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Pieauguso alkoholiku bérnu pazimes
Neapstiprinats tulkojuma uzmetums*

Pieauguso alkoholiku bérnu izdzivoSanas pazimes
(Laundry List)

Més kluvam izoléti un sakam baidtties no cilvékiem un autoritatém.

Més kluvam par atzintbas meklétajiem 3aja procesa zaud&jam savu
identitati.

Més baidamies no dusmigiem cilvékiem un jebkadas kritikas par mums.

Més vai nu klastam par alkoholikiem vai apprecamies ar tadiem, vai
izdaram abus, vai arT samekl&jam citu kompulsivu cilvéku ka pieméram
darbaholiki, lai piepilditu savu slimigo vajadzibu péc pamestibas.

Més dzivojam dzivi no upuru skatu punkta un 31 vajiba mas piesaista
veidojot attiecibas ar draugiem un iemloties.

Mums ir parlieku attistita atbildibas sajata, mums ir vieglak bat
aiznemtiem ar citiem cilvékiem, nevis sevi; tas mums Jauj parak ciesi
neskatities uz saviem trdkumiem utt.

Mums rodas vainas sajata, kad pastavam par sevi, nevis piekapjamies
citiem.

Més kluvam atkarigi no aizrautibas.

Més jaucam milestTbu ar Z&€lumu un sliecamies ,milét” cilvekus, kurus

més varam “zZélot” un “glabt”.

Més esam apspiedusi savas jatas no mdsu traumatiskas bérnibas un
pazaudé&jusi spéju just un izpaust masu jatas, jo tas ir parak sapigi
(Noliegums).

. Més bargi tiesajam sevi un mums ir Joti zems pasnovértgjums.

Més esam atkarigas personibas, kas arkartigi baidas no pamestibas un
més esam gatavi darit jebko, lai tikai noturétos attiecibas, lai nepiedzivotu
sapinosas pamestibas sajltas, kuras més sanémam dzivojot kopa ar
slimiem cilvékiem, kuri nekad emocionali nebija ar mums.

Alkoholisms ir gimenes slimiba, més kluvam par para-alkoholikiem
(I"dzatkarigajiem) un parnémam slimibas iezimes, pat ja més
neparnémam dzerSanas paradumu.

Para-alkoholiki (ITdzatkarigie) ir drizék reagétaji nevis pasi vada savu
dzivi.
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Medalas otra puse jeb atveseloSanas no
PAB izdzivoSanas pazimém (Flip Side of Laundry List)

Més izlauZamies no izolacijas un vairs neesam nerealistisku bailu no
cilvékiem vara, pat no autoritatém.

Més nebalstam savu vértibu uz to, ko mums saka citi.

Mums nav automatiskas bailes no dusmigiem cilvékiem un kritiku més
vairs neuztveram ka draudus sev.

Més neesam apsésti ar vajadzibu atkartoti radit pamestibas sajatu.

Més partraucam dzivot dzivi no upura skatapunkta un attiecibas ar
mums svarigiem cilvékiem mas vairs nesaista 3TTpasiba.

Més neizmantojam citu cilvéku neveseligas uzvedibas veicinaSanu ka
panémienu, lai neredzé&tu pasi savus tridkumus.

Més nejatamies vainigi, kad pastavam par sevi.

Més izvairamies no emocionala reibuma un izvélamies funkciong&josas
attiecibas nepartrauktas vilSanas sajatas vieta.

Més spéjam atSkirt milestibu no Z&éluma un neuzskatam, ka to cilvéku
“glabSana” kurus més “zélojam” batu milestibas izpausme.

Més atbrivojamies no nolieguma par savu traumatisko bérnibu un
atgistam spéju just un paust emocijas.

. Més parstajam tiesat un nosodrtt sevi un atklajam pasvértibas sajatu.

Mdasu patstavibas sajiita pieaug un mas vairs neSausmina pamestiba.
Mums ir abpuséjas attiecibas ar veseligiem cilvékiem, nevis atkarigas
attiecibas ar cilvékiem, kuri ir emocionali nepieejami.

Para-alkoholisma (I1dzatkaribas) TpaSibas, kuras parpnémam, ir
identificétas, atzitas un aizgajusas nebutiba.

Més esam ricibspéjigi cilvéki, nevis reagétaji.

* Tulkots no ACA WSO lapas adultchildren.org
Visas autortiesibas pieder Adult Children of Alcoholics World Services Organization, Torrance, Calif., USA.
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Pretéjas izdzivoSanas pazimes
(Other Laundry List)

Lai apslapétu bailes no cilvékiem un izolacijas, més diemzél klastam par
tiem valdonigajiem cilvékiem, kas iebiedé citus, liekot viniem
attalinaties.
Lai izvairitos no parlieku lielas sasaistisanas ar citiem un sevis
pazaudéSanas tada veida, més kluvam dzelzaini pasSpietiekami. Més
atgrdzam citu sniegto atzintbu.

Més iebiedé&jam citus cilvékus ar dusmosanos un draudiem par
pazemojosu Kkritiku.

Més panakam parsvaru par citiem cilvékiem un atstumjam vinus pirms
vini to izdara ar mums, vai arT més pilniba izvairamies no attiectbam ar
atkarigiem cilvékiem. Lai izvairitos no sapinajuma, més izol&jamies,
attalinamies un tadéjadi pametam novarta pasi sevi.

Més dzivojam dzivi no uzbrucéja skatupunkta un veidojot attiecibas
mas piesaista cilvéki, ar kuriem varam manipulét un tos kontrolét.

Més esam bezatbildigi un vérsti uz sevi (egocentriski). MOsu parspiléta
svariguma sajita mums nelauj saskatit mdsu pasu trakumus un
nepilnibas.

Més citiem cilvékiem liekam justies vainigiem, kad vini cen3as pastavét
par sevi.

Més nomacam savas bailes ar sastingumu un nejatibu.

Més neieredzam cilvékus, kuri “télo” upurus un l0dzas tikt izglabti.

Més noliedzam to, ka esam sapinati un apspiezam savas emocijas ar
parspilétu pseido-emociju izradisanu.

Lai pasargatu sevi no pasparmetumiem par to, ka nespé&jam “izglabt”
bérnibas gimeni, més projicéjam savu naidu pret sevi uz citiem
cilvekiem un ta vieta, lai sodttu sevi, sodam vinus.

Més “parvaldam” milzigu zaud&juma sajatas apjomu, kura nak no
pamestibas gimené un tapéc cenSamies atri atbrivoties no attiectbam,
kuras apdraud masu “neatkaribu” (“nejaut sev pietuvoties”).

Més atsakamies atzit, ka mas ir ietekméjusi gimenes disfunkcija vai
ka gimené valdija disfunkcija vai arT to, ka més esam parnémusi jebkadus
savas gimenes destruktivos priekSstatus vai uzvedibu.

Més izturamies ta it ka més nepavisam neesam tadi kadi bija
atkarigie cilveki, kuri mds uzaudzinaja.
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Medalas otra puse jeb atveseloSanas no

pretéjam izdzivoSanas pazimém (Flipside of Other Laundry List)

Més stajamies preti un atrisinam masu bailes no cilvékiem un izolacijas
bailes un beidzam iebied&t citus ar mdsu varas poziciju un ietekmigu
stavokli.

Més nonakam pie sapratnes, ka patvérums, kuru bijam radijusi, lai
pasargatu iebiedéto un ievainoto iek$&jo bérnu, ir kluvis par cietumu un
klastam gatavi riskét izlauzties no izolacijas.

Ar atjaunotu pasvértibu un pasapzinu més saprotam, ka mums vairs nav
nepiecieSams aizsargat sevi, iebiedéjot citus ar nicinajumu, izsmieklu
un dusmam.

Més pienemam un sniedzam mierindjumu masu izolétajam un
sapinatajam iek$&jam bérnam, kuru bijam pametusi novarta un neatzinam
un tadéjadi més vairs nejatam nepiecieSamibu izspélét musu bailes no
pamestibas vai sevis pazaudésanas, kad sasaistamies ar citiem cilvékiem.

Ta ka esam atguvusi veselumu un pilntbu, més vairs neméginam
kontrolét citus ar manipulacijam un spéku un piesiet vinus sev ar
bailém, lai izvairitos justies izoléti un vientuli.

Ar dzilu iekS€ju pasSanalizi més atklajam savu patieso bitibu - més esam
spéjigi un vértigi cilvéki. Ladzot, lai tiktu nonemti masu trakumi, més
tiekam atbrivoti no nevértibas un grandiozitates nastas.

Més atbalstam un iedroSinam citus palés pastavét par sevi.

Més atklajam, atzistam un izpauZam savas bérnibas bailes un
atturamies no emocionala reibuma.

Més spéjam just Iidzjatibu pret ikvienu, kurs ir ieslodzits “dramas

trijstar?” un izmisigi censas atrast celu ara no neprata.

Més pienemam to, ka bérniba tikam trauméti un pazaudéjam spéju just.
Lietojot 12 Solus ka atvese]oSanas programmu, més atglistam spéju just
un atceréties un kjastam par veselam batném kas ir priecigas, laimigas un
brivas.

Pienemot to, ka més bérniba bijam bezspécigi un nevaréjam “izglabt” savu
gimeni, més varam atbrivoties no naida pret sevi un sp&jam izbeigt sevis
un citu cilvéku sodiSanu par to, ka neesam pietiekami labi.

Kad pienemam un atkal apvienojamies ar iekS&jo bérnu, mas vairs
nebiedé tuviba, kura més varétu pazust vai klat neredzami.

Apzinoties savas gimenes disfunkcijas patiesibu, mums vairs nav jaizturas
ta it ka gimené nebija nekadu problému vai janoliedz to, ka neapzinati
més turpinam reagét uz mausu bérniba piedzivotajam traumam un
ievainojumiem.

Més izejam no nolieguma un sakam rikoties, lai risinatu masu
posttraumatisko atkaribu no vielam, cilvékiem, vietam un lietam, kuras
mums lauj sagrozit realitati un izvairties no tas.



