Szeresd 6nmagaért — tarsfiggg és kodependencia

A szenvedélybetegségben szerdkednellett éb csaladtagok, partnerek tébbnyire
gyakran maguk is segitségre szorulnak. Hazankbameavedélybetegek rendkivil
nagy szamat és a csaladszerkezet bizonyos ku#tedjitossagait tekintve a népesség
jelen®s rétege tekinthéta kodependencia bizonyos fokaban szeéwekl. A csalédi
Iégkdr gyakorta olyan iranyban hat, hogy a gyermeKejezze ki nyiltan érzelmeit, ne
képviselje egyenesen sajat kivansagait, ne |éphdéskayiltan a sajat érdekében.

Az emberek természetesen kolcsonos ddggben élnek. Egy kapcsolat, j6 esetben, két
ember szabad akaratdbdl sziletik, és kényes edyanak fennmaradasaért
mindketten sokat tesznek, egyarant fedek. A feldtt viszonyban az adok-kapok
aranya és egyensulya jol érzéketieet fennall, és a két személy egyméstal figgetlendl
is megallja a helyét az életben, teljesnek érzi ahag kozos lét mellett személyes
szabadsaggal rendelkeznek, habar tudjak és éggilkittesikibl kétség kivil magasabb
mindseég jon létre; egyuttlétik testi, lelki, szellerdrdn mindketijuk szdmara értékes
és a fejpdés lehaiségeét jelenti.

De mi van akkor, ha az egyik személy csak a masikm, annak arnyékaban érzi jol
vagy ,valahogyan” magat? A tarsfliggeg |ényege, hogy az egyik személy agy Vvéli, a

masik nélkul védtelen, kiszolgaltatott és identia#kli.

Az alabbi lista kijelentései a kodependencia jefléitmrmutatjak be.

Almaim a jovwmrsl veled kapcsolatosak.

A visszautasitasodtdl valo félelmem meghatardzagy mit mondok vagy mit csinalok.

A haragodtdl val6 félelmem meghatarozza, hogymaitdok vagy mit csinalok.

A tarsas kapcsolataim békilnek a veled valé 6sszefondédasban.



Félreteszem értékeimet, hogy kapcsolédhassataboz

A pozitiv érzéseim dnmagamrol a te szeretéilegliednek

A pozitiv érzéseim dnmagamrol a te elismeréslesiednek

A te kinlddasod az én tisztanlatasomat is medjgat

— Teljes figyelmemet lekéti a problémaid megoldastg fajdalmad enyhitése.

Teljes figyelmem rad iranyul.

Teljes figyelmem a megvédésedre iranyul.

Teljes figyelmem arra iranyul, hogy manipul&jal cseleked; ugy, ahogy szerintem helyes.

Onbecsulésemet az fokozza, ha megoldom a téépnalniat.

Onbecsulésemet az fokozza, ha enyhitem a fégdizm

Hobbimat, az engem érdéldolgokat félreteszem. ddhet a te hobbidra, a téged érdekl
dolgokra forditom.

Oltozkodésed, megjelenésed az én vagyaimhoadgazigy érzem, rélam arul el valamit.

A viselkedésed a vagyaimhoz igazodik, ugy éraétam arul el valamit.

Nem vagyok tudatdban az érzéseimnek. A te édetssmerem.

Nem vagyok tudataban annak, hogy mit akarokt-ké@zlezem, hogy te mit akarsz. Nem
tudom — feltételezem.

— A te véleményedet, azt, ahogy te csinalod a dkaly tObbre értékelem a sajat
vélekedésemnél.

— Az életmirbségem a te életmiséged fiiggvénye.

A kodependencia kifejezést eredetileg az alkohal- déogbetegekkel egyutt &&l
viselkedésmadjanak, életstilusanak megnevezés&mmalztak, késbb a fogalom
tagabb értelmet is nyert. Lényegében egy olyanszrdseidegé&déseken alapul6

problémamegold6 viselkedésmabdot jelent, amely armgkkorban gyokeredzik és



bizonyos kényszer szilte helyzethez vald rosszlmbkzkodasi modellt takar. A
tarsfig@ség ugyanolyan szenvedélynek tekinthemint az alkoholizmus, vagy
barmely mas koéros kédéssel, fliggséggel jaré betegség. Jellaljez hogy maladaptiv

és kényszeres. Az abban szerdvediaba van tudataban viselkedésének karos
kovetkezményeivel és végisoron céltalansdgaval, nem tud masféle reakciokaido
mutatni. Nem is tudhat, hiszen gyermekkori séridéisalmazkodasi méd all a jelenség
hatterében. Olyan kozodsségben alakul ki, ahol dadtsgok nagy érzelmi terhet
viselnek, nagy lelki fajdalmakkal kiizdenek, ahaleg, kegyetlen, kritikus hangnem
uralkodik, valamelyik csaladtag szerfiiggvagy kronikus lelki-, sulyos testi
betegségben szenved, érzelmileg, fizikailag vagxsalisan visszaél a tébbiek hozza

valo viszonyéaval.

Ezek a személyek azutan gyakran valasztanak olyabem partnertl, aki kovet&o,
sulyosan alkoholizal vagy valamilyen szempontbdbcgisan problémas, éppenséggel
megkozelithetetlen vagy indulatkezelési gondjai negkn A kapcsolatfigsy személy
megprébal segiteni, megteremteni a &efeltételeket, feldldozza magat és a céljait,
megprébalja ellefrzése ald vonni a masik életének mind tdbb eletalits életterét, mert
csak igy érzi magat biztonsagban. Kiszolgal és jdisa alarenddéidik, és jatszmakba
bonyolddik. Ezt teszi abban az esetben is, ha leéi@t egy flggetlen személlyel kerdl
kapcsolatba. Lényegében maga a kapcsolat fontogabth, a masik személy léte. Ha a
kapcsolat valsagba keril, akkor is mindent megedennmaradasaért, ennek érdekében
barmilyen kompromisszumra, 6nmaga feladasara igkéfp kontrollalé viselkedésformak
jellemz mdédon azon a meg§gddésen alapulnak, hogylegtobb ember képtelen ellatni sajat
dolgait. A kodependens személy gyakran osztogdtctnt, anélkil, hogy megkérnék ra és
megséridik, amikor masok nem engedik meg az életiket&rmdlyrehaté beavatkozast.

Megprobal masokat megégni arrdl, hogy mit ,kellene” gondolniuk, és ,igdxn” éreznilk.



Elarasztja ajandékokkal és szivességekkel azdkktfantosak szaméra.

Szexet hasznal az elismerés és az elfogadas e&résiéhoz, hogy kapcsolata legyen
masokkal, azt kell éreznie, hogy ,sziikségik” van ra

Jellem® modon a kodependenciaban szekdélkiallapota rosszabbodik abban az
esetben, ha a tarsul valasztott személy elkezdgsi#l, fliggetlenedni, rendezettebb,
felelosségteljesebb életet élni, vagy — ha valamilyegd&ggben szenved —, a

gyogyulas utjara tér.

A kodependencidban szend&dek segithet az egyéni terapia és tanacsadas.

A Névtelen Tars- és Kapcsolati FisgggCsoportjanak 12 fogadalma alapjan

megalkothat6 az utmutatd, amely segitséget adkadependencia felszamolasahoz, és

a helyes dnértékelés kialakitasahoz.

— Egy emberi kozosséghez tartozom, tartalmas léddget élek.

— Batran, 6sszeszedetten, méltésaggal viselketdbiné nem a félelmeim irdnyitanak.

— Megszabadulok aintudattél. Magabiztos és szabad vagyok mindenrgitizan.

— Nem bankddom, aggodalmaskodom a multam és ajaléslett.

— Eléggé tudatos vagyok ahhoz, hogy ne essek vissza

— Szeretetteli és szeretbetagyok.

— Képes vagyok az egészséges, egyenrangu és tefestdkapcsolatok kialakitasara. Nincs
szikségem masok kontrollalasara és manipuladlasaert bizom azokban, akik erre
érdemesek.

— Csaladtagjaimmal szemben szeretetteljesebbé,éd¥yesebbé és tamogatébba valok,
kozeledésem hozzajuk szamomra biztonsagos éddiszlies.

— Tudataban vagyok annak, hogy kilonleges és é&rtsdtamélyiség vagyok.

— Onértékelésem nem fligg tobbé masok megitélését

— Bizom a felébb ebmtél kapott tmutatasban — eljutok a sajat képessdpeiratett hithez.



— Mindennap atélem a lelki békességet, &z & a szellemi fejdés Gromét.
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