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Wiezi, ktdre niszcza. Jak rozpoznac, ze uwiklaliSmy sie w
naldg bliskiego czlowieka?
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Kiedy styszymy stowo ,,nat6g”, przed oczami najczesciej staje nam osoba bezposrednio
zmagajaca sie z destrukcyjnym nawykiem. Prawda jest jednak znacznie bardziej
skomplikowana, poniewaz choroba ta przypomina kamien rzucony w wode - jej fale
uderzaja we wszystkich dookola. Rodzina i przyjaciele, probujac za wszelka cene ratowac
uzaleznionego, czesto wpadaja w niezwykle niebezpieczna pulapke psychologiczna, zwana
wspotuzaleznieniem. W dobrej wierze poswiecaja wlasne granice i potrzeby, nieswiadomie
tworzac srodowisko, ktore pozwala nalogowi trwa¢ w najlepsze. Gdzie konczy sie zdrowa
troska, a zaczyna toksyczne uwiklanie?

Czym w istocie jest ten mechanizm?

Wspoétuzaleznienie to specyficzny, obronny sposob funkcjonowania w relacji z kims, kto zmaga sie z
natogiem. Opiera sie on na niemal obsesyjnej koncentracji na zyciu drugiej osoby i nieustannych
probach przejecia kontroli nad jej destrukcyjnymi zachowaniami.

Zamiast zy¢ wlasnym zyciem, cztowiek wspdtuzalezniony staje sie buforem ochronnym. Przejmuje
odpowiedzialnos¢ za cudze btedy, a jego poczucie wewnetrznego spokoju zaczyna byé catkowicie
dyktowane tym, czy partner, dziecko lub rodzic w danym momencie pije, gra czy bierze. Powstaje



tragiczne w skutkach sprzezenie zwrotne: ciagte ,pomaganie” daje uzaleznionemu ciche
przyzwolenie na trwanie w chorobie.

Sygnaly ostrzegawcze, ktorych nie wolno ignorowac

Proces zatracania siebie postepuje powoli. Bardzo czesto mylimy go z bezwarunkowa mitoscia lub
obowiazkiem rodzinnym. Zmiany te mozna zaobserwowac¢ w kilku kluczowych obszarach naszego
funkcjonowania. Obejmuja one:

« sfere emocjonalna: drastyczne wahania nastroju podyktowane stanem trzezwosci bliskiego,
toksyczne poczucie winy oraz budowanie wlasnej wartosci wytacznie na podstawie tego, czy
udato sie kogos$ uchroni¢ przed upadkiem,

« sfere behawioralna: przejmowanie odpowiedzialnosci, maskowanie problemu przed
otoczeniem, sptacanie cudzych zobowiazan finansowych, usprawiedliwianie nieobecnosci w
pracy oraz obsesyjne kontrolowanie kazdego kroku chorego (np. przeszukiwanie jego rzeczy),

e sfere fizyczna: chroniczny brak snu, permanentne napiecie nerwowe prowadzace do migren, a
z czasem rowniez rozwoj powaznych chorob uktadu pokarmowego czy krazenia.

W pulapce dramatycznego tréjkata

Osoby zyjace w takim uktadzie bardzo czesto nieSwiadomie odgrywaja role opisane w psychologii
jako trojkat Karpmana. Plynnie przechodza one miedzy trzema schematami. Na poczatku staja sie
ratownikiem, ktory chroni przed konsekwencjami. Kiedy to nie przynosi efektu, rodzi sie ogromna
frustracja i wchodza w role przesladowcy - krzycza, karza i robia awantury. Ostatecznie, opadajac z
sil, czuja sie jak ofiary, ktore poswiecily cate swoje zycie dla kogo$ niewdziecznego.

Niestety, sprzatanie bataganu po kims, kto sam go narobil, sprawia, Ze ta osoba nie ma szansy
zderzy¢ sie z konsekwencjami swoich wyboréw. Brak dyskomfortu skutecznie op6znia moment, w
ktorym uzalezniony decyduje sie siegnac po profesjonalne wsparcie.

Dlugofalowe koszty zapomnienia o sobie

Trwanie w takim destrukcyjnym schemacie przez miesigce lub lata dostownie wypala od srodka.
Pojawia sie gleboka izolacja spoteczna, poniewaz tajemnica o nalogu rodzi ogromny wstyd. Zycie w
chronicznym stresie i poczuciu zagrozenia to prosta droga do rozwoju ciezkich zaburzen lekowych
oraz depresji. Najwieksza stratq jest jednak utrata wlasnej tozsamosci - wspotuzalezniony po
pewnym czasie nie potrafi juz odpowiedzie¢ na proste pytanie o to, co sprawia mu rados$¢ i jakie sa
jego wiasne cele.
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Jak przeciac ten wezel i odzyska¢ wolnosc¢?

Jak wskazuje wspotczesna wiedza psychologiczna, popularyzowana miedzy innymi przez platforme
terapeutyczna Pleso, kluczem do uzdrowienia sytuacji jest catkowite przeniesienie punktu ciezkosci z
ratowania innej osoby na ratowanie samego siebie. Wymaga to wdrozenia tak zwanej twardej
mitosci, ktora opiera sie na kilku zelaznych zasadach. Nalezy bezwzglednie przesta¢ chronic
uzaleznionego przed skutkami jego natogu. Jesli nie poszed! do pracy, musi sam ponies¢ tego
konsekwencje. Rdwnolegle trzeba wroci¢ do wilasnych pasji, zadba¢ o swoje zdrowie i odnowic
relacje z ludzmi spoza toksycznego uktadu. Warto wreszcie zaakceptowac bolesng, ale uwalniajaca
prawde: nie jesteSmy winni tej chorobie, nie potrafimy jej kontrolowac i na pewno sami jej nie
wyleczymy.


https://pleso.me/pl

Gdzie szukac oparcia?

Przetamanie opisywanych schematéw w pojedynke jest niezwykle trudne. Jesli czujesz, ze cala Twoja
energia ucieka na monitorowanie zycia kogos innego, to wyrazny znak, ze potrzebujesz
zewnetrznego wsparcia. Istnieja bezptatne poradnie leczenia uzaleznien, ktére oferuja terapie dla
rodzin, a takze grupy wsparcia takie jak Al-Anon. Edukacja i kontakt z ludZmi o podobnych
doswiadczeniach zdejmuja z barkéw gigantyczne poczucie winy. Pierwszym i najwazniejszym
krokiem do udzielenia madrej pomocy bliskim jest bowiem ocalenie samego siebie.
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