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Выражение признательности

Нам бы очень хотелось выразить благодарность Биллу Б., Джону 
М., Линде Б., Джерри У., Пэм Д., Рику У., Сюзанне Е. и Сью Ю., 
членам нашей первой терапевтической группы для «Взрослых 
Детей Алкоголиков» (ВДА) – это специальная образовательная 
программа для взрослых при Колледже Санта-Барбары (Кали-
форнийский университет, Санта-Барбара). Все это происходило 
в 1981 году. 

В частности, мы крайне признательны Эллен Даунинг за ее 
веру в нас и предоставленную нам возможность работать с бо-
лее чем 1500 ВДА, которые преподносили и продолжают пре-
подносить нам бесчисленные уроки; Джону Стоддарду – за его 
поддержку и одобрение; Луису Товару – за его помощь и инсайты 
в работе с несовершеннолетними ВДА; Раймонду Уилкову – за 
пристрастный подход к корректуре текста; и наконец, Данне Да-
унинг – за все интересные мысли и идеи в процессе редактиро-
вания. Особая благодарность Линде Мирс из отдела редакции за 
ее огромный вклад в наше общее дело. Она совершенно беско-
рыстно помогала нам выдерживать те непростые сроки, которые 
стояли перед нами. Именно она перепечатала наши первые запи-
си, сделанные от руки, чтобы с этим можно было дальше рабо-
тать. Без нее мы бы не продвинулись и на шаг вперед. Мы также 
невероятно благодарны нашим учителям и коллегам по Совету 
Директоров Национальной Ассоциации Детей Алкоголиков, ко-
торые поддержали нас на самых первых этапах. Мы никогда не 
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встречали более отзывчивых людей! Доктор Роберт Аккерман 
оказал нам невероятную поддержку. Наконец, мы хотели бы ска-
зать огромное спасибо всем тем, кто не жалел своих сил и време-
ни, чтобы помочь нам. Большое вам всем спасибо!

Особая благодарность
Херб: Лесли, моей жене и близкому другу, в знак признания 

нашей любви и преданности друг другу. Мы вместе преодолели 
столько извилистых и трудных путей. Так пусть каждый новый 
поворот сделает нас еще ближе друг к другу. И пусть это Стран-
ствие станет чем-то важным для последующих поколений и при-
несет им больше радости в жизни. Также я глубоко преклоняюсь 
перед своими родителями – Филиппом и Софи Гравиц. Позволь-
те мне выразить вам еще раз свою любовь, восхищение и уваже-
ние. Вам доводилось переживать и не такое. Так знайте, что ваше 
дело будет жить в веках.

Джули: Моим детям – Дондре, Тони и Данае, – которые всегда 
находились рядом со мной все это непростое время. Теперь это 
смелые, яркие и цельные личности. И конечно же, моим родите-
лям, которые сделали для меня все, что могли, и дары их воисти-
ну бесценны.
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Эта книга посвящается всем тем ВДА, 
которые – разделяя этот опыт с нами – многому 
научили нас, и теперь мы готовы рассказать 
это вам.
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Предисловие

Мы все чаще и чаще слышим о взрослых детях алкоголиков, о 
тех серьезных эмоциональных, а иногда и физических пробле-
мах, с которыми им приходится сталкиваться, и о том, что теперь 
есть возможность их решить. За последнее время появилось до-
статочно много книг, адресованных ВДА. Работа Джули Боуден 
и Герберта Гравица представляется одной из лучших в этом на-
правлении. Данная книга написана очень понятным языком, в 
легко читаемом формате вопросов и ответов. На самом деле мне 
приходится работать с самой разной аудиторией, но вопросы, ко-
торые мне постоянно задают, очень похожи на те, которые затра-
гиваются в данной книге. Так что именно здесь вы сможете найти 
для себя ответы, новые мысли и информацию относительно ра-
боты с ВДА, которым так требуется ясность. Ясность того, что 
произошло с ними когда-то, а также понимание того, как можно 
помочь самому себе, – вот две очень важные темы, которые про-
ходят красной нитью через всю работу Херба и Джули. Лично для 
меня очень важно и ценно то, что Херб и Джули провели бесчис-
ленное количество сессий (как в личной терапии, так и группо-
вой) в работе с ВДА и знают не понаслышке то, о чем они говорят. 
Я очень надеюсь, что и вам эта книга понравится так же, как и 
мне, и вы будете рекомендовать ее своим клиентам и друзьям. 

Шарон Вегшайдер-Круз
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Предисловие к изданию 
1987 года

Прошло два с половиной года с тех пор, как впервые увидела свет 
книга Руководство к исцелению. За это время происходило очень 
многое, но совершенно очевидно следующее: то, что мы испыты-
ваем сейчас, – это невероятная концентрация целительной энер-
гии и духовной силы, которая нам так необходима. Дети алко-
голиков всех возрастов – имя им легион – находятся, наконец, в 
центре общественного внимания. 

NACoA, Национальная ассоциация детей алкоголиков, про-
должает развиваться. Впервые созданная в 1983 году – тогда в ее 
состав входило не более 20 членов, – теперь NACoA насчитывает 
более 7000 человек, и это мощная и сильная организация. Прак-
тически каждый день ряды ее растут, и люди, которые становятся 
членами данной организации, чувствуют свою особую миссию. 
Это касается не только NACoA. Существует и CACoA, Канадская 
ассоциация детей алкоголиков. Так что дело сдвинулось с мерт-
вой точки!

Читая лекции и проводя семинары в самых разных регионах 
– эти учебные программы посвящены процессу выздоровления
взрослых детей алкоголиков, – мы открыли для себя одну про-
стую, но очень важную истину. В больших и малых городах, в 
самых разных уголках нашей необъятной страны многие люди 
признавались нам: «Я прочитал вашу книгу, и она мне очень по-
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могла. Но я не ребенок алкоголика». Все больше и больше людей 
говорили нам о том, что книга не совсем про них, пока они не 
доходили до главы «Основные проблемы». Вот тогда они призна-
вались: «Это действительно произвело огромное впечатление на 
нас!»

Упорно работая в данном направлении, мы постепенно ста-
ли приходить к пониманию того, на что указывали многие наши 
коллеги: дети алкоголиков – лишь видимая часть того огромного 
социального айсберга, 96% которого – населения нашей страны, 
страдающего теми же проблемами, – находится в тени. Это дру-
гие «дети, пережившие травму». Детям, которым приходилось 
скорее выживать, чем проживать свое детство, пришлось очень 
рано отказаться от части своего Я. Таким образом, эта травма до 
сих пор дает о себе знать. Не совсем понимая источник собствен-
ных страданий и постоянно испытывая боль уже во взрослой 
жизни, они навсегда застревают в этом отрицании и минимиза-
ции из-за своих дисфункциональных ролей, правил и поведения, 
взятых ими когда-то за основу.

Дети, пережившие травму – имя этого айсберга. Более 200 мил-
лионов из нас отрицают свое прошлое, стремятся уйти от реаль-
ности и не доверяют как своему «маленькому», так и «большому» 
Я. Это наследие наших родителей, которое мы потом передадим 
своим детям.  

Итак, кто же мы такие? Кто это – дети, пережившие травму? 
Мы – дети, воспитанные в проблемной семейной системе. Вполне 
возможно, что мы выросли в такой среде, где аддиктивные фор-
мы поведения – переедание, азартные игры, шопоголизм, тру-
доголизм или «любовь» – были нормой. Нам могут быть очень 
хорошо знакомы все ужасы стресса и испытанной когда-то боли. 
Это в равной степени касается всех нас – евреев, коренных аме-
риканцев, афроамериканцев и многих других. Возможно, кто-то 
из наших родителей страдал шизофренией, маниакально-депрес-
сивным психозом или же каким-то иным хроническим психиче-
ским или физическим заболеванием. И тогда отрицание и дезин-
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формация еще больше подливали масла в огонь, а чувство вины 
и стыда буквально разъедали нас. Большинство из нас – выходцы 
из семей, где в порядке вещей были перфекционизм, осуждение 
и критика, где вообще не имели представления о том, что значит 
настоящая любовь. Иными словами, эти семьи только произво-
дили впечатление нормальных и хорошо функционирующих. 

Во таких семьях ригидность препятствовала нормальному 
детскому развитию. Под видом любви и заботы этих детей игно-
рировали, оставляли одних, бросали и оскорбляли. Совершенно 
очевидно, что жертв жестокого обращения очень много. Число 
детей, которые подверглись насилию, просто ошеломляет. Кто в 
это поверит? Порядка 230 миллионов детей разного возраста в 
нашей стране! Все это – дети, пережившие травму, наши с вами 
современники. 

Итак, все они, кому удалось выжить в детстве, постепенно 
учатся выздоравливать. Мы пришли к убеждению, что тот же са-
мый процесс, который способствует выздоровлению взрослых 
детей алкоголиков, происходит у детей, перенесших травму. Как 
и взрослые дети алкоголиков, дети, пережившие травму в дет-
стве, чувствуют себя больными, ничтожными, сумасшедшими 
или неспособными чувствовать, – изначально ущербными. 

Не все дети, перенесшие травму, способны справиться с ней 
и во взрослом возрасте, поэтому выздоровление для них – это 
необходимость разобраться и с детскими проблемами тоже. До 
недавнего времени выживание было единственной стадией выз-
доровления. Но ситуация меняется. Как заметил один из наших 
клиентов, чтобы узнать о травме, необходимо найти выход. Та-
ким образом, мы приходим к выводу, что возникающее осоз-
нание у детей, перенесших травму, является столь же мощным 
и освобождающим, как и у взрослых детей алкоголиков, да и их 
основные проблемы поразительно схожи. Так что мы очень наде-
емся на трансформацию, которая приведет их к жизнеутвержда-
ющей интеграции прошлого и, в конце концов, – к генезису. 



13

Восстановление. Руководство для взрослых детей алкоголиков

Признавая свои главные обязательства по отношению к взрос-
лым детям алкоголиков, мы также хотели бы помочь и другим 
людям с травмами, понимая, что и они тоже пострадали, и им 
тоже требуется найти путеводную нить. На этом непростом пути 
мы обрели поддержку, любовь и доверие очень многих людей. Так 
что мы выражаем надежду на то, что данное издание позволит 
взрослым детям алкоголиков, а также другим детям, перенесшим 
травму, признать собственную историю, почувствовать облегче-
ние и двигаться дальше в направлении выздоровления. 

Так что если вы стали взрослым, но внутри по-прежнему ощу-
щаете себя ничтожным и ничего не стоящим, эта книга для вас. 
Возможно, вы захотите воспользоваться случаем и поблагода-
рить того ребенка, которым вы были когда-то, за то, что он помог 
вам пережить эту травму. И теперь, благодаря ему, вы оказались 
здесь. Добро пожаловать. Мы желаем вам счастливого пути. На-
стало время действовать, чтобы обрести свое истинное Я.

Герберт Гравиц и Джули Боуден
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1. Введение

Лесли не могла поверить своим ушам. Она лишь напряженно и 
пристально смотрела в одну точку – все это было ей так хорошо 
знакомо. Истории, которые она услышала здесь,  так похожи на 
ее собственную! Другие люди в этой группе, которые на первый 
взгляд казались ей совершенством, в свое время пережили то же 
ощущение покинутости, отсутствия детства, предательства, – все 
то, что испытывала и она сама в доме, где родитель был алкого-
ликом.

Энн, которой перевалило уже за восемьдесят, смогла наконец 
расслабиться, когда другие стали описывать пережитый ими в 
детстве позор – все эти унижения и оскорбления; как они боя-
лись возвращаться домой; и эти ужасные праздничные застолья, 
которые всегда заканчивались одинаково. Когда все это прорва-
лось сквозь пелену молчания, она больше не чувствовала себя 
изолированной и одинокой. Здесь не было никаких секретов. Это 
были и ее истории тоже.

Брайан весь дрожал. Он думал о своих родителях. Глубоко вну-
три он почувствовал всю эту боль, связанную с чувством вины. 
Впервые он по-настоящему смог заговорить о том, что происхо-
дит в его семье. Он осмелился произнести вслух то, что его роди-
тели были алкоголиками. Он буквально приказывал себе больше 
не притворяться. Но это было трудно! Страшно! И все же, где-то 
на краю его осознания было такое чувство, настоящее чувство, 
которое он не хотел отрицать. 
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Эрик чувствовал себя посторонним, как будто его вообще 
здесь не было. У него не было желания возвращаться к тому, 
что случилось. Он хотел все забыть. В любом случае, что толку 
думать об этом? Ничего уже невозможно изменить, да это и не 
важно. Если бы только он мог избавиться от этих кошмаров по 
ночам! Утром он практически ничего не помнит. Но точно знает, 
что все обязательно повторится. 

Все эти Лесли, Энн, Брайаны, Эрики и миллионы им подоб-
ных – взрослые дети алкоголиков1. Воспитание в семье, где один 
или оба родителя были алкоголиками, родительский алкоголизм 
– то, что объединяет их. У многих ВДА всегда есть ощущение, 
что в их жизни что-то не так. Зачастую они очень одиноки, и им 
кажется, что они сильно отличаются от других людей. Так и не 
поняв до конца, с чем именно связана их пустота, они терпят и 
страдают. Всех этих людей объединяет то, что непредсказуемость 
была тем единственным, в чем они были абсолютно уверены. 
Они редко знали, чего ожидать от родителей – хмурого взгляда 
или улыбки, пощечины или поцелуя. Их опыт жизни в семье го-
ворит о том, что непоследовательность – единственное правило, 
и они его прочно усвоили. Они постоянно жили, как на вулкане, 
поэтому им трудно поверить в то, что говорят другие. Вынуж-
денные постоянно сталкиваться с отрицанием, нарушением обе-
щаний и ложью, они часто оказывались во власти родителей, чьи 
чувства, восприятие и суждения были замутнены наркотиком, 
изменяющим сознание, – алкоголем. Им хорошо известно, что 
значит непостоянство, – все и всегда происходило в их жизни по 
чьей-то прихоти или импульсу, и поэтому казалось неконтроли-
руемым. И поскольку им пришлось жить именно в такой семье, 
они умеют выживать в этом хаосе. Почти каждый день в их доме 
случались кризисы и всякие непредвиденные ситуации. Они ни-
когда не могли по-настоящему расслабиться или просто побыть 

1 ВДА  (ACA,  ACoA,  англ.  Adult Children of Alcoholics)  – здесь и далее 
Взрослые Дети Алкоголиков. – Прим. Переводчика.
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ребенком. Поскольку именно семья и представляла тогда их мир, 
им пришлось жить в мире непредсказуемости, непоследователь-
ности, произвола и хаоса. Все это взрослые дети алкоголиков. 

Эта книга для тех, кому удалось выжить; для детей, выросших 
в алкогольной семье и теперь пожинающих ее плоды. В ней гово-
рится о той цене, которую им пришлось заплатить для того, что-
бы выжить. Но самое важное – она поможет пересмотреть свои 
методы выживания в свете тех проблем, с которыми ВДА сталки-
ваются теперь, уже будучи взрослыми. 

Эта книга поможет ВДА использовать данные техники как ре-
сурс на пути к жизни, наполненной смыслом и радостью. Как од-
нажды заметил один ВДА: «Если, пережив подобный ужас, я смог 
это трансформировать во что-то позитивное, значит, все было не 
напрасно».

В этой книге отражены самые последние достижения в дан-
ной сфере, в то время как работа, связанная с идентификацией 
и оказанием помощи взрослым детям алкоголиков, по-прежнему 
продолжается. Только в 1955 году алкоголизм признала болезнью 
Американская Медицинская Ассоциация. В 60 и 70-е годы специ-
алисты сошлись во мнении, что это и семейная болезнь. А уже в 
конце 70-х и начале 80-х годов начали открыто говорить о взрос-
лых детях алкоголиков (ВДА). В день святого Валентина, в 1983 
году, была создана Национальная ассоциация детей алкоголиков, 
признающая потребности и проблемы детей алкоголиков любого 
возраста.

Да, за это время произошло немало перемен! Данная книга – 
лишь небольшая часть того, что происходит в этой области. Речь 
идет о меньшинстве, на которое никто не обращает внимания, 
а имя ему – легион. По последним данным, насчитывается от 
28 до 34 миллионов ВДА, больше половины из них – взрослые. 
Поскольку в своем поведении,  главной целью которого было 
выживание, они, как правило, руководствовались одобрением 
и социальной приемлемостью, проблемы большинства детей (и 
взрослых детей) алкоголиков так и оставались незамеченными. 
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Дело не в том, что этими проблемами совсем не занимаются. Их 
пытаются решать в психиатрических клиниках, кабинетах психо-
терапевтов, больницах, в рамках программ помощи сотрудникам 
и законодательной системы. Но проблема важности родитель-
ского алкоголизма часто не получает того внимания, которого 
заслуживает. Несмотря на то, что алкоголизм все чаще и чаще 
признается семейной болезнью, детей алкоголиков по-прежнему 
игнорируют, им неверно ставят диагнозы и неадекватно лечат. За 
фасадом их силы скрывается слабость, и многие из них с боль-
шим трудом входят во взрослую жизнь. Они пытаются жить как 
взрослые, но не способны получать от этой жизни удовольствие. 
Эта книга о том, как ВДА любого возраста могут, наконец, начать 
его получать. Нам бы хотелось поделиться тем, что мы узнали от 
ВДА, с которыми нам довелось работать в качестве терапевтов и 
наставников. Больше всего мы хотим разделить свой энтузиазм и 
волнение, рассчитывая на надежду и понимание. Мы были сви-
детелями впечатляющих, позитивных изменений у ВДА, когда 
они понимали, насколько сильно их родительская семья (и алко-
голизация в ней) продолжает влиять на них. 

Мы приглашаем и вас тоже присоединиться к нам в этом 
странствии, в котором мы являемся своего рода первопроход-
цами. Только так вы сможете понять, какую роль сыграл роди-
тельский алкоголизм в вашей жизни. Формат, который мы бу-
дем использовать здесь – вопросы и ответы. Рассматриваемые 
здесь темы – это такие вопросы, которые нам чаще всего задают 
взрослые дети алкоголиков. Итак, совершая это странствие с 
другими, мы увидели, что существует масса самых разных от-
ветов.  Для кого-то это оказывается удивлением, шоком или 
потрясением. У других это вызывает злость и разочарование. 
Третьи будут по-прежнему скептически настроены, желая разо-
браться, в чем именно заключается «исследование». Для кого-то 
это совершенно невыносимо и они с трудом сдерживают слезы, 
в то время как другие испытывают облегчение, восторг и на-
дежду. Но лишь немногие остаются безучастными. Безусловно, 
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тому есть определенные причины, а именно: вопросы и ответы, 
которые содержатся в данной книге.

Прежде всего, мы будем говорить обо всем том, о чем гово-
рить не принято. Одно из негласных правил в семье алкоголиков 
гласит: «У нас все в порядке, так что даже не вздумай кому-то 
рассказывать об этом!» Поэтому мы очень осторожно подходим 
к тому, чтобы приподнять завесу молчания, окутывающую семьи 
алкоголиков. Мы берем на себя смелость обсуждать вещи таки-
ми, каковы они есть, а не такими, какими они должны быть или 
какими бы вы хотели их видеть. Общеизвестно, что алкоголизм 
– одно из самых распространенных заболеваний; этой болезнью 
страдает каждая третья семья. Так что здесь не нужно ходить да-
леко. Кроме того, алкоголизм – это сложное заболевание, этиоло-
гия которого до конца не изучена, и до сих пор не известно, что 
именно следует считать пусковым механизмом. Данное заболе-
вание воздействует на тело, сознание и душу. Оно влияет как на 
личность, так и на семью и общество, и носит наследственный 
характер. Таким образом, это не может не влиять на наше буду-
щее. Почти 15 миллионов американцев страдает алкоголизмом 
или имеет проблемы, связанные с пьянством. Их число ежегодно 
возрастает почти на полмиллиона человек. Более 75 миллионов 
американцев страдают алкоголизмом, и алкоголизм обходится 
стране более чем в 120 миллиардов долларов в год. Каждые две-
три минуты происходит смерть, вызванная с алкоголем.

Во-вторых, взрослые дети алкоголиков глубоко страдают, пре-
одолевая барьер отрицания, потому что им приходится сталки-
ваться с последствиями этой разрушительной болезни. Дети ВДА 
попадают в группу риска – они сами могут стать алкоголиками, 
или же у них может сформироваться иное аддиктивное поведе-
ние. Они рискуют выйти замуж/жениться на алкоголике один 
или несколько раз. Также у них могут развиться вполне прогно-
зируемые проблемные паттерны поведения, в которых они будут 
застревать вновь и вновь. Однако, большинство из них даже не 
понимает, насколько сильно эта болезнь сказалась на них. Когда 
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один из родителей в семье (или оба) алкоголики, это не может 
не повлиять на дальнейшую жизнь ребенка, но человеку обыч-
но трудно это признать. Задержка эмоционального развития не-
избежна до тех пор, пока не будут устранены последствия этого 
расстройства. Алкоголь все сметает на своем пути, так что здесь  
не может быть победителей.

В-третьих, когда человек пытается примириться с прошлым, 
это может спровоцировать различные сильные чувства. На на-
ших глазах ВДА вновь и вновь регрессируют. Это означает, что, 
преодолев отрицание и безмолвие, они снова оказываются от-
брошенными назад, в прошлое. Какие-то слова, музыка или 
места вызывают у них определенные воспоминания из детства. 
Некоторые из них были вытеснены из их сознания, и они не вспо-
минали о них годами. Что-то в этих воспоминаниях есть вполне 
приятное, но в основном это крайне болезненные переживания. 
И все это действительно происходило с ними. Любые воспомина-
ния и анализ последствий взросления в алкогольной семье – это 
часть более общего процесса обучения, роста и развития. Иными 
словами, это странствие, связанное с изменениями. А перемены 
всегда пугают. Неважно, насколько вы несчастны, зато по край-
ней мере все в вашей жизни предсказуемо. ВДА часто путают по-
стоянство с надежностью, и поэтому ригидно цепляются за при-
вычное, даже если это разрушает их. 

На самом деле, взрослые дети алкоголиков уже знают многое 
из того, о чем мы собираемся говорить. Просто им это невдомек.

Наша задача – сделать эти знания более доступными, осоз-
нанными и полезными. Мы верим в то, что в каждом из нас есть 
ядро мудрости и силы. Человеческий разум имеет больше ресур-
сов, чем он способен использовать. Это огромная территория 
нераскрытого потенциала. Мы действительно верим в способ-
ность человека делать лучший выбор из возможных при нали-
чии соответствующей информации. И хотя наши родители тоже 
в свое время сделали этот лучший выбор, это не значит, что они 
не совершали порой ужасных ошибок. Нам кажется, что лучшая 
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среда для человека – это атмосфера свободы и выбора; люди, ко-
торым предоставлен этот выбор, как правило, самые здоровые и 
счастливые. Иногда ВДА настолько стремятся измениться, что 
начинают отвергать ценные части собственного Я. Тем не менее, 
практически в каждой из таких частей присутствует некий пози-
тивный аспект, если мы в состоянии найти правильный контекст 
для его выражения. 

Читая эту книгу, у вас может сложиться ощущение, что это не 
совсем про вас. Используйте данный материал в качестве отправ-
ной точки. Постарайтесь взять только то, что полезно именно 
вам, не обращая внимания на все остальное. Безусловно, мы не 
могли охватить все, поэтому некоторые важные для вас вопро-
сы могли остаться без ответа. Начните доверять своему опыту, 
точно зная, что вы поймете смысл наших слов и постараетесь 
отыскать собственные смыслы. Все зависит от вас, от того, какие 
именно изменения вы хотели бы осуществить – эта книга может 
лучше всего удовлетворить ваши потребности. Например, вы мо-
жете решить для себя, что именно из этой книги вам необходимо, 
когда вы будете это читать, и с кем для вас важен шеринг. Иногда 
лучший способ набрать скорость – делать все медленно! Старай-
тесь придерживаться собственного темпа и ритма. Согласно на-
шему опыту, книга полезнее всего, если читать ее последователь-
но. При этом вы можете в любой момент отложить ее на время 
и заняться чем-то другим: прогуляться, встретиться с друзьями 
или просто сходить в магазин. Ал-Анон2 поможет помочь вам 
пройти через какие-то трудные участки. В состоянии алкоголь-
ного или наркотического опьянения чтение книги вряд ли будет 
полезным.

Наконец, данная книга – это возможность поделиться вопро-
сами и опытом взрослых детей алкоголиков. Вместе мы постара-

2 Ал-Анон (от англ. Al-Аnon – сокращение Alcoholic Anonymous – Ано-
нимные Алкоголики) – название добровольных, непрофессиональных 
и неформальных психотерапевтических групп само- и взаимопомощи, 
объединяющих родных и близких алкоголиков. – Прим. Переводчика.
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емся исследовать внутренние механизмы алкогольных семей. Мы 
узнаем те роли, которые взяли на себя однажды ВДА, и как эти 
роли влияют на них сейчас. Мы рассмотрим личные и межлич-
ностные трудности, с которыми часто сталкиваются ВДА. Также 
мы поговорим о том, что можно сделать для преодоления этих 
трудностей и опишем процесс выздоровления. Мы постараемся 
показать, что наши детские травмы – это возможность развития 
определенных способностей и сильных сторон, на которые чело-
век может полагаться в процессе выздоровления. Мы вместе уви-
дим, что выздоровление возможно, несмотря на все нанесенные 
нам раны. Мы постараемся найти новые пути к свободе. 

Так что мы призываем вас отправиться вместе с нами в это 
важнейшее странствие – ваше личное странствие и выздоровле-
ние. Итак, в путь!
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2. Корни

1. Что мы под этим подразумеваем – взрослые дети алкого-
ликов (ВДА)? Первоначально сообщество ВДА называлось 
«Пост-подросток». Оно было образовано в деревне Минеола, 
Лонг-Айленд 1973 г. Тони А. является одним из основателей сооб-
щества. Им же был сформулирован список характерных особен-
ностей взрослых детей из алкогольных или дисфункциональных 
семей (в оригинале: англ.  “The Laundry List”, – букв. «список 
грязного белья»). Первые группы ВДА появились в Нью-Йорке 
около 1978 года. Итак, дети, растущие в алкогольных семьях, осо-
бенно уязвимы перед различными эмоциональными, физически-
ми и духовными проблемами. В Национальной ассоциации ВДА 
говорят о том, что люди с дисфункцией ВДА составляют группу 
риска по алкогольной и другим зависимостям. В действительно-
сти, семейный алкоголизм или семейная дисфункция – болезнь, 
которой эти люди заразились в детстве, и она продолжает влиять 
на них во взрослой жизни. Данное заболевание необходимо во-
время диагностировать и приступить к лечению. Целью работы 
по программе ВДА является эмоциональная трезвость. Основы-
ваясь на собственном опыте, мы склонны относить к категории 
ВДА любого человека из семьи (родной или приемной), где злоу-
потребление алкоголем было главной и центральной проблемой. 
Мы глубоко убеждены в том, что практически на любого челове-
ка, у которого родители (один или оба) были алкоголиками, этот 
опыт оказал и продолжает оказывать огромное влияние. 
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Психиатры ежедневно сталкиваются с ВДА, но распознать 
первопричину их жалоб довольно трудно. Помимо того, что эти 
люди являются ВДА, у них можно видеть также целый букет про-
блем. Например, их пытаются лечить от алкоголизма, созависи-
мости, расстройств пищевого поведения, неспособности к обуче-
нию, депрессии и сильного стресса. Но дело в том, что еще совсем 
недавно их проблемы – как взрослых детей алкоголиков – вооб-
ще не воспринимались всерьез. Итак, пришло время во всем этом 
разобраться и назвать вещи своими именами. Начнем с названия 
этих людей – взрослыми детьми алкоголиков. Это будет важным 
шагом в раскрытии характера их трудностей и в последующих 
эффективных интервенциях. Именно это является первым ша-
гом на пути к их выздоровлению!  

Некоторые люди не совсем уверены, можно ли считать их ро-
дителей алкоголиками или нет. Мы пришли к выводу, что если 
такой вопрос возникает, то, скорее всего, так и есть. Это очень 
похоже на вопрос: «Я действительно алкоголик?» Если я задаю 
такой вопрос, то, скорее всего, да.

2. Что это такое – алкоголик? Есть множество определений 
алкоголизма. Классическое определение таково: это хроническое 
психическое прогредиентное заболевание, характеризующееся 
пристрастием к алкоголю, с психической и физической зависи-
мостью от него. Алкоголизм характеризуется утратой контроля 
над количеством выпиваемого алкоголя, ростом толерантности к 
алкоголю (нарастание доз спиртного, требующихся для достиже-
ния удовлетворения),  абстинентным синдромом,  токсическим 
поражением органов, а также провалами в памяти на отдельные 
события, происходившие в период опьянения. Чем сильнее вы-
ражен абстинентный синдром, тем больше вероятности, что бо-
лезнь уже перешла во 2 или 3 стадии. Однако,  на наш взгляд, это 
ограниченное видение, ибо в таком случае игнорируются психо-
логические предпосылки, а болезнь лечат только тогда, когда она 
прогрессировала до более поздних стадий. Мы же используем 
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более простую модель для определения проблемы. Итак, человек 
является алкоголиком, если: 1) ему требуется увеличение дозы 
спиртного 2) он постоянно попадает в разного рода неприятно-
сти, связанные с алкоголем, – проблемы в семье, на работе, со 
здоровьем или законом и 3) несмотря на все вышеперечисленное, 
он продолжает пить. Если этот цикл повторяется вновь и вновь, 
мы склонны считать такого человека алкоголиком. 

Алкоголизм – тяжелое хроническое заболевание, соматические 
последствия которого часто приводят к гибели. Один из главных 
симптомов, указывающих именно на алкоголизм  – это говорить 
всем, в том числе самому себе, что вы не алкоголик. Человек не 
становится алкоголиком внезапно, раз утратив контроль. Алко-
голизм – это коварная болезнь, которая развивается постепенно. 
При отсутствии должного лечения алкоголизм только прогрес-
сирует.

Алкоголики пьют не потому, что они подавлены, не потому, 
что им страшно, грустно или весело. Они пьют, потому что у них 
больше нет выбора. Они уже утратили этот контроль.

3. Почему алкоголизм называют семейной болезнью? Это 
можно считать одним из новейших достижений в области ал-
коголизма и семейной медицины. Как отмечалось ранее, алко-
голизм стали признавать болезнью только в 50-е годы, хотя до 
этого от него уже пострадали десятки миллионов человек. В 60-е 
годы начали говорить о том, что у человека, жизнь которого тес-
но связана с алкоголиком, также может развиться своего рода 
болезнь – похожее заболевание. Его стали впоследствии назы-
вать  «ко-алкоголизмом» или «созависимостью». Отмечалось, 
что супруг алкоголика активно вовлечен в этот процесс. Соот-
ветственно, в 70-е и 80-е годы специалисты единодушно сошлись 
во мнении, что влияние алкоголизма на других членов семьи ко-
лоссально. Алкоголику становится все хуже и хуже, и в его семье 
параллельно происходит распад. Алкоголик все больше и больше 
утрачивает контроль, значит, другие члены семьи должны как 
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