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Chciatbym tutaj podpowiedzie¢ wartos¢ przyjrzenia sie sobie. Przesledzenia swojej przesztosci i
terazniejszosci w kontekscie problemu takiej wtasnie, nadmiernej kontroli, po czym dokonania proby
odnalezienia swojej drogi ku wewnetrznej rownowadze.

Nadmierna Kontrola - zastuguje na szacunek i mito$¢.Ci, ktdrzy w dziecinstwie nauczyli sie, ze nie mozna
ufa¢ rodzicom, majg sktonnos¢ do polegania wytacznie na sobie. Zagubili réznice pomiedzy
niezaleznoscig, a nieufnoscia. Brak zaufania z dzieciecych doswiadczen doprowadza do tego, ze w zyciu
dorostym, cztowiek czuje sie "w obowigzku", bez przerwy dbac¢ o swoje dobro. Takim ludziom trudno
uwierzy¢ w czyjas bezinteresownosé. Czujg, ze muszg posiadac nad wszystkim bezustanng kontrole i
kierowac otaczajacym ich swiatem.Chciatbym tutaj zacheci¢ Doroste Dzieci Alkoholikow do przyjrzenia sie
sobie. Przesledzenia swojej przesztosci i terazniejszosci w kontekscie problemu takiej wtasnie kontroli, po
czym sprobowaty odnalez¢ swojg droge ku wewnetrznej rownowadze.Chaos, jaki towarzyszyt nam w
dziecinstwie, sprawia, ze do poczucia stabilizacji, poddajemy sie wyjatkowo surowej dyscyplinie. Zyjac w
zwariowanych domach, wstydzac sie tego co tam sie dziato, przyjmowaliSmy chore zasady za norme i
bardzo zabiegaliSmy o[brak jakichkolwiek odstepstw od tych zasad. W dzieciecej naiwnosci, rozpaczliwie,
probowalismy udawaé normalnos¢. Kazde zachowanie byto wyéwiczone i motywowane ukryciem prawdy,
ujawnieniem rzeczywistosci.

Préoba KontroliPrzetrwanie w alkoholowym domu stanowi powazny problem i staje sie sprawg pierwszej
potrzeby. Udato nam sie przetrwac tylko dlatego, ze potrafiliémy panowac nad wtasnym ciatem i myslami.
PotrafilisSmy rowniez kontrolowac otoczenie i innych ludzi. Dbanie o siebie to nic ztego, ale nie wtedy gdy
brakuje w tym umiaru i zdroworozsadkowego dystansu, a zastosowanie kierowane jest do negacji prawdy
i napotykanych ludzi.

Kontrolowanie Wtasnego CiataAby zwrdci¢ uwage kogos dla nas waznego lub dla poprawy wiasnego
samopoczucia zaczynamy panowac nad swoim ciatem. Wszystko byloby dobrze, gdybysmy nie robili tego
przy pomocy bulimii, anoreksji, forsownych ¢wiczen czy nawet opanowywaniem swoich stabosci,
kompulsywnych zachowan i natogdw, dla zaimponowania innym.Justyna opowiada:

"Kiedy bytam nastolatkg, zycie w mojej rodzinie byto tak pozbawione reguf, ze wpadtam w zachwyt
odkrywszy, iz moge kontrolowa¢ swojg wage jedzac i wymiotujgc. Pamietam, jak sobie wtedy
powiedziatam: "To jest $wietne!" Lecz to, co zaczeto sie od panowania nad wtasnym ciatem, przerodzito
sie w zachowanie, z ktérym mam teraz ktopot. Czuje sie taka winna".

Kontrolowanie UmystuKtopoty sg réwniez tam, gdzie uzywajac swoich zdolnos$ci umystowych, oddzielamy
sie od ludzi, poprzez osigganie negatywnych celéw.Joanna opowiedziata o sprawowaniu kontroli nad
umystem w celu odseparowania sie od ludzi: "Jako dziecko batam sie wszystkich. Kiedy posztam do
szkoty odkrylam jednak, ze jestem wzorowg uczennicg i moge uzyc tego talentu, by oddzieli¢ sie od
reszty, tak by dali mi Swiety spokdj. Rola "najlepszej w klasie" pozwalata mi decydowac, kto ma prawo
zblizy¢ sie do mnie... zazwyczaj oznaczato to, ze nikt nie ma tego prawa".Andrzej natomiast opowiedziat
o0 sprawowaniu kontroli nad umystem w celu manipulowania innymi: "Moja matka czuta potrzebe wtadzy.
Probowata rzadzi¢ mng wydajac dyspozycje i méwigc, co mam zrobié. Kiedy bytem mtody, uwazatem, ze
jest ode mnie silniejsza, lecz teraz dostrzegam, ze sam nad nig subtelnie panowatem... to sie chyba
okresla mianem biernej agresji. Matka byta nauczycielkg plastyki. Kiedy odkryta, ze niezle maluje,
usadzita mnie na krzesle i data mi farby i papier. To byto zupetnie niezwykte. Namalowatem autobus na
moscie, a ona ten obrazek zawerniksowata i oprawita, po czym zgtosita go do konkursu. Obraz zdobyt
pierwsze miejsce i jeden z cztonkdw jury przeprowadzit ze mng wywiad w radio. - Dlaczego namalowates
ten obraz? - spytat. - Bo mama mi kazata - odpowiedziatem. Matka byta na mnie wsciekta i to byt ostatni
obraz, jaki kiedykolwiek namalowatem. To byt taki sabotaz".

Manipulowanie InnymiManipulowanie innymi wydawato nam sie konieczne do przetrwania. "Chciatam,
zeby moja matka zwracata na mnie uwage" - opowiada Edyta - "ale ona byta zajeta tym, co robit mdj
ojciec, ktory przepijat pienigdze i stracit prace. Zauwazata mnie tylko wtedy, kiedy bytam chora. Byta dla
mnie wtedy taka dobra, przynosita mi herbate i jedzenie do pokoju. Patrzac na to z perspektywy czasu
zdaje sobie sprawe, ze tak wiasnie zapewniatam sobie jej uwage. Po dzis dzien kiedy chce zwrdci¢ na
siebie uwage, zaczynam chorowac".Wiekszo$¢ opowiada, ze aby chroni¢ swoje wewnetrzne "ja",
zakfadaliSmy "maski", umozliwiajace sprawowanie kontroli. - "To byta niezta metoda" - opowiadat Piotr -
"pamietam, kiedy pierwszy raz zatozylem maske. Bytem wtedy maty. Mieszkat z nami méj wujek
alkoholik. Wiecznie na mnie wrzeszczat. Ktoregos dnia wtasnie na mnie krzyczat. Dogonit mnie na
schodach i nie mogtem uciec. Wtedy po raz pierwszy "zatozytem maske". Skulitem uszy i ukrytem sie za
twarza, ktoéra udawata, ze pilnie go stucha. Wiedziatem, ze za tq maska jestem bezpieczny. Tylko w ten
sposob mogtem go zwyciezyc". Im bardziej nasi rodzice byli opanowani przez swéj natdg, tym bardziej
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nas, trafiata potrzeba kontrolowania kazdej rzeczy, na ktérg mieliSmy wptyw za pomocg kazdej mozliwej
metody.

Uznanie Wtasnej BezsilnosciNajwazniejsze, wiec, staje sie uznanie wiasnej bezsilnosci wobec wiekszosci
wydarzen i otaczajacych nas ludzi. Wewnetrzny przymus kontrolowania wszystkiego, zabiera nam spokéj
ducha. Zadanie wobec ludzi, by sie zmieniali to gwarant cierpienia. Im bardziej pozostajemy uparci, tym
wiekszy opor wobec nas i nieche¢ do przebywania z nami. W kofcu sami stajemy sie ubezwtasnowolnieni
przez kogos innego, a to czego w dobrej wierze nauczyliSmy sie w dziecinstwie powoduje teraz gtebokie
rany rozczarowania i osamotnienia. Musimy sie od takich siebie uwolni¢.Niezmiernie czesto wpadamy w
putapke myslenia, ze musimy komus$ powiedzie¢, w jaki sposob powinien postepowac, probujemy
prostowac jego domniemane "btedy" przez wskazanie mu, co powinien, a czego nie powinien robi¢. Nie
rozumiemy, ze kontrola taka staje sie znecaniem. Do rozpoznania takiego wzorca postepowania u siebie
niezbedna jest Swiadomos$¢, ze mamy prawo zmienia¢ jedynie samych siebie, a nie innych.Pierwszy Krok
Programu 12 Krokéw DDA - "PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec skutkdow uzaleznienia - ze
przestaliSmy kierowa¢ wlasnym zyciem." moze pomoc w uznaniu wiasnej bezsilnosci. Czy odczuwasz
bezsilno$¢ wobec tego, ze w Twoim domu byt alkoholizm? Czy zdajesz sobie sprawe ze swojej bezsilnosci
wobec ludzi i ré6znych aspektéw zycia, nad ktorymi, zapewne z potrzeby bezpieczenstwa, probujesz
zapanowac? Mozesz to zastosowac do wszystkich zachowan zwigzanych z potrzebg kontroli.Mamy w
zwyczaju wcigz od nowa rozpatrywac wydarzenia z przesztosci lub mruzymy oczy, zastanawiajac sie co
nas czeka w przysztosci. Zdajemy sobie sprawe, Ze tylko tracimy czas, ale rzadko postepujemy zgodnie z
tq wiedza. Pogodzenie sie z niemoznoscig kontrolowania wszystkiego jest jedyng drogg do odnalezienia
spokoju. Pogodzenie sie sprawi, ze zaczniesz zy¢ terazniejszoscig. Zycie terazniejszoscig jest trudne i
wymaga od nas odpowiedzialnosci zyciowej. Przeciez szczescie jest tutaj, odczuwamy je wiasnie teraz,
albo wcale. Zagubieni w rozmyslaniach gdzie$ miedzy przesztoscia, a przysztoscig, tracimy z oczu petnie
tej chwili i przeoczamy niezliczone przyjemnosci otaczajgcego nas $wiata.

Akceptacja Rzeczywisto$ciMusimy rozluzni¢ $miertelny uscisk, ktéry dtawi cudza wolnos$¢ oraz naszg
wiasng site, abysmy mogli sie swobodnie rozwija¢. Paradoksalnie, kiedy zaczniemy pracowac nad sobg i
zaczniemy stawac sie lepszymi ludzmi, nasze otoczenie réwniez sie odmieni na lepsze. Tak jak ujat to
Daniel DDA: "Im blizej do innych, tym dalej do siebie". Wniosek z tego, ze uciekaliSmy od siebie zajmujac
sie innymi. Zajmujac sie sobg przestajemy uciekaé, a swiat wokdt nas pozostaje na swoim miejscu i zycie
nabiera nowej jakosci.Potrzeba nadkontroli, powodowana warunkami w jakich sie wychowalismy,
doprowadzita nas do nadmiernej potrzeby skrzetnego planowania i kontrolowania tego, czego nie da sie
kontrolowac. Rozbudzita w nas jedynie leki i poczucie winy, zawiedzione nadzieje i samotnos¢. By
powroci¢ do normalnosci musimy pozwoli¢ zyciu dziac¢ sie na jego warunkach.Jestes doktadnie tym, kim
myslisz, ze jestes, wiec myslenie pozytywne jest niezmiernie wazne. Kiedy wierzysz, ze posiadasz site,
posiadasz site. Kiedy wierzysz, ze potrafisz rozwigzac¢ kazdy problem, na pewno go rozwigzesz. Twoje
mys$li s twojg rzeczywistoscia, sprawity, ze twoje zycie pozbawione byto szans. A pozytywne myslenie
moze pomac ci je uzdrowié.Posiadamy moc, by stac sie tak matymi, jak nasza najbardziej ograniczona
potrzeba lub tak wielkimi, jak nasze najbardziej wyzwalajace marzenie. Prosty, ale bynajmniej nietatwy
wybor, a dokonujac go, kreujesz siebie.
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