody Ducha, abym akceptowala/t tych, ktérych nie moge zmieni¢, odwagi,
abym zmieniala/l tego kogo moge zmienic¢ i madrosci, abym zrozumiala/l ze tym kims jestem ja.

15. Dziekuje za Wasza obecnos¢, za odwage w dzieleniu sie doswiadczeniem i zapraszam za
tydzien!



