1. nodaļa

“Netīrās veļas” saraksts - Problēma

PAB līdzdibinātājs Tonijs A. 1978. gadā aprakstīja 14 pazīmes, kuras raksturo pieaugušos alkoholiķu bērnus. Kad tās nolasīja pirmajā PAB grupā, Ņujorkā, kāds pieaugušais bērns iesaucās: “Ak vai, tas ir mans “netīrās veļas” saraksts. Kopš tā laika uz šīm 14 pazīmēm atsaucas kā uz “Netīrās veļas” Sarakstu.

No šo pazīmju aprakstošā spēka piedzima un tika radīts PAB. Tikai 260 vārdos Netīrās Veļas Saraksts apraksta domāšanas veidu un personības iezīmes, kas raksturīgas pieaugušajiem, kuri audzināti disfunkcionālās ģimenēs. 14 pazīmju modelis atklāj to kā mēs bargi tiesājam sevi un citus. Mēs paliekam destruktīvās vai bezmīlestības attiecībās, jo baidāmies no pamešanas.

Jēdziens “pieaugušais bērns” nozīmē to, ka mēs uz pieauguša cilvēka mijiedarbībām reaģējam ar bailēm, šaubām par sevi, kuras iemācījāmies bērnībā. Šīs apslēptās baiļu izjūtas var sabotēt mūsu izvēles un attiecības. Mēs varam ārpusē izskatīties pārliecināti par sevi, kaut dzīvojam nepārtrauktās šaubās par savu vērtību.

PAB mēs ticam, ka pieredzētais, uzaugot difunkcionālā ģimenē, ietekmē mūsu pieaugušo dzīvi. Daudziem no mums ir bijušas veiksmīgas karjeras, bet tomēr mēs jutāmies nošķirti no dzīves. Daži no mums ir piedzīvojuši biežas neveiksmes. Mēs dzīvojām ar pašu radītu postu, kurā iesaistīta sevis ievainošana un sevis ienīšana. Daudzi no mums ir atradušies starp veiksmi un izgāšanos. Mums ir bijuši labi darbi un mājas, bet mēs prātojām kāpēc citi šķiet priecājās par dzīvi kamēr mēs mēģinājām uzminēt kas ir normāli. Mēs jutāmies tā, ka mēs atrastos ārpusē no visa, lūkojoties uz to, kas notiek iekšā. Lai kāds būtu bijis mūs ceļš, mēs neatradām pastāvīgu palīdzību līdz neatradām PAB.

Kopš pirmreizējās uzrakstīšanas, Netīrās veļas saraksts ir ticis adaptēts dažādās grupās un ar dažādiem autoriem. Rietumkrasta PAB grupas pārveidoja Netīrās Veļas Sarakstu atstāsta veidā, ko pazīst kā Problēmu, kura tiek nolasīta PAB sapulču ievadā visā Sadraudzībā. Netīrās Veļas Sarakstu starp PAB biedriem pazīst arī kā biežāk sastopamās uzvedības raksturojumu.

Šajā nodaļā mēs piedāvājam sākotnējo Netīrās Veļas Sarakstu, tādu kādu to sarakstīja mūsu kustības galvenais dibinātājs. Mēs neaizvācam Problēmas lasījumu no PAB sapulcēm. 14 Pazīmes ir daļa no PAB dibināšanas valodas, kas rada mūsu programmas būtību tik dažādo PAB biedru starpā. Pieaugušie bērni, kas ir līdzatkarīgie, narko-atkarīgie, ēdien-atkarīgie, azartspēlamaņi, seksa-atkarīgie un darboholiķi, spēj vienlīdz identificēties ar personības iezīmēm, kas aprakstītas Netīrās Veļas Sarakstā. Nav reta parādība, ka pieaugušie bērni iekrīt vienlaicīgi vienā vai vairākās atkarībās un kompulsijās uzreiz. Šī “atkarību nosliece” ir mūsu kā pieaugušo bērnu būtība.

Piedevām Netīrās Veļas Saraksts piesaista to pieaugušo bērnu uzmanību, kuru ģimenēs atkarības nebija problēma. Dažās no šīm ģimenēm bija vecāki, kuri bija emocionāli slimi, hipohondriķi, pārmēru kritiski, perfekcionisti, fanātiski reliģiozi vai seksuāli vardarbīgi. Pieaugušie, kuri tikuši adoptēti vai kuri uzauga audžuģimenēs arī spēj identificēties ar Netīrās Veļas Sarakstu un atveseļoties ar PAB palīdzību.

Daudzi biedri saka, ka Netīrās Veļas Saraksts ir spēcīgs teksts, kas aizvāc nolieguma plīvuru zem kura viņi kā pieaugušie ir dzīvojuši. Akadēmiskie pētījumi ir parādījuši to, ka daudzas no šīm pazīmēm ir cieši saistītas ar pieaugušajiem bērniem. Mēs ticam, ka saraksts ir vārti uz sevis pieņemšanu un dzīvi skaidrībā.

Turpinājums 1. nodaļai
Otrs Izdzīvošanas Pazīmju saraksts (Otrs “Netīrās veļas” saraksts)
Pirms mēs sīkāk apskatīsim sākotnējo Izdzīvošanas Pazīmju sarakstu, mums jāpiezīmē, ka lielākajai daļai no 14 pazīmēm ir pretmeti. Mūsu pieredze rāda, ka šie pretmeti ir tik pat kaitējoši kā pamatpazīmes. Piemēram, ja mēs baidījāmies no autoritātēm, kā to saka pirmā pazīme, mēs kļuvām par autoritātēm saviem bērniem, laulātajiem un citiem cilvēkiem. Kad iepauzējam un padomājam par to, mēs aptveram to, ka mēs kā autoratīvas personības iedvesām citos cilvēkos bailes. Ja mēs dzīvojām no upura skatapunkta (piektā pazīme), tad daudzi no mums kļuva par vajātājiem vai vardarbjiem, kuri radīja upurus. Ja mums bija vainas sajūta par savu tiesību aizstāvēšanu (septītā pazīme), mēs varējām arī nejusties vainīgi brīdī, kad kādu citu vārdiski kauninājām. Mēs varējām ņemt no citiem to, kas mums nepiederēja, nejūtoties par to vainīgiem.

Šie piemēri atspoguļo Izdzīvošanas Pazīmju Saraksta otru pusi. Daudzi no mums labprāt noliegtu to, ka mēs esam bijuši dominējošas autoritātes, bet mēs tādas esam. Mums nepatīk domāt par to, ka padaram citus par upuriem vai ka pārnesam vainu uz citiem, bet mēs tā rīkojamies. Daudzi no mums ir atkārtojuši tās pašas darbības, kuras tika mums nodarītas, jūtoties pilntiesīgi tā darīt. Daži no mums ir iesaistījušies strīdos, kuri neaprobežojās tikai ar vārdiem. Mēs esam iepļaukājuši un iebelzuši citiem niknuma lēkmē. Daži no mums ir lietojuši varmācīgu lamāšanos kopā ar draudiem fiziski izrēķināties, lai nobiedētu citus. Daži no pieaugušajiem bērniem labprātīgi ir izdarījuši noziegumus. Mēs apzagām veikalus, izrakstījām viltus čekus vai piesavinājāmies naudu dažādu iemeslu pēc, kuri nespēj kalpot kā attaisnojums šādai rīcībai, kad mēģinājām paskaidrot. Mēs jūtam vainu un riebumu, kad domājam par šo mūsu rīcību. Tā ir veselīga vainas sajūta, kas atšķiras no traumējošās vainas sajūtas ar kuru tikām uzaudzināti.

Mūsu uzvedība vai nu esot upuriem vai radot upurus izgaismo PAB patiesību: “PAB nav viegla programma.” Tomēr pūles, kas jāpieliek, lai strādātu ar PAB programmu ir daudz mazākas par pūlēm, kas jāpieliek, lai dzīvotu līdzatkarībā vai mēģinot kontrolēt citus cilvēkus vai apstākļus, kas ir ārpus kontroles. Ja mēs PAB programmā ieliekam kaut pusi no pūlēm ko izmantojam, lai dzīvotu līdzatkarīgi, mēs pieredzēsim brīnumainus panākumus. Mēs nonāksim pie skaidrības un pašapziņas.

Mums vajadzēs palīdzību. Mums būs nepieciešams, lai citi pieņem mūs brīdī, kad mēs paši nespējam sevi pieņemt. Mums nav jākaunina sevi vai jāienirst sevis nosodīšanā, bet mums ir jābūt atklātiem par to kā mēs uzvedamies. Mums dažreiz vajadzīgs atgādinājums, ka mēs rīkojamies iznīcinošā veidā un ka mums vajadzētu apsvērt savas uzvedības pārdomāšanu.

PAB mums ļauj drošā vidē atzīt savu neveselīgo uzvedību, nesaņemot citu cilvēku nosodījumu. Strādājot ar PAB programmu, mēs iemācamies atpazīt kad mēs domājam kā upuris un kad ka vajātājs un runāt par to. Mēs audzinam sevi no jauna ar iecietību un mīlestību pret sevi. Mēs kļūstam atvērti domai, ka ar laiku un palīdzību mēs varam mainīties.

 Pieaugušie bērni, Līdzatkarīgie
Šīs 14 pazīmes apraksta personību, kura nespēj patiesi mīlēt otru cilvēku vai patiesi ļaut Augstākajam Spēkam piedalīties viņa vai viņas dzīvē. Kā pieaugušajiem bērniem mums ir arī lielākas grūtības pieņemt mīlestību. Šie nav kauninoši apgalvojumi vai nelaimes paredzējumi. Bērna un tīņu gados mums netika sniegta īsta, konsekventa mīlestība. Kā gan mēs pieaugušā vecumā spētu atpazīt un zināt kas ir mīlestība? Mūsu vecāki kaunināja un pazemoja mūs par to, ka bijām ievainojami bērni. Savā nesaprašanā viņi sauca to par mīlestību. Viņi nodeva tālāk to, ko paši reiz tika saņēmuši, uzskatot sevi par rūpīgiem vecākiem. To, ko pieaugušie bērni pirms nonākšanas PAB aprakstīja kā mīlestību un tuvību, patiesībā var nosaukt par līdzatkarību un stingru kontroli.

Pieaugušā bērna sindroms ir savā ziņā ir aizstājams ar līdzatkarības diagnozi. Ir ļoti daudzas līdzatkarības definīcijas, tomēr pamatdoma ir tāda, ka līdzatkarīgi cilvēki parasti fokusējas uz citu cilvēku vajadzībām un vēlmēm, nevis savējām. Tā rīkojoties līdzatkarīgais vai pieaugušais bērns var izvairīties no savām sajūtām, emocijām un zemās pašapziņas. Tā ir sestā pazīme no 14 izdzīvošanas pazīmēm. Līdzatkarīgais koncentrējas uz citiem cilvēkiem un viņu problēmām līdz pat tādam līmenim, ka bieži paša līdzatkarīgā dzīve tiek negatīvi ietekmēta no šīm darbībām. Bez emocionālām ciešanām, līdzatkarīgie var ciest arī no nopietnām vai hroniskām fiziskām saslimšanām. Piemēram, kuņģa problēmas, stipras galvassāpes, bezmiegs, zarnu problēmas un ādas saslimšanas papildus citiem fiziskiem neveselīgiem stāvokļiem.

PAB mēs izprotam to, ka mēs nespētu rīkoties citādāk, ņemot vērā mūsu disfunkcionālo audzināšanu. Bērnībā mēs koncentrējāmies uz dīvaino un atstumjošo vecāku uzvedības iedabu. Mēs kļūdani uzskatījām, ka mēs izraisījām vecāku slikto garastāvokli vai attieksmi pret mums vai ka mēs varam kaut ko darīt, lai mainītu apstākļus. Mēs neaptvērām, ka mēs bijām tikai bērni un ka pieaugušie paši bija atbildīgi par savām emocijām un rīcību. Daudzi no mums domāja, ka mēs esam vecāku atkarības cēlonis. Mēs uzņēmāmies atbildību par viņu dzeršanu vai narkotiku lietošanu, domājot, ka mēs varam likt viņiem apstāties, piebremzēt un beigu beigās panākt to, ka viņi mīlēs mūs. Kā bērni mēs uzņēmāmies atbildību par vecāku dusmām, niknumu, vainošanu vai žēlošanos. Mēs bijām bērni, bet mēs neapzinoties uzņēmāmies atbildību par vecāku emocijām un slikto uzvedību. Šī kļūdainā uztvere ir mūsu līdzatkarīgās uzvedības sakne pieaugušā vecumā. Dzīvojot kopā ar vainojošu un kauninošu vecāku, mēs attīstījām atkarīgu, nepatieso es. Mūsu nepatiesais es nepārtraukti meklē ārējus mīlestības apliecinājumus, atzīšanu vai uzslavas, bet iekšēji mēs ticam, ka neesam tos pelnījuši. Tai pat laikā Iekšējais Bērns tiek piespiests slēpties iekšienē. Nepatiesais es raksturo pieaugušā bērna personību, kas aprakstīta 14 izdzīvošanas pazīmju sarakstā(Netīrās veļas saraksts).

Daudzi pieaugušie bērni nonāk pieaugušā vecumā ar pārmērīgi attīstītu atbildības sajūtu, ko paši uzskata par mīlestību un atbalstošām rūpēm par citiem. Šī uzvedība ir tikai kā maska, lai iegūtu to mīlestību, ko nesaņēmām bērnībā. Pirms atveseļošanās daudzi pieaugušie bērni bija attiecībās, kurās uzskatīja , ka mīl otru cilvēku. Bet patiesībā manipulēja vai iesprostoja otru cilvēku, lai iegūtu mīlestības apliecinājumus. Šī uzvedība radīja atbildes reakciju, no kuras mēs baidījāmies visvairāk - atstumtības.

Ejot uz PAB sapulcēm mēs sapratām, ka esam attīstījuši šīs rakstura iezīmes , lai izdzīvotu savās mājās. Mūsu pieredze rāda, ka pirms atveseļošanās pieaugušie bērni bieži izmanto un kombinē 14 izdzīvošanas pazīmju uzvedību. Mēs tās lietojam, lai tiktu galā ar dzīves izvirzītajām prasībām. Piemēram, cilvēks var just bailes no priekšinieka (pirmā pazīme) un iesaistīties apstiprinājuma meklējumos (otrā pazīme), tai pat laikā pieļaujot sliktu apiešanos ar sevi darbā, kuru nespēj uzteikt, jo jūtas vainīgs (septītā pazīme). Jūtoties kā upuris (piektā pazīme) šis cilvēks dodas mājās pie savas sievas alkoholiķes (ceturtā pazīme) un apspiež savas emocijas (desmitā pazīme). Esot pārmērīgi atbildīgs (sestā pazīme), viņš uzņemas milzīgu mājsamniecības darbu apjomu. Vīrietis vēlas šķirties no savas sievas, bet jauc mīlestību ar žēlumu un baidās no pamestības, kas rastos no attiecību izbeigšanas (devītā un divpatsmitā pazīme). Nākošā dienā cikls atkārtojas un arī nākošajā nedēļā un tālākajā gadā. Izdzīvošanas pazīmes tiek nodotas tālāk bērniem šajās mājās.

Lai gan šīs uzvedības iezīmes apdullināja mūsu emocionālo un garīgo dzīvi, mums jāsaprot tas, ka tās mūs bērnībā pasargāja. Pieaugušā vecumā mēs cieši turamies pie šīs tipiskās uzvedības. Nav viegli to atlaist, pat ja šī uzvedība rada iekšējas sāpes un izolāciju, kura ir likusi mūs meklēt PAB kustību. Mēs mudinam tevi būt iecietīgam pret sevi, kad sāc pētīt pazīmes, kas izraisa visvairāk bēdas. Ir pieejams arī cits dzīvesveids.

Izdzīvošanas Pazīmju Saraksta iztirzājums
Turpmākais tekts piedāvā sīkāku ieskatu pieaugušā bērna uzvedības iezīmēs. Dažas no pazīmēm ir saliktas kopā, lai parādītu to iespējamo saistību.

1. Pazīme : Mēs kļuvām izolēti un baidījāmies no cilvēkiem un autoratīvām personībām.

Pieaugušie bērni bieži dzīvo slepenā baiļu pasaulē. Bailes vai reizēm pat šausmas ir viens no pavedieniem, kas caurvij un sasaista kopā visas 14 Pazīmes. Divas no pirmajām trim pazīmem apraksta bailes no cilvēkiem. Kaut daudzi pieaugušie bērni ārpusē šķiet dzīvespriecīgi, izpalīdzīgi vai pašpietiekami, lielākā daļa papildus bailēm no darbadevēja, dzīvo bailēs no vecākiem, laulātajiem. Citi atrodas nepārtrauktu baiļu varā, ka piedzīvos finansiālu krahu, iedomātas veselības problēmas vai citas likstas. Viņiem ir sajūta, ka tuvojas nenovēršama nelaime vai ka šķiet, ka nekas neizdodas. Pat šķietami pašpārliecināts pieaugušais bērns, kurš izrāda bravūru, var slēpt aiz šīs uzvedības dziļu nedrošības vai nemīlestības sajūtu.

Šo domu centrā parasti ir bailes no tā, ka tiksim nosodīti, kaunināti vai pamesti. Kauns ir dziļa sajūta par to, ka mūsu dvēseles ir iedzimti defektīvas. Pamešana nozīmē ko vairāk kā atstāšanu vienatnē vai nolikšanu sliekšņa priekšā.

Kauns un pamestība ir divas visatpazīstamākās pazīmes, kas raksturo disfunkcionālu ģimeni. Kopā ar citiem faktoriem, šīs divas pazīmes ir apstākļi, kuri izviedo pieaugušā bērna būtību, neatkarīgi no tā vai ģimenē ir alkoholisma un narkomānijas problēmas vai nē. Pieaugušie bērni no visa veida ģimenēm jūt ne tikai dziļu kaunu, bet mēs ticam, ka mēs paši esam kauns. Dažos gadījumos pieaugušā bērna kauna izjūtas ir tik uzmācīgas, ka tās pilnībā var paralizēt ķermeni un prātu. Pieaugušie bērni apraksta “kauna lēkmes”, kas var radīt fiziskas saslimšanas vai vecuma regresu. Vecuma regresa laikā pieaugušais bērns var justies tā, ka kļuvis ķermeniski mazs, bērna augumā. Kad kauna sajūtas ienāk ķermenī, pat redze var izmainīties. Intensīvas kauna sajūtas var radīt iespaidu, ka telpas forma ir izkropļota un apgaismojums šķiet dīvains. Daudziem pieaugušajiem bērniem šādos brīžos elpošana sagādā grūtības.

Pamestība var ieņemt dažādas formas. Viena ir tāda, ka vecāki vienkārši pamet bērnu un neatgriežas. Cita ir tad, kad bērns tiek audzināts perfekcionisma garā un bērna uzvedība nekad neizpilda uzstādītos ideālus. Vecāki atstāj novārtā savus bērnus arī tādējādi, ka nespēj uzslavēt bērnu vai pamanīt bērna patiesās pūles apmierināt vecāku prasības. Tā vietā lielāka daļa vecāku ar steigu metās kritizēt un labot bērna uzvedību, reti kad atrodot laiku, lai uzslavētu vai lai radītu pārliecību par spēju izdarīt labas izvēles. Tā rezultātā lielākajai daļai pieaugušo bērnu izveidojas iekšējais, kritiskais vecāks. Kritiskais, iekšējais vecāks bar un iedragā pašapziņu pie katras iespējas. Šis kritiskais, iekšējais vecāks ir veids kādā mēs paši sevi pametam novārtā.

Kauns un pamestība. Tie ir veidi kādos mūsu disfunkcionālās ģimenes mūs kontrolēja bērnībā. Mēs sākām uzskatīt savus vecākus par autoritātēm, kurām nevar uzticēties.

Mēs šīs bailes pārnesam uz mūsu pieaugušo dzīvēm un mēs baidāmies no darbadevējiem, atsevišķiem radiniekiem, sociālām situācijām. Mēs baidāmies no autoritātēm vai paši kļūstam par tādām.

2. Pazīme: Mēs kļuvām par apstiprinājuma meklētājiem un šajā procesā pazaudējām savu identitāti.

3. Pazīme: Mēs baidāmies no dusmīgiem cilvēkiem un jebkādas personīgās kritikas.

Kļūšana par izdabātāju ir viens no risinājumiem kādu lieto pieaugušais bērns, lai izvairītos no kritikas, kaunināšanas vai pamešanas. Pieaugušie bērni mēģina arī ar apstiprinājumus meklējošas uzvedības palīdzību atbruņot dusmīgus vai nobiedētus cilvēkus. Mēs atsakāmies no savas identitātes daļas, kad šādi rīkojamies. Mēs ticam, ka būsim drošībā un mūs nekad nepametīs, ja mēs esam “jauki” un ja mēs nekad neizrādam dusmas. Bet izdabāšanai ir sava cena. Kad mēs izdabājam citiem cilvēkiem uz savu vajadzību un sajūtu rēķina, mēs vienmēr nonākam pie tā, ka nodaram pāri sev un mūsu attiecībām ar citiem. Daudzi pieaugušie bērni mētājas no stāvokļa, kad ir bezgala jauki līdz tam, ka ir sprādzienbīstami dusmīgi. Viņi bieži uzsprāgst, tad jūt dziļu nožēlu un apsola sev mainīties, bet galu galā atkārto šo ciklu. Daudzi pieaugušie bērni apspiež savas dusmas, kas noved pie depresijas un panikas lēkmēm. Neskatoties uz to vai mēs esam sprādzienbīstami dusmīgi vai esam pieraduši skumt, šī uzvedība ir apburtais loks, kas kaitē mūsu attiecībām.

Pēc būtības izdabāšana ir nepatiesa un ieliek nepareizus pamatus jēgpilnām attiecībām, pēc kurām lielākā daļa pieaugušo bērnu klusībā tiecas.

Daudzi pieaugušie bērni nepārtraukti izvērtē gaisotni mājās vai attiecības, meklējot situācijas, kas novestu pie kauna vai citas publiski kritizējošas darbības. Bez bailēm no kauna un pamestības, mūsu pārlieku lielā modrība pastiprinās arī ar to, ko daudzi psihoterapeiti sauc par Posttraumatiskā Stresa Sindromu. PTSS parasti asociē ar kara veterāniem vai traumatiskus notikumus pārdzīvojušiem cilvēkiem, kuri cietuši autoavārijā vai citā nelaimes gadījumā. Tomēr arī pieaugušie bērni cieš no PTSS. PTSS notikums vai notikumi rada tik milzīgu apdraudējuma vai bīstamības sajūtu, ka speciālisti uzskata, ka tas izmaina ķermeņa bioķīmiju. Ilgi pēc tam, kad briesmas ir garām, cilvēks, kurš cieš no PTSS paliek modrībā lai novērstu nākotnes notikumus, kas var atkal uzcelt no atmiņām bailes no iepriekšējā baisā notikuma.

4. Pazīme: Mēs vai nu kļuvām par alkoholiķiem vai apprecējāmies ar tādiem, vai izdarījām abus, vai arī atradām citu kompulsīvu personību kā piemēram darboholiķi, lai piepildītu savu slimīgo vajadzību pēc pamestības.

9. Pazīme: Mēs jaucam mīlestību ar žēlumu un sliecamies „mīlēt” cilvēkus, kurus mēs varam „žēlot” un „glābt”.

13. Pazīme: Alkoholisms ir ģimenes slimība, mēs kļuvām par para-alkoholiķiem (līdzatkarīgajiem) un pārņēmām slimības iezīmes pat ja mēs nepārņēmām dzeršanas paradumu.

Tā kā alkoholisms ir ģimenes slimība, visi ģimenes locekļi ir tajā iesasitīti, pat ja viņi nepaņem rokā glāzīti. Ar pārsteidzošu paredzamību pieaugušie bērni pieaugot vai nu paši kļūst atkarīgi vai apprecas ar atkarīgu vai kompulsīvu cilvēku. Daudzi pieaugušie bērni kļūst atkarīgi no alkohola un citām narkotiskām substancēm, domājot, ka viņu dzīves atšķirsies no viņu vecāku dzīvēm. Taču atkarīgais pieaugušais bērns bieži pārspēj savus vecākus disfunkcionālā uzvedībā - narkotiku lietošanā un rīcībā. Mēs nespējam efektīvi strādāt ar programmu, ja mēs sazāļojam sevi ar alkoholu vai narkotiskām vielām. Tai pat laikā PAB biedriem vajadzētu konsultēties ar ārstu pirms izlemt nelietot kādas atkarību izraisošas un apziņu ietekmējošas zāles. Tas ir lēmums, kas tev jāpieņem kopā ar tavu ārstu.

Pieaugušie bērni intuitīvi nodibina kontaktus ar citiem pieaugušajiem bērniem - veidojot attiecības un savu sociālo loku. Lai cik tas dīvaini neizklausītos, daudzus pieaugušos bērnus piesaista vardarbīgi, no atkarībām sirgstoši cilvēki, jo viņi atgādina atkarīgo vai vardarbīgo vecāku. Pirms atveseļošanās, daudzi pieaugušie bērni mēdz izvēlēties cilvēkus, kuri viņus atgrūdīs, lai izjustu tik pazīstamās sāpes par to, ka mēs esam negribēti. Mēs varam arī nomainīt upura lomu pret reaģēšanu kā vajātājam.

Tāpēc, ka mēs jaucam žēlumu ar mīlestību un mums ir pārlieku attīstīta atbildības sajūta, mūsu vardarbīgās attiecības atbilst tām īpašībām, ko mēs neapzināti meklējam draugā vai otrā pusītē. Kaut daudzi pieaugušie bērni protestē, ka viņi jau nu neizvēlētos tādu cilvēku, patiesībā pieaugušie bērni ir atstāti bez izvēles iespējām līdz brīdim, kad saņem palīdzību no PAB. Pirms atveseļošanās, ja pieaugušajam bērnam izdodas izbeigt viņa neveiksmīgās attiecības, parasti šis cilvēks nākošreiz atkal izvēlas tādu pašu pametošu un vardarbīgu partneri. Bez palīdzības mēs esam nolemti tieksmei pēc cilvēkiem, kuri pret mums izturas tādā pat veidā kā pret mums izturējās bērnībā. Ceturtajai, devītajai un trīspatsmitajai pazīmei ir nozīme šajos lēmumos.

5. pazīme: Mēs dzīvojām dzīvi no upura skatapunkta un mūs piesaistīja šī vājība mūsu draudzības un romantiskajās attiecībās.
6. pazīme: Mums ir pārlieku attīstīta atbildības sajūta, mums ir vieglāk būt aizņemtiem ar citiem cilvēkiem, nevis sevi; tas mums ļauj neskatīties pārāk cieši uz saviem trūkumiem utt.

Mūsu pieredze rāda, ka mēs bieži ieņemam upura lomu. Dzīvojot ar upura lomu vai ar upura iezīmēm, pieaugušie bērni tiecas kontrolēt citus cilvēkus un mēģina atvairīt potenciālās situācijas, kurās tiktu kaunināti vai pamesti. Pieaugušajam bērnam, kurš zina kā to izmantot, upura loma var kļūt par veidu kā būt viltīgi manipulatīvam, taču, ja upura lomu izmanto pārmērīgi, tā zaudē savu spēku. Cilvēki nogurst no šādas uzvedības un parasti pārtrauc šādas attiecības. Tas liek pieaugušajam bērnam izvēlēties jaunu upuri, ar kuru atkal izspēlēt šo uzvedību. Daudzi pieaugušie bērni, kuri pielieto upura lomu, bieži pāriet pāspīlēti atbildīgā stāvoklī, lai sagatavotu upura lomas atgriešanos. Uzņemoties pārlieku lielu darba un atbildības apjomu, cilvēks tādējādi var ielēkt dusmu lēkmē, sabrukumā un izolācijā. Šis cilvēks cer iegūt žēlošanu un līdzijušanu. Upura loma atkal uzpeld.

Upura lomas tēlošana vai pārlieku atbildības uzņemšanās, ļauj pieaugušajam bērnam izvairīties no pievēršanās sev. Abas lomas ir piesātinātas ar līdzatkarīgu izvairīšanos no savām jūtām un atbildības uzņemšanos par tām. Radot aizņemtību ar citiem cilvēkiem un viņu haosu, mēs izvairāmies no tā, ka mums kaut kas būtu jāiesāk ar savu dzīvi. Esot pārlieku aizņemti ar citiem cilvēkiem, pieaugušie bērniem ir nepareizs uzskats, ka viņi ir iesaistīti dzīvē. Īstenībā viņi palaiž garām dzīvi. Sapinušies, līdzatkarīgi PAB var būt tik ļoti pārņēmuši otra cilvēka domas un iesaistījušies otra darbībās, ka pieaugušajam bēnam nav savas iekšējās pasaules vai ārējā atbalsta, kad attiecības izbeidzas. Līdzatkarīgi PAB apraksta, ka jūtas apātiski, apjukuši un bezcerīgi, kad viņu partneris ir viņus atstājis. Tā ir maksa par to, ka koncentrējamies uz citiem.

7. pazīme: Mums ir vainas sajūta, kad iestājamies par sevi, nevis padodamies citu vajadzībām.

11. pazīme: Mēs tiesājam sevi bez žēlastības un mums ir ļoti zems pašnovērtējums.

Kurš cilvēks, pēc tam, kad viņa māju apzaga, varētu justies tā it kā būtu izdarījis ko sliktu? Atbilde - pieaugušais bērns.

Kurš varētu justies vainīgs par prasību kasierei izlabot kļūdu pēc nepareiza atlikuma izdošanas? Pieaugušais bērns.

Pirms atveseļošanās, lielākā daļa pieaugušie bērni pieņem, ka viņi ir kļūdījušies, lai arī kāda būtu situācija. Ja darbā tiek pieļauta kļūda, pieaugušais bērns uzņemas par to atbildību. Ja kāds jūtas slikti, mēs domājam, ka mēs esam tie, kas kaut ko ir nodarījuši un otrs tā jūtas. Un no otras puses mēs varam arī vainot citus un izvairīties no atbildības par savām kļūdām un slikto uzvedību. Mēs varam bargi sevi tiesāt un vainot sevi un citus, kad šāda vainošana nemaz nav nepieciešama.

Dēļ bērnības, kurā mēs tikām vainoti, pieaugušie bērni šaubās par sevi un vaino sevi un tas notiek kā automātiska darbība, kura ir viegli paredzama un konstanta, kaut reti kāds tai pievērš uzmanību pirms nonākšanas uz atveseļošanās ceļa. Mēs reaģējām tā vietā lai apdomātos par iespējām un tad rīkotos.

Vainas sajūta, ar kuru sastopamies, kad aizstāvam savas tiesības, sakņojas tajā, ka mums bērnībā nebija iespējas lūgt to, kas mums bija nepieciešams. Sevis barga tiesāšana nāk no vardarbīgiem un pārmērīgi kritiskiem vecākiem. Bērnībā mēs iztikām bez pamatvajadzībām un uzslavām. Mēs bijām ievainojami bērni, bet mēs tikām kaunināti, kad izrādījām vajadzību pēc kā svarīga. “Tu esi tik savtīgs” mūsu vecāki teica. “Vai tu doma par citiem arī vai tikai par sevi? Vai tu domā, ka nauda aug kokos?”

Pieaugušā vecumā mēs atcerējāmies šādu mijiedarbību ar saviem vecākiem. Mēs atkal izjūtam noraidījuma vai kaunināšanas sāpes, kad izsakam savas vajadzības vai vēlmes. Mēs kā pieaugušie izvairāmies lūgt to, ko mums vajag, lai izvairītos no senām sāpēm. Citi izmanto manipulācijas, lai panāktu to, ko viņiem vajag. Viņi ir ļoti nelaimīgi. Pat ja mēs iegūstam to, ko domājam mums vajag, mēs saprotam, ka tas atkal nav pietiekami.

8. pazīme: Mēs kļuvām atkarīgi no uztraukama.

Kad PAB dibinātājs Tonijs A. uzrakstīja šo pazīmi, viņš sākotnēji to izteica šādā formā: “Mēs kļuvām atkarīgi no bailēm” bet tad, skaidrības pēc, nomainīja uz “atkarīgi no uztraukuma.” Abos gadījumos - uztraukums vai bailes - pieaugušie bērni lieto abus, lai radītu sajūtu, ka ir dzīvi, kaut patiesībā viņi atkārto kādu notikumu no savas izcelsmes ģimenes. Baumas, pārspīlēti strīdi, draudošs finansiāls krahs vai veselības sabrukums ir nemiers, ko pieaugušie bērni rada savās dzīvēs, lai justu piesaisti realitātei. Kaut arī šāda uzvedība reti kad tiek nosaukta par atkarību, tomēr tā ir “atkarība” no uztraukuma un bailēm.

Tāpēc, ka mēs tikām uzaudzināti haotiskās vai kontroles pilnās mājās, mūsu iekšējais kompass tiek vērsts uztraukuma, sāpju un kauna virzienā. Šo iekšējo pasauli var salīdzināt ar aptieku, kuras plaukti piestūķēti ar pudelītēm, uz kurām rakstīts: trauksme, ievainojošs kauns, naids pret sevi un stress. Citos plauktos ir burciņas, kurās glabājas iekāre, bailes un uztraukumi. Lai cik dīvaini tas neizklausītos, mēs iespējams tiecamies pēc tādām situācijām, kurās mēs varam piedzīvot kādas no šīm sajūtām. Mēs varam radīt haosu, lai izjustu trauksmi. Vai arī mēs novilcinām kādu darbu, lai justu stresu. Pirms nonākšanas PAB, mēs izvēlējāmies tādas attiecības, kuras mūsos atmodināja bērnības satraukumu, jo justies nomāktam, vajātam vai kauninātam bija tik ierasts stāvoklis. Šādos brīžos, pieredzot uztraukumu, mēs domājam, ka jūtamies dzīvi, kaut patiesībā mēs turamies tikai nedaudz nostāk no mūsu bērnības sāpēm. Mūsu rīcība pieaugušā vecumā parāda mūsu atkarību no trauksmes un dažādiem citiem emocionāliem stāvokļiem, kurus mēs radījām bērnībā, lai spētu izdzīvot. Daudzas no mūsu apspiestajām emocijām patiesībā ir tikušas pārvērstas par iekšējām narkotikām, kas liek mums darīt pāri sev un citiem cilvēkiem. Bez palīdzības mēs nespējam iepazīt dvēseles mieru vai patiesu drošības sajūtu. Tāpēc, ka mūsu mājas nekad nebija paredzami drošas, mums nav skaidra atbalsta punkta, lai zinātu kādām jābūt šīm sajūtām. Bez PAB palīdzības mēs veselīgus cilvēkus uzskatam par garlaicīgiem un mulsinošiem.

10. pazīme: Mēs esam apspieduši savas jūtas no traumatiskās bērnības un esam pazaudējuši spēju just un izpaust mūsu jūtas, jo tas ir pārāk sāpīgi (Noliegums).

Desmitā pazīme izceļ ģimenes disfunkcijas slimības fizisko izpausmi. PAB slimības modelis attēlo to kā tā fiziski, psiholoģiski un garīgi ietekmē pieaugušo bērnu. Klīniskie pētījumi parāda to, ka bērnības traumas vai pamešana novārtā saglabājas bērnu audos. Emocionalā vai fiziskā trauma neizzūd bez pūlēm, jāpieliek darbs strādājot ar sākotnējo iemeslu. Dažos gadījumos noglabātās sāpes rada disasociācijas efektu pieaugušā cilvēkā. Pieaugušais bērns nodalās(disasociējas) no sava ķermeņa. Šis cilveks šķiet funcionē sabiedrībā kā normālam cilvēkam vajadzētu, tomēr trauma nekur nepazūd un rada ķermeniskas saslimšanas, kuras izpaužas kā depresija, panikas lēkmes, hiperaktivitāte vai apātija. Šīs traumas uzglabāšanas vai disasociācijas dēļ daudzi pieaugušie bērni jūtas patiesi samulsuši, kad psihoterapeits saka, ka viņi apspiež savas emocijas vai izvairās no jūtām.

12. pazīme: Mēs esam atkarīgas personības, kas baidās no atraidījuma un mēs esam gatavi darīt jebko, lai tikai noturētos attiecībās un lai nepiedzīvotu sāpinošās atraidījuma un pamestības sajūtas, kuras mēs saņēmām dzīvojot kopā ar slimiem cilvēkiem, kuri nekad nebija emocionāli klātesoši.

14. pazīme: Para -alkoholiķi (līdzatkarīgie) ir drīzāk reaģētāji nevis paši vada savu dzīvi.

Pieaugušie bērni ir atkarīgas personības, kas vardarbību un neveselīgu uzvedību uztver ka normālu parādību. Vai arī, ja viņi pasūdzas par sliktu apiešanos, viņi jūtas bezspēcīgi kaut ko tur mainīt. Bez palīdzības pieaugušie bērni jauc žēlumu ar mīlestību un izvēlas partnerus, kurus var žēlot un glābt. Ieguvums no tā ir sajūta, ka mēs esam vajadzīgi vai ka mēs varam vēl vienu dienu izvairīties no sajūtas, ka esam vientuļi. Šādas attiecības rada reaģētājus, kuri jūtas bezspēcīgi mainīt savu situāciju.Viņi brīvi lieto visas 14 izdzīvošanas pazīmes, lai diedelētu uzmanības drupatas. Citi atkal lieto šīs uzvedības iezīmes, lai radītu smacējošu atkarību no saviem partneriem. Līdz brīdim, kad viņi atrod atveseļošanās ceļu, viniem trūkst atbalsta un vārdu, kas nepieciešami, lai atpazītu problēmu. Pārbaudīts risinājums sagaida PAB programmā.

Vai es esmu Pieaugušais Bērns?
Tālāk esošie jautajumi palīdzēs tev noteikt vai alkoholisms un citas ģimenes disfunkcijas bija arī tavā ģimenē. Ja tavi vecāki nelietoja alkoholu, iespējams tavi cecvecāki to darīja un nodeva ģimenes slimību tālāk taviem vecākiem. Ja tavā ģimenē nebija problēmas ar alkoholu un narkotikām, iespējams tavās mājās valdīja haoss, nedrošība un rūpju trūkums tā pat kā alkohoisma skartās ģimenēs.

Tālāk uzskaitītie jautājumi piedāvā ieskatu par to kā bērnus turpina ietekmēt uzaugšana kopā ar problemātisku dzērāju pat tad, kad šie bērni jau ir atstājuši savas mājas pirms gana ilga laika. Jautājumi attiecas arī uz pieaugušajiem, kuri uzauga majās ar atkarību no ēdiena, seksa, mājās ar darbahoismu vai kuras bija pārspīlēti reliģiozas un izturējās vardarbīgi. Audžubērni, tagad pieauguši arī spēj identificēties ar daudziem jautājumiem.

Vai tu atceries, ka kāds no tavas ģimenes pārlieku lietoja alkoholu vai narkotikas vai bija iesaistīts uzvedībā, ko tu tagad uzskatītu par disfunkcionālu?
Vai tu izvairījies aicināt savus draugus uz mājām dēļ dzeršanas vai citas disfunkcionālas uzvedības?
Vai kāds no taviem vecākiem meklēja attaisnojumus otra dzeršanai vai uzvedībai?
Vai tavi vecāki koncentrējās viens uz otru tadā pakāpe, ka tev šķita viņi ignorē tevi?
Vai tavi vecāki un radinieki nepārtraukti strīdējās?
Vai tu tiki iesaistīts strīdos un nesaskaņās un no tevis tika prasīts nostāties kāda vecāka vai radinieka pusē pret otru vecāku?
Vai tu centies pasargāt brāļus un māsas no dzeršanas vai citas neveselīgas uzvedības tavā ģimenē?
Kā pieaugušais vai tu jūties nepieaudzis? Vai tu iekšienē jūties kā bērns?
Kā pieaugušais vai tu tici, ka pret tevi izturas kā pret bērnu, kad kontaktējies ar saviem vecākiem? Vai tu turpini dzīvot ar to pašu lomu, kas tev bija bērnībā?
Vai tu tici, ka tā ir tava atbildība uzņemties rūpes par savu vecāku emocijām un problēmām? Vai pārējie tavi radinieki uzmeklē tevi, lai tu atrisini viņu problēmas?
Vai tu baidies no autoritātēm un dusmīgiem cilvēkiem?
Vai tu nepārtraukti meklē atzinību vai uzslavas bet tev sagādā grūtības pieņemt komplimetus, kad tie tiek izteikti tev?
Vai tu kritiku uztver kā personīgu uzbrukumu tev?
Vai tu uzņemies par daudz un pēc tam jūties dusmīgs, jo citi nenovērtē to, ko dari?
Vai tu domā, ka esi atbildīgs par to ka citi cilveki jūtas un uzvedas?
Vai tev sagādā grūtības atpazīt savas sajūtas?
Vai tu mīlestību un drošības sajūtu meklē ārpusē?
Vai tu iesaisti sevi citu problēmu risinašanā? Vai tu jūties dzīvīgāks krīzes situācijā?
Vai tu liec vienlīdzības zīmi starp seksu un intimitāti?
Vai tu jauc mīlestību ar žēlumu?
Vai tu esi iesaistījies attiecībās ar kompulsīvu vai bīstamu cilvēku un brīnījies par to kā tu tur nonāci?
Vai tu sevi tiesā bez žēlastības un mēģini uzminēt kas ir norma?
Vai sabiedrībā tu uzvedies savādāk kā mājās?
Vai tu uzskati, ka taviem vecākiem bija problēmas ar dzeršanu un narkotiku lietošanu?
Vai tu uzskati, ka tevi ietekmēja dzeršana vai cita disfunkcionāla tavu vecāku vai ģimenes uzvedība?

Ja tu atbildēji ar “Jā” uz trim vai vairākiem jautājumiem, tu iespējams ciet no sekām, kas rodas uzaugot alkoholisma skartā vai citādi disfunkcionālā ģimenē. Kā Izdzīvošanas Pazīmju saraksts to parāda - tu varēji tikt ietekmēts pat tad, ja tu pats nelietoji alkoholu. Lūdzu izlasi Otro nodaļu, lai apgūtu to kā tas tevi ietekmēja.

