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Donowi Hawkinsowi oraz naszym zonom, Susan Hemfelt, Mary
Alice Minirth i Jan Meier. Chcielibysmy réwniez podzigkowa¢ San-
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10s¢; Janet Thoma za jej edytorska i organizacyjna bieglos¢; Bruce’ owi
Barbourowi za ciagla zachgte i wsparcie; Susan Salmon za edytorska
pomoc; Vicky Warren i Kathy Short za niestrudzong pracg, przepisy-
wanie i korekte kolejnych wersji tekstu oraz Kevinowi Kinbackowi
za naukowa opieke.
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Watek brzmiacy tak
prawdziwie

Gladys Jordan przycupneta na krawedzi krzesta gotowa do ucieczki.
Na przemian to splatata, to rozplatata zdeformowane palce, czasem tylko
przerywajac na chwilg t¢ czynno$¢, by zdjaé z czota spadajacy na oczy,
siwiejacy kosmyk wlosow, po czym znow powracala do niespokojne;j
pracy dtoni. Akta podawaty wiek: 53 lata. Wygladata na 65.

Na krzesle obok niej siedzial maz, John, ze skrzyzowanymi rgko-
ma, lekko pochylony do tytu, z grymasem na twarzy. Krepy, silny
mezczyzna, nie gruby, ale taki co to lubi dobrze zjes¢. Zmarszezki
wokot oczu 1 opalenizna zdradzaty z gora pigédziesigcioletni staz pracy
na $wiezym powietrzu. Byt przedsigbiorca o doskonatej reputacji,
Zawsze na miejscu, zawsze na czas.

— Jestem tutaj, poniewaz Gladys chciata, bym przyszedt — oswiad-
czyl. — Nie sadze, aby psycholog mogt poméc. Jest na to za pézno.

John Jordan nie okazat stabosci.

W Kklinice Minirth—Meier, majac za soba lata doswiadczen, dobrze
rozumiemy niewypowiedziane obiekcje kryjace si¢ za obronna posta-
wa Johna Jordana, stad tez zaczeliSmy ostroznie:

— Mozesz mie¢ poczucie, ze wizyta u nas to pomyltka. Szukanie
pomocy u psychologa czy psychiatry czgsto postrzegane jest jako
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stabo$¢ 1 nieumiejgtno$¢ poradzenia sobie z trudna sytuacja; a moze
brak ci zdrowego rozsadku, przeciez tym zajmuje si¢ psychologia.
W koncu zdrowi ludzie potrafia kontrolowac¢ swoje postawy i emo-
cje. Czy o to chodzi?

— Tak.

— John, wiem, ze zbudowate$ swoja firme¢ od zera.

— Zaczatem zaraz po szkole Sredniej, miatem tylko jedna uzywa-
na ciezarowke.

— Ile pojazdéw masz dzisiaj?

— Siedem cigzarowek, dwie wywrotki, parg furgonetek, fadowar-
ke 1 koparke.

W glosie Johna stycha¢ bylo wyrazng dume¢ — usprawiedliwiona,
zdrowa dume.

— Ach tak. Szkoda, Ze nie jestes silniejszy. Gdybys byl wystarcza-
jaco silny, nie potrzebowatby$ tych wszystkich kosztownych narzedzi.
Moglbys przenosi¢ fadunki samodzielnie, wyroéwnywac teren szuflg...

Twarz Johna mienita si¢ wszystkimi kolorami tgczy. Jej wyraz coraz
to si¢ zmienial, przechodzac od zmieszania poprzez nagle ol$nienie
(Aha! Wigc o to chodzi! Swiatetko zablysto) az po szelmowskie iskierki
w oczach. Dla nas byl to pierwszy staby sygnal, ze by¢ moze jego
wrogos$¢ nieco tagodnieje, jednak iskra szybko znikngta.

— Wiem, co chcesz powiedzieé, ze niby poradnictwo to narzedzie,
ale 1 ono nic nie zmieni. Gdybym tylko mogt sam sobie wmowicé, ze to
ma sens, albo gdybym miat wigksza wiar¢ — to nie byloby nas tutaj.

— To nie jest tak. Nie mozna poruszy¢ goéry za pomoca stowa;
potrzeba narzedzi; nie dlatego, ze brak nam wiary, ale dlatego, ze tak
wlasnie, tu na ziemi, robi si¢ te rzeczy. Chcemy pomoc tobie i twojej
zonie poruszy¢ gore.

— Gladys — zwrdcili$my si¢ do zony — trzydziesci jeden lat mat-
zenstwa, troje dzieci — dwodch synéw i jedna corka. Domyslam sig,
ze wszyscy juz na swoim. Co robia twoje dzieci?

Gtlos Gladys drzat, mowila ze Sci$nigtym gardlem, cata roztrze-
siona.
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— John junior ma licencjat z zarzadzania i zatozyl pralni¢ chemicz-
na. Méwi, ze ma duzo pracy i mato czasu, ale idzie mu bardzo dobrze.
Marsha jest pielggniarka w Pogotowiu $w. Jozefa. Lubi, jak co$ si¢
dzieje. Swietnie radzi sobie w sytuacjach stresowych. No i James. ..
— tu zwilzyla usta. — On ma pewne problemy, ale w tej chwili jest
na odwyku i wszystko bedzie dobrze.

— John, rozumiemy, ze wiara jest bardzo wazna dla was obojga.
Rozwdd nie jest brany pod uwagg, czy tak? Moglibyscie rozwazy¢
morderstwo, ale nie rozwod.

Kaciki ust niezaleznego przedsigbiorcy uniosty si¢ w gorg, bardziej
jednak w grymasie anizeli usmiechu.

— Dobrze to ujgliscie — grymas na twarzy Johna zmienit sig¢ nagle
w prawdziwa tagodno§¢. — Niezgodno$¢ charakterow, roznice, kto-
rych nie daje sig¢ pogodzi¢, to my, od zawsze. Malzenstwo powinno
by¢ zaaranzowane w niebie. Nasze nie jest! Gdyby$Smy mogli wybraé
rozwod — jedno z nas juz dawno by odeszto.

Gladys zacisngta usta.

— Gdybysmy mieli wybor...

Nagle posmutniata, a jej rece wykonywaty wciaz te same nerwowe
ruchy — wygladata, jakby znalazla si¢ w potrzasku.

— John nie stucha. W ogole nie stara sig ustysze¢ tego, co mam do
powiedzenia. To takie beznadziejne, ciagle wali¢ gtowa w mur.

John zaoponowat:

— Ona nie stara si¢ dogada¢. Rozmowa to dyskutowanie o dobrych
i 0 ztych rzeczach. A ona wszystko krytykuje. W jej oczach jestem
kims§, kto nie potrafi nic powiedzie¢ czy zrobi¢ dobrze. Cokolwiek jej
dajg, ona chce wigcej albo co innego. Nigdy nie jest to wlasciwa rzecz,
nigdy tez wystarczajaco dobra.

Zycie malzeniskie Jordandw nie bylto ustane rézami. Ciagte klotnie
zniszczyly szcze$cie domowego ogniska. Oto na krzestach w odle-
glosci pottora metra od siebie siedzi dwoje bohaterow prawdziwej
tragedii: dwoje dobrych, szczerych ludzi, ktorzy chea tylko wzajem-
nie si¢ kochaé, ale nie potrafig albo nie moga.
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W zyciu Jordandw, by¢ moze rdwniez i w twoim, czgsto obecna jest
bolesna zadra, powodujaca niewypowiedziane cierpienie i nieszczgscie.
Szarpie i ciagnie, rozstraja pod$wiadomos¢, wplywa na oceng sytuacji
i pozbawia mozliwosci wyboru nawet wowczas, gdy si¢ wydaje, ze
wybieramy inteligentnie i dobrze. W naszej klinice Minirth—Meier,
a takze i w innych nazywamy ten watek wspotuzaleznieniem.

Wspotuzaleznienie

W najszerszym znaczeniu wspotuzaleznienie mozna zdefiniowac
jako uzaleznienie od ludzi, zachowan badz rzeczy. Wspotuzaleznie-
nie to falszywe przekonanie, iz mozna kontrolowa¢ wewnetrzne uczu-
cia poprzez kontrolg ludzi, rzeczy i wydarzen na zewnatrz. Dla wspot-
uzaleznionych kontrola lub jej brak jest centralnym aspektem zycia.

Mozna by¢ uzaleznionym od drugiej osoby. W tej mi¢dzyosobo-
wej relacji uzalezniony zostaje wplatany w druga osobg tak mocno, iz
jego poczucie wlasnej tozsamosSci ulega powaznemu ograniczeniu,
przytloczone tozsamoscia i problemami drugiego.

Ponadto, uzaleznieni moga stac sig jak szalone odkurzacze, wciaga-
jace w siebie nie tylko druga osobg, ale rdwniez chemikalia (w pierw-
szym rzgdzie alkohol czy narkotyki) lub rzeczy — pieniadze, pokarm,
seks, prace. Nieustannie staraja si¢ wypetni¢ wielka emocjonalng
pustke wewnatrz siebie. Nasi pacjenci tak opisuja ten stan: ,,czuje¢ si¢
pusty. Czego$ w srodku mi brakuje”.

Grupy wzajemnej pomocy

Wspétuzaleznienie po raz pierwszy zostato rozpoznane kilkadzie-
sigt lat temu, kiedy to terapeuci usitowali pomodc alkoholikom i ich
rodzinom. W czotdéwce tego wspolczesnego ruchu byli Anonimowi

12

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1fa4_ebook

Watek brzmiacy tak prawdziwie

Alkoholicy. Zalozyciele AA zaobserwowali u alkoholikéw kilka cha-
rakterystycznych cech: glgboki uraz w stosunku do Boga, bunt wobec
bliskich (poczucie niezaleznos$ci) przy jednoczesnej dziecigcej zalez-
nos$ci od tych, ktorzy ich otaczali.

Chociaz pierwsi animatorzy ruchu AA mieli bardzo dobry osobisty
kontakt z Bogiem, to jednak czuli, Ze trzeba omija¢ ten uraz alkoho-
likéw w stosunku do Boga przez uzycie wyrazenia ,,Bog, tak jak go
rozumiem” w ich, tak stynnych dzisiaj, dwunastu krokach prowadza-
cych do uzdrowienia. Ich intencja byto skoncentrowanie si¢ na po-
trzebie skorzystania z zewngtrznej pomocy. Uzaleznienie alkoholowe
byto zwalczane krok po kroku, dzien po dniu przez przechodzenie
kolejnych stopni i regularna obecno$¢ na spotkaniach z kolegami al-
koholikami.

Ruch AA odnosit wiele sukceséw w ratowaniu alkoholikow, jed-
nak byt jeden powazny problem — w rok po odwyku rodziny zaczy-
naty si¢ rozpadac. Pracownicy zdali sobie sprawe, ze tak jak alkoho-
lik byt uzalezniony od alkoholu, tak bardzo czgsto rodzina uzaleznia-
fa si¢ od alkoholika. Cztonkowie rodziny nie tylko dostosowali cate
swoje zycie, ale i cale postrzeganie $wiata do tego, by znalazto si¢
w nim miejsce dla alkoholika. Umozliwili jej (jemu) podtrzymywa-
nie natogu; zaprzeczyli istnieniu uzaleznienia; ignorowali je; omijali.
Szczegolnie dzieci to wypaczone zycie z rodzicem alkoholikiem
uwazaly za normalne. To byto wszystko, co znaty. Alkoholik byt uza-
lezniony od alkoholu. Rodzina byla wspdtuzalezniona od alkoholu
razem z alkoholikiem. Tak zrodzit si¢ termin — wspoétuzalezniony.

Al-Anon i Alateen* rozwingly sig, by pomdc nie alkoholikowi,
ale jego bliskim. Powstal program pomocy osobom wspoétuzaleznio-
nym, ktérego celem bylo wspieranie powrotu do normalnego zycia,
ujrzenia spraw we wlasciwym $wietle, przystosowania do catkiem no-
wej sytuacji rodzinnej.

* Grupy samopomocy dla cztonkéw rodzin alkoholikow (Al-Anon), dzieci
i mlodziezy (Alateen), na ktorych zycie wptynat alkoholizm drugiej osoby.
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Dzisiaj koncepcja uzaleznienia i wspotuzaleznienia nie odnosi sig
tylko do alkoholizmu; obejmuje caly wachlarz uzywek (takich jak
kokaina, marihuana, tyton, heroina), kazdy niemal obsesyjny przy-
mus wykonywania jakich$ czynnosci, a takze pewne rodzaje przesad-
nych zachowan. Zaburzenia jedzenia (na przyktad anoreksja, bulimia),
uzaleznienie od seksu, od wybuchow wsciektosci, od pracy, przymus
wydawania pieni¢dzy, krancowo sztywne i formalistyczne podejécie
do zycia, przymus mycia rak dziesiatki razy w ciagu dnia — to cata
seria uzaleznien, ktore mozna zaliczy¢ do tej samej kategorii co alko-
holizm. Te zaburzenia, jak i wiele innych silnie dotykaja rodzing
1 bliskich znajomych — wspotuzaleznionych — ktérzy moga cierpieé
tak samo, jesli nie powazniej anizeli sam uzalezniony.

Koncepcja wspotuzaleznienia obejmuje rowniez alkoholika. Sto-
wo ,,wspotuzalezniony” literalnie znaczy ,,uzalezniony razem z”.
Ludzie czasem mysla, ze tylko wspotmatzonek alkoholika jest wspot-
uzalezniony. To nie tak. Alkoholik jest aktywnie wspoétuzalezniony.
Jego (jej) uzaleznienie dotyczy rzeczy — alkoholu. Maz czy zona sa
uzaleznieni od drugiej osoby, alkoholika, ale takze od natury zwiaz-
ku, jako ze umozliwiaja alkoholikowi pozostawanie w natogu. Oby-
dwoje w rownym stopniu sg od siebie uzaleznieni — mozna powie-
dzie¢, sa wspotuzaleznieni.

Ostateczna tragedia

Kolejnym problemem, ktory oméwimy szerzej w nastepnych roz-
dziatach, jest wielopokoleniowo$¢. Powazna dysfunkcja w zyciu ro-
dziny powtarza si¢ nastgpnie w zyciu dzieci i ich rodzin, i tak pogtos
cierpienia bgdzie roznosit si¢ z biegiem lat coraz to dalej. Uzaleznie-
nie czy dysfunkcja moga ulec zmianie: syn alkoholika moze by¢, na
przyktad, pracoholikiem, z kolei jego corka moze obsesyjnie wyda-
wac pieniadze. Tak czy inaczej, uzaleznienie trwa. Jest zawsze obec-
ne i sieje zniszczenie.
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W klinice leczymy wielu wspoétuzaleznionych — ludzi z zachowa-
niami obsesyjno—kompulsywnymi, ich matzonkéw i dzieci oraz dzie-
ci z rodzin patologicznych. Statystyki podaja, ze pigtnascie milionow
Amerykandéw to alkoholicy albo narkomani. Mamy podstawy, by
uwazaé, ze kazdy alkoholik ma powazny wplyw na co najmniej czte-
ry osoby, takie jak malzonek (matzonka), dzieci, wspolpracownicy.
Potencjalnie sze$c¢dziesiat milionow wspotuzaleznionych cierpi z po-
wodu uzaleznienia od wspomnianych wyzej pig¢tnastu milionow.
Ponadto szacuje sig, ze okoto dwudziestu o§miu milionow Ameryka-
néw to doroste dzieci alkoholikéw, ktore ciagle cierpia z powodu
doswiadczen z dziecifnstwa.

I to tylko alkohol. Te liczby nie pokazuja wspdtuzaleznienia z powo-
dow innych anizeli naduzywanie §rodkow chemicznych, a zatem sa
to dane bardzo zanizone. Faktyczna liczba wszystkich wspotuzalez-
nionych jest o wiele, wiele wyzsza.

Epidemia. Nie ma lepszego okres$lenia. Jezeli okoto stu milio-
néw Amerykanow przez dwa pokolenia cierpi z powodu problemow
wspoluzaleznienia, to mamy do czynienia z sytuacja zagrozenia epi-
demia na niewiarygodna skale. NieszczgScie, rozpacz i utrata sensu
zycia na skalg przekraczajaca wszelkie wyobrazenie.

Tysiace pacjentow w klinikach Minirth—-Meier jest wspotuzalez-
nionych i kazdy z nas udziela porad, czy to jako psychiatra (dr Frank
Minirth i dr Paul Meier), czy tez psycholog (dr Robert Hemfelt). Cel
porady jest dwojaki: natychmiast przerwac krag probleméw bedacych
przyczyna wspotuzaleznienia oraz zapobiec dalszemu wyniszczeniu
grozacemu tak wzajemnie uzaleznionym, jak i pokoleniom, ktére
przyjda po nich.

Masz jedna szansg na cztery, ze bedziesz cierpiat z powodu pro-
blemoéw wspotuzaleznienia. Jakie to problemy? Rozwod i trudnosci
w zwiazku, naduzywanie substancji chemicznych, zachowania obse-
syjne, ktorych nie jeste§ w stanie kontrolowaé, nieuzasadnione wybu-
chy gniewu, depresja i wiele innych. To olbrzymie, powtarzajace sig
problemy, ktore podcinaja gataz szczgscia i sprawiaja, ze twoje zycie
jest przygnebiajace.
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A co z toba? Czy wspotuzaleznienie jest korzeniem twojego nie-
szczescia? A co wazniejsze, jesli tak jest, czy mozna w jaki$§ sposob
si¢ go pozby¢, aby ulzy¢ cierpieniu?

Sa dwie istotne przyczyny, dla ktérych powiniene$ zbada¢ swoje
zycie i rozwiazaé, o ile istnieja, problemy wynikajace ze wspotuza-
leznienia. Jedna z nich to naprawa wlasnego zycia, tak by fatwo mozna
bylo sobie w nim radzié, a druga to kontrola i unikanie powaznych
btedow. Inny powdd to dzieci, zardwno twoje, jak i te dookota ciebie.
Pamigtaj, ze wptyw wspotuzaleznienia rozciaga sig na wiele pokolen.
Problemy w jednym pokoleniu wypaczaja i skazuja na cierpienia czton-
kéw nastgpnego, chyba ze btedne kolo zostanie przerwane. Jeden
z najbardziej poruszajacych komentarzy, jakie mozna bylo ustyszeé
w klinice Minirth—Meier, padl z ust mtodej kobiety bioracej udziat
w terapii: ,,Nie jestem pewna, czy kiedykolwiek w petni osiagne spo-
koéj 1 szczescie, ale udato mi si¢ uchroni¢ moje dzieci od podobnego
bolu”.

Jordanowie potrzebowali pomocnej dioni doradcy, aby rozplataé
wezet matzenskiego problemu. Pokazali$my im to, co jako postronni
obserwatorzy mogliSmy zobaczy¢. W tej ksiazce poprowadzimy was
przez podobny proces. W drugiej czesci odkryjemy przyczyny wspot-
uzaleznienia: niezaspokojone potrzeby emocjonalne, stracone dzie-
cinstwo oraz przymus naprawienia dysfunkcyjnej rodziny. Zobaczy-
cie, w jaki sposob pomozemy Jordanom pogodzi¢ si¢ z przesztoscia.
Beda ja analizowaé, wsciekad si¢ na nig, bole¢ nad nia, wreszcie —
zawiera¢ z nia pokoj. Przygladajac sig, jak Jordanowie radza sobie
z wylaniajacymi si¢ problemami, rozwaz je w $wietle wtasnych oko-
licznos$ci zyciowych.

W czesci trzeciej przyjrzymy sig¢ czynnikom, ktore zamykaja wza-
jemnie uzaleznionych, takich jak Jordanowie, w nieustajacym cyklu
cierpienia: efektowi $niegowej kuli uzaleznienia, wyparciu i gniewo-
wi. Wigkszo$¢ mysli i czynnikoéw wptywajacych na zycie wspotuza-
leznionych jest pogrzebana, ignorowana albo nierozpoznana. Odkry-
jemy je.

16

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1fa4_ebook

Watek brzmiacy tak prawdziwie

Nastepnie, w czesci czwartej, pomozemy ci zobaczy¢, jak wspol-
uzaleznienie wplywa na twoje zwiazki i1 jak mozesz zatrzymac¢ de-
strukcyjna ptyte, ktora ciagle gra ci w glowie.

W koncu przeprowadzimy ci¢ krok po kroku, przez — czasem
bolesne, a czasem radosne — stopnie uzdrowienia. Rzadzace toba sity,
z ktérych nie zdawale$ sobie sprawy, wytonia si¢ podczas ponowne-
go odkrywania przesztosci. Gniew bedzie przybierat na sile. Doznasz
uzdrowienia. Dokonasz nowych wyborow, ktore pozwola ci podazyé
dalej, anizeli kiedykolwiek marzytes. To nie bedzie tatwe.

Dzisiaj Jordanowie nie wioda idyllicznego zycia. Ich uzdrowienie
jest glebsze 1 ma wymiar bardziej praktyczny. John ciagle jest praco-
holikiem, ale dzi$ zdaje sobie z tego sprawe i stara si¢ nad tym pano-
wac. Gladys lepiej rozumie swoje miejsce w matzenstwie. A co waz-
niejsze, znaja drogi, ktéorymi prowadzita ich przeszto$¢, i ucza sig
pokonywac¢ sity, ktore kiedys tak okrutnie rzadzity ich zyciem. Po raz
pierwszy John i Gladys zasmakowali prawdziwego szcze$cia.

Wiele zalezy od tego, jak bardzo chcesz uwolni¢ si¢ od duchow
przesztosci. Skorzystaja na tym takze twoje dzieci. Twoje wlasne szczg-
scie 1 zdolno$¢ do prawdziwej mitosci zaleza od decyzji, jaka dzi$
podejmiesz.

Zacznijmy od przyjrzenia si¢ dziesigciu cechom wspotuzaleznienia.
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