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„Nic nie musisz i niczego nie powinieneś. 
Może potrzebujesz i chcesz?  
Ty decydujesz”.
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WSTĘP.  
 

Po co i dla 
kogo  

jest ten 
poradnik?
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9Wstęp. po co i dla kogo jest ten poradnik?

AUTORZY

Jesteśmy praktykami z trzydziestoletnim doświadczeniem 
pracy psychoterapeutycznej z osobami z rodzin dysfunk-

cyjnych, szczególnie młodych dorosłych 18 – 26 lat z rodzin 
z problemem alkoholowym rodzica(-ców). Zapraszamy do 
dialogu. My podzielimy się naszą wiedzą, praktyką, doświad-
czeniem, a Ty skorzystasz tak, jak zechcesz. Twoje reflek-
sje, odpowiedzi na nasze pytania i pytania stawiane przez 
Ciebie będą dla nas największą wartością. Oddajemy porad-
nik w Twoje ręce z nadzieją, że stanie się on przede wszystkim 
źródłem inspiracji i wsparcia w różnych życiowych wyborach 
lub decyzjach, a zarazem skłoni Cię do (czasem bardzo bole-
snej, ale cennej) refleksji nad swoją historią i teraźniejszością.
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10 dda — cZY to ja?

Po co jest ten poradnik?

Pomocne dla Ciebie może okazać się to, że:

• Uświadomisz sobie, skąd się biorą i gdzie mają źródło 
Twoje sposoby na „tu i teraz” radzenia sobie w kryzysach 
emocjonalnych.

• Dowiesz się, co to jest i jak powstaje syndrom DDA/DDD.

• Zrozumiesz, co to znaczy „nieść swój emocjonalny bagaż”.

• Poznasz swój „posag” — jakie wyposażenie otrzyma-
łeś(-łaś) na dorosłe życie i czemu jest to zarazem Twój 
zasób, jak i balast.

• Dokonasz wyboru, co zrobić z tym, czego się dowiedzia-
łeś(-łaś).

Zrozumienie siebie bardziej, uświadomienie sobie, co jest 
czym w Tobie, skąd się wzięło i dlaczego jest takie, jakie 
jest, to droga od tak zwanego źródła do dziś. O źródle mó-
wimy w kontekście Twojej historii o dzieciństwie i dorasta-
niu. Twoi rodzice, a wcześniej ich rodzice, z pokolenia na 
pokolenie przekazali Ci różne wzorce zachowania, schema-
ty poznawcze, strategie radzenia sobie z problemami, tra-
dycje obchodzenia uroczystości rodzinnych, świętowania 
sukcesów, traktowania porażek czy strat. Kształtowali Twój 
sposób patrzenia na świat, Twoją postawę wobec innych lu-
dzi, wobec kobiet lub mężczyzn, osób starszych i młodszych 
itp. A przede wszystkim, swoim stylem życia i traktowania 
siebie i innych (Ciebie), dostarczali Ci budulca, z którego 
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11Wstęp. po co i dla kogo jest ten poradnik?

ulepiłeś(-łaś) swoje poczucie własnej wartości. Przekazując 
mniej lub bardziej świadomie tak istotne treści, zapraszając 
do bazowego doświadczenia kontaktu i relacji z nimi, po-
cząwszy od Twoich narodzin i dalej przez Twoje dzieciństwo 
i dorastanie, mieli ogromny wpływ na Ciebie. Dziś odzwier-
ciedlasz w sobie w różny sposób ten nabyty czy wyniesiony 
z domu styl życia. Możesz tego w ten sposób nie widzieć. 
Ten poradnik jest po to, byś odkrył(-a) trochę inny punkt 
odniesienia do siebie samego(-ej). Zrozumienie siebie, nie 
tylko innych, sprzyja procesowi pełniejszej akceptacji tego, 
jakim się jest. Umożliwia Ci docenianie w sobie nie tylko 
przyjemnej, mocnej strony, ale też uznanie tej przykrej czy 
też słabej. W rzeczywistości obie są obecne i pojawiły się po 
to, żebyś przeżył(-a), przetrwał(-a) traumatyczne doświad-
czenia. Można powiedzieć, że wszystko, co robisz w życiu, 
sprowadza się do chęci odczuwania poczucia bezpieczeń-
stwa i wyregulowania stanu emocjonalnego. Po to masz tak 
zwane mechanizmy obronne, które chronią Cię jak okopy 
na polu walki.

W poradniku możesz znaleźć wyjaśnienie struktury i funkcji 
tych mechanizmów. Poznawanie ich działania zwykle służy 
do rozpoznania ich adekwatności tu i teraz w Twoim życiu. 
Twoja decyzja o modyfikowaniu sposobów na wewnętrzne 
schronienie jest częścią Twojego rozwoju. To, co było dostęp-
ne z pozycji dziecka i zarazem konieczne do zastosowania 
w walce o poczucie bezpieczeństwa wtedy, dziś, kiedy potrze-
bujesz na chwilę się schronić i poczuć bezpiecznie, może już 
się nie sprawdzać.
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12 dda — cZY to ja?

Z poradnika dowiesz się, co oznacza doświadczenie dziecię-
cej traumy relacyjnej. Poznasz skutki „emocjonalnej krzyw-
dy”, które wynikają z tego, że przede wszystkim Twoja mama, 
karmiąc Cię, przewijając, zmieniając pieluchy, opiekując się 
Tobą, kładąc Cię do snu itd., równolegle karmiła Cię swoim 
lękiem, swoim wstydem, swoją złością, której nie wyrażała 
i która nie była kierowana do Ciebie. Bo to nie Ty (z reguły) 
byłeś(-łaś) powodem jej frustracji. Jednak była ona na Ciebie 
przelewana. Po prostu byłeś(-łaś) „pod ręką”.

DDD, czyli dorosłe dzieci z rodzin dysfunkcyjnych, to duży 
zbiór osób, które jako dorosłe rozpoznają w sobie ciężar 
emocjonalny — skutek obarczenia w dzieciństwie czy pod-
czas dorastania odpowiedzialnością za decyzje i wybory do-
konywane przez rodziców. Możesz nie bardzo mieć ochotę 

„tam” zajrzeć. Prawdopodobnie jednak dziś kolejne kryzysy 
pokazują Ci, że coraz trudniej jest siebie ominąć. Przegonić 
swoją własną historię. Ona w Tobie jest, także wtedy, gdy 
jest niechciana, trochę niewidoczna, jak za zamazaną szybą. 
Może uznasz, że warto wreszcie poznać siebie, a nie ciągle 
tłumaczyć i usprawiedliwiać innych.

O tym będzie ten poradnik. O tym, jak to jest z Tobą w do-
rosłym życiu, kiedy niesiesz w sobie odrzuconą, zaprzeczo-
ną czy też zapomnianą historię swojego dzieciństwa. Kiedy 
wnosisz w dorosłe życie doświadczenie wzrastania przy ro-
dzicach, którzy nie stworzyli bezpiecznej relacji między sobą. 
Nie dali Ci poczucia bezpieczeństwa w relacji, każdy ze swo-
jej strony — ani mama, ani tata.
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13Wstęp. po co i dla kogo jest ten poradnik?

Dla kogo jest ten poradnik? Dla osób, które (tak jak Ty) po-
szukują odpowiedzi na pytanie: „Co jest ze mną nie tak?”. Po-
szukiwanie, jeśli się na nie decydujesz, oznacza jakąś otwar-
tość na odkrycie czy zobaczenie siebie z innej perspektywy. 
Pozwoli Ci ono zrozumieć siebie, coś w sobie ukoić, a zachę-
ci do zaprzestania ciągłych prób zrozumienia „niezrozumia-
łego” postępowania mamy czy taty lub też obojga rodziców. 
Oczywiście, książka nie jest drugim człowiekiem. Nie jest do-
świadczeniem relacji. Jest okazją do spotkania się ze sobą na 
swoich warunkach, czyli tylko tak, jak Ty sobie przyswajasz 
daną treść. W swoim tempie — takim, które jest dla Ciebie 
możliwe i bezpieczne. Ty masz nad tym kontrolę i Ty decy-
dujesz, czy w danym momencie po prostu czytasz czy też się 
nad czymś zastanawiasz.

Celem tego poradnika jest inspiracja do zrozumienia, dlacze-
go warto czasem opuścić strefę „bezwzględnego” komfortu 
i co pod tym pojęciem rozumiemy.

Podsumowując. Przede wszystkim chcemy Cię zaprosić do 
tego, żebyś przestał(a) traktować siebie wyłącznie jako ta-
kie „zadania do wykonania”, które na pewno mają przynieść 

„święty spokój”. Spróbuj, czytając, odpowiadać sobie na pyta-
nie, czy to, o czym czytasz, dotyczy Ciebie (nie musi). Jeżeli 
tak, to w jakim sensie? Co tak naprawdę jest Twoje? Czy po-
dobnie myślisz, przeżywasz, czy Twoja historia jest podobna? 
Spróbuj korzystać z tej treści w taki sposób, żeby nie oceniać 
siebie, że jesteś taki czy taka, tylko żeby zrozumieć siebie. To, 
że masz jak masz, że niesiesz w sobie taką a nie inną histo-
rię, związane jest z bardzo konkretnym doświadczeniem, i to 
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długoterminowym (wzrastanie w rodzinie dysfunkcyjnej). 
Ważne jest to, że nie jesteś „chory(-a)” czy „nienormalny(-na)” 
„z gruntu”. Nie jesteś skazańcem z wyrokiem dożywocia. Cho-
dzi nam o to, byś dostrzegł(a), że Twoje strategie adaptacyjne 
czy też mechanizmy obronne mają głęboki sens, bo umożli-
wiły Ci przetrwanie na zaminowanym polu walki — w syste-
mie rodziny dysfunkcyjnej. Dlatego dużą wagę przywiązuje-
my do objaśnienia skutków doświadczenia dziecięcej traumy 
relacyjnej, do wytłumaczenia, na czym polega konstrukcja 
rodziny dysfunkcyjnej oraz tego, jakie są konsekwencje wzra-
stania w takiej rodzinie. Chcemy pokazać, że syndrom jest 
odpowiedzią na coś, co się wydarzyło, a nie jest jakąś Twoją 

„cechą wrodzoną”. Chcemy wspierać Cię w tym, żebyś uświa-
damiając sobie różne rzeczy, przede wszystkim się nie oce-
niał(a) i nie koncentrował(a) na ocenie nas lub tej książki.

Przybliżymy ideę pójścia na psychoterapię i to, co może się 
wydarzyć, gdy spotkasz po drugiej stronie kogoś, kto jest 
gotów towarzyszyć Ci w trudnym momencie Twojego życia.
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