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W¹tek brzmi¹cy tak prawdziwie

1
W¹tek brzmi¹cy tak

prawdziwie

Gladys Jordan przycupnê³a na krawêdzi krzes³a gotowa do ucieczki.
Na przemian to splata³a, to rozplata³a zdeformowane palce, czasem tylko
przerywaj¹c na chwilê tê czynno�æ, by zdj¹æ z czo³a spadaj¹cy na oczy,
siwiej¹cy kosmyk w³osów, po czym znów powraca³a do niespokojnej
pracy d³oni. Akta podawa³y wiek: 53 lata. Wygl¹da³a na 65.

Na krze�le obok niej siedzia³ m¹¿, John, ze skrzy¿owanymi rêko-
ma, lekko pochylony do ty³u, z grymasem na twarzy. Krêpy, silny
mê¿czyzna, nie gruby, ale taki co to lubi dobrze zje�æ. Zmarszczki
wokó³ oczu i opalenizna zdradza³y z gór¹ piêædziesiêcioletni sta¿ pracy
na �wie¿ym powietrzu. By³ przedsiêbiorc¹ o doskona³ej reputacji,
zawsze na miejscu, zawsze na czas.

� Jestem tutaj, poniewa¿ Gladys chcia³a, bym przyszed³ � o�wiad-
czy³. � Nie s¹dzê, aby psycholog móg³ pomóc. Jest na to za pó�no.

John Jordan nie okaza³ s³abo�ci.
W klinice Minirth�Meier, maj¹c za sob¹ lata do�wiadczeñ, dobrze

rozumiemy niewypowiedziane obiekcje kryj¹ce siê za obronn¹ posta-
w¹ Johna Jordana, st¹d te¿ zaczêli�my ostro¿nie:

� Mo¿esz mieæ poczucie, ¿e wizyta u nas to pomy³ka. Szukanie
pomocy u psychologa czy psychiatry czêsto postrzegane jest jako
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s³abo�æ i nieumiejêtno�æ poradzenia sobie z trudn¹ sytuacj¹; a mo¿e
brak ci zdrowego rozs¹dku, przecie¿ tym zajmuje siê psychologia.
W koñcu zdrowi ludzie potrafi¹ kontrolowaæ swoje postawy i emo-
cje. Czy o to chodzi?

� Tak.
� John, wiem, ¿e zbudowa³e� swoj¹ firmê od zera.
� Zacz¹³em zaraz po szkole �redniej, mia³em tylko jedn¹ u¿ywa-

n¹ ciê¿arówkê.
� Ile pojazdów masz dzisiaj?
� Siedem ciê¿arówek, dwie wywrotki, parê furgonetek, ³adowar-

kê i koparkê.
W g³osie Johna s³ychaæ by³o wyra�n¹ dumê � usprawiedliwion¹,

zdrow¹ dumê.
� Ach tak. Szkoda, ¿e nie jeste� silniejszy. Gdyby� by³ wystarcza-

j¹co silny, nie potrzebowa³by� tych wszystkich kosztownych narzêdzi.
Móg³by� przenosiæ ³adunki samodzielnie, wyrównywaæ teren szufl¹�

Twarz Johna mieni³a siê wszystkimi kolorami têczy. Jej wyraz coraz
to siê zmienia³, przechodz¹c od zmieszania poprzez nag³e ol�nienie
(Aha! Wiêc o to chodzi! �wiate³ko zab³ys³o) a¿ po szelmowskie iskierki
w oczach. Dla nas by³ to pierwszy s³aby sygna³, ¿e byæ mo¿e jego
wrogo�æ nieco ³agodnieje, jednak iskra szybko zniknê³a.

� Wiem, co chcesz powiedzieæ, ¿e niby poradnictwo to narzêdzie,
ale i ono nic nie zmieni. Gdybym tylko móg³ sam sobie wmówiæ, ¿e to
ma sens, albo gdybym mia³ wiêksz¹ wiarê � to nie by³oby nas tutaj.

� To nie jest tak. Nie mo¿na poruszyæ góry za pomoc¹ s³owa;
potrzeba narzêdzi; nie dlatego, ¿e brak nam wiary, ale dlatego, ¿e tak
w³a�nie, tu na ziemi, robi siê te rzeczy. Chcemy pomóc tobie i twojej
¿onie poruszyæ górê.

� Gladys � zwrócili�my siê do ¿ony � trzydzie�ci jeden lat ma³-
¿eñstwa, troje dzieci � dwóch synów i jedna córka. Domy�lam siê,
¿e wszyscy ju¿ na swoim. Co robi¹ twoje dzieci?

G³os Gladys dr¿a³, mówi³a ze �ci�niêtym gard³em, ca³a roztrzê-
siona.
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W¹tek brzmi¹cy tak prawdziwie

� John junior ma licencjat z zarz¹dzania i za³o¿y³ pralniê chemicz-
n¹. Mówi, ¿e ma du¿o pracy i ma³o czasu, ale idzie mu bardzo dobrze.
Marsha jest pielêgniark¹ w Pogotowiu �w. Józefa. Lubi, jak co� siê
dzieje. �wietnie radzi sobie w sytuacjach stresowych. No i James�
� tu zwil¿y³a usta. � On ma pewne problemy, ale w tej chwili jest
na odwyku i wszystko bêdzie dobrze.

� John, rozumiemy, ¿e wiara jest bardzo wa¿na dla was obojga.
Rozwód nie jest brany pod uwagê, czy tak? Mogliby�cie rozwa¿yæ
morderstwo, ale nie rozwód.

K¹ciki ust niezale¿nego przedsiêbiorcy unios³y siê w górê, bardziej
jednak w grymasie ani¿eli u�miechu.

� Dobrze to ujêli�cie � grymas na twarzy Johna zmieni³ siê nagle
w prawdziw¹ ³agodno�æ. � Niezgodno�æ charakterów, ró¿nice, któ-
rych nie daje siê pogodziæ, to my, od zawsze. Ma³¿eñstwo powinno
byæ zaaran¿owane w niebie. Nasze nie jest! Gdyby�my mogli wybraæ
rozwód � jedno z nas ju¿ dawno by odesz³o.

Gladys zacisnê³a usta.
� Gdyby�my mieli wybór...
Nagle posmutnia³a, a jej rêce wykonywa³y wci¹¿ te same nerwowe

ruchy � wygl¹da³a, jakby znalaz³a siê w potrzasku.
� John nie s³ucha. W ogóle nie stara siê us³yszeæ tego, co mam do

powiedzenia. To takie beznadziejne, ci¹gle waliæ g³ow¹ w mur.
John zaoponowa³:
� Ona nie stara siê dogadaæ. Rozmowa to dyskutowanie o dobrych

i o z³ych rzeczach. A ona wszystko krytykuje. W jej oczach jestem
kim�, kto nie potrafi nic powiedzieæ czy zrobiæ dobrze. Cokolwiek jej
dajê, ona chce wiêcej albo co innego. Nigdy nie jest to w³a�ciwa rzecz,
nigdy te¿ wystarczaj¹co dobra.

¯ycie ma³¿eñskie Jordanów nie by³o us³ane ró¿ami. Ci¹g³e k³ótnie
zniszczy³y szczê�cie domowego ogniska. Oto na krzes³ach w odle-
g³o�ci pó³tora metra od siebie siedzi dwoje bohaterów prawdziwej
tragedii: dwoje dobrych, szczerych ludzi, którzy chc¹ tylko wzajem-
nie siê kochaæ, ale nie potrafi¹ albo nie mog¹.
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W ¿yciu Jordanów, byæ mo¿e równie¿ i w twoim, czêsto obecna jest
bolesna zadra, powoduj¹ca niewypowiedziane cierpienie i nieszczê�cie.
Szarpie i ci¹gnie, rozstraja pod�wiadomo�æ, wp³ywa na ocenê sytuacji
i pozbawia mo¿liwo�ci wyboru nawet wówczas, gdy siê wydaje, ¿e
wybieramy inteligentnie i dobrze. W naszej klinice Minirth�Meier,
a tak¿e i w innych nazywamy ten w¹tek wspó³uzale¿nieniem.

Wspó³uzale¿nienie

W najszerszym znaczeniu wspó³uzale¿nienie mo¿na zdefiniowaæ
jako uzale¿nienie od ludzi, zachowañ b¹d� rzeczy. Wspó³uzale¿nie-
nie to fa³szywe przekonanie, i¿ mo¿na kontrolowaæ wewnêtrzne uczu-
cia poprzez kontrolê ludzi, rzeczy i wydarzeñ na zewn¹trz. Dla wspó³-
uzale¿nionych kontrola lub jej brak jest centralnym aspektem ¿ycia.

Mo¿na byæ uzale¿nionym od drugiej osoby. W tej miêdzyosobo-
wej relacji uzale¿niony zostaje wpl¹tany w drug¹ osobê tak mocno, i¿
jego poczucie w³asnej to¿samo�ci ulega powa¿nemu ograniczeniu,
przyt³oczone to¿samo�ci¹ i problemami drugiego.

Ponadto, uzale¿nieni mog¹ staæ siê jak szalone odkurzacze, wci¹ga-
j¹ce w siebie nie tylko drug¹ osobê, ale równie¿ chemikalia (w pierw-
szym rzêdzie alkohol czy narkotyki) lub rzeczy � pieni¹dze, pokarm,
seks, pracê. Nieustannie staraj¹ siê wype³niæ wielk¹ emocjonaln¹
pustkê wewn¹trz siebie. Nasi pacjenci tak opisuj¹ ten stan: �czujê siê
pusty. Czego� w �rodku mi brakuje�.

Grupy wzajemnej pomocy

Wspó³uzale¿nienie po raz pierwszy zosta³o rozpoznane kilkadzie-
si¹t lat temu, kiedy to terapeuci usi³owali pomóc alkoholikom i ich
rodzinom. W czo³ówce tego wspó³czesnego ruchu byli Anonimowi
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W¹tek brzmi¹cy tak prawdziwie

Alkoholicy. Za³o¿yciele AA zaobserwowali u alkoholików kilka cha-
rakterystycznych cech: g³êboki uraz w stosunku do Boga, bunt wobec
bliskich (poczucie niezale¿no�ci) przy jednoczesnej dzieciêcej zale¿-
no�ci od tych, którzy ich otaczali.

Chocia¿ pierwsi animatorzy ruchu AA mieli bardzo dobry osobisty
kontakt z Bogiem, to jednak czuli, ¿e trzeba omijaæ ten uraz alkoho-
lików w stosunku do Boga przez u¿ycie wyra¿enia �Bóg, tak jak go
rozumiem� w ich, tak s³ynnych dzisiaj, dwunastu krokach prowadz¹-
cych do uzdrowienia. Ich intencj¹ by³o skoncentrowanie siê na po-
trzebie skorzystania z zewnêtrznej pomocy. Uzale¿nienie alkoholowe
by³o zwalczane krok po kroku, dzieñ po dniu przez przechodzenie
kolejnych stopni i regularn¹ obecno�æ na spotkaniach z kolegami al-
koholikami.

Ruch AA odnosi³ wiele sukcesów w ratowaniu alkoholików, jed-
nak by³ jeden powa¿ny problem � w rok po odwyku rodziny zaczy-
na³y siê rozpadaæ. Pracownicy zdali sobie sprawê, ¿e tak jak alkoho-
lik by³ uzale¿niony od alkoholu, tak bardzo czêsto rodzina uzale¿nia-
³a siê od alkoholika. Cz³onkowie rodziny nie tylko dostosowali ca³e
swoje ¿ycie, ale i ca³e postrzeganie �wiata do tego, by znalaz³o siê
w nim miejsce dla alkoholika. Umo¿liwili jej (jemu) podtrzymywa-
nie na³ogu; zaprzeczyli istnieniu uzale¿nienia; ignorowali je; omijali.
Szczególnie dzieci to wypaczone ¿ycie z rodzicem alkoholikiem
uwa¿a³y za normalne. To by³o wszystko, co zna³y. Alkoholik by³ uza-
le¿niony od alkoholu. Rodzina by³a wspó³uzale¿niona od alkoholu
razem z alkoholikiem. Tak zrodzi³ siê termin � wspó³uzale¿niony.

Al�Anon i Alateen*  rozwinê³y siê, by pomóc nie alkoholikowi,
ale jego bliskim. Powsta³ program pomocy osobom wspó³uzale¿nio-
nym, którego celem by³o wspieranie powrotu do normalnego ¿ycia,
ujrzenia spraw we w³a�ciwym �wietle, przystosowania do ca³kiem no-
wej sytuacji rodzinnej.

* Grupy samopomocy dla cz³onków rodzin alkoholików (Al�Anon), dzieci
i m³odzie¿y (Alateen), na których ¿ycie wp³yn¹³ alkoholizm drugiej osoby.
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Dzisiaj koncepcja uzale¿nienia i wspó³uzale¿nienia nie odnosi siê
tylko do alkoholizmu; obejmuje ca³y wachlarz u¿ywek (takich jak
kokaina, marihuana, tytoñ, heroina), ka¿dy niemal obsesyjny przy-
mus wykonywania jakich� czynno�ci, a tak¿e pewne rodzaje przesad-
nych zachowañ. Zaburzenia jedzenia (na przyk³ad anoreksja, bulimia),
uzale¿nienie od seksu, od wybuchów w�ciek³o�ci, od pracy, przymus
wydawania pieniêdzy, krañcowo sztywne i formalistyczne podej�cie
do ¿ycia, przymus mycia r¹k dziesi¹tki razy w ci¹gu dnia � to ca³a
seria uzale¿nieñ, które mo¿na zaliczyæ do tej samej kategorii co alko-
holizm. Te zaburzenia, jak i wiele innych silnie dotykaj¹ rodzinê
i bliskich znajomych � wspó³uzale¿nionych � którzy mog¹ cierpieæ
tak samo, je�li nie powa¿niej ani¿eli sam uzale¿niony.

 Koncepcja wspó³uzale¿nienia obejmuje równie¿ alkoholika. S³o-
wo �wspó³uzale¿niony� literalnie znaczy �uzale¿niony razem z�.
Ludzie czasem my�l¹, ¿e tylko wspó³ma³¿onek alkoholika jest wspó³-
uzale¿niony. To nie tak. Alkoholik jest aktywnie wspó³uzale¿niony.
Jego (jej) uzale¿nienie dotyczy rzeczy � alkoholu. M¹¿ czy ¿ona s¹
uzale¿nieni od drugiej osoby, alkoholika, ale tak¿e od natury zwi¹z-
ku, jako ¿e umo¿liwiaj¹ alkoholikowi pozostawanie w na³ogu. Oby-
dwoje w równym stopniu s¹ od siebie uzale¿nieni � mo¿na powie-
dzieæ, s¹ wspó³uzale¿nieni.

Ostateczna tragedia

Kolejnym problemem, który omówimy szerzej w nastêpnych roz-
dzia³ach, jest wielopokoleniowo�æ. Powa¿na dysfunkcja w ¿yciu ro-
dziny powtarza siê nastêpnie w ¿yciu dzieci i ich rodzin, i tak pog³os
cierpienia bêdzie roznosi³ siê z biegiem lat coraz to dalej. Uzale¿nie-
nie czy dysfunkcja mog¹ ulec zmianie: syn alkoholika mo¿e byæ, na
przyk³ad, pracoholikiem, z kolei jego córka mo¿e obsesyjnie wyda-
waæ pieni¹dze. Tak czy inaczej, uzale¿nienie trwa. Jest zawsze obec-
ne i sieje zniszczenie.
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W¹tek brzmi¹cy tak prawdziwie

W klinice leczymy wielu wspó³uzale¿nionych � ludzi z zachowa-
niami obsesyjno�kompulsywnymi, ich ma³¿onków i dzieci oraz dzie-
ci z rodzin patologicznych. Statystyki podaj¹, ¿e piêtna�cie milionów
Amerykanów to alkoholicy albo narkomani. Mamy podstawy, by
uwa¿aæ, ¿e ka¿dy alkoholik ma powa¿ny wp³yw na co najmniej czte-
ry osoby, takie jak ma³¿onek (ma³¿onka), dzieci, wspó³pracownicy.
Potencjalnie sze�ædziesi¹t milionów wspó³uzale¿nionych cierpi z po-
wodu uzale¿nienia od wspomnianych wy¿ej piêtnastu milionów.
Ponadto szacuje siê, ¿e oko³o dwudziestu o�miu milionów Ameryka-
nów to doros³e dzieci alkoholików, które ci¹gle cierpi¹ z powodu
do�wiadczeñ z dzieciñstwa.

I to tylko alkohol. Te liczby nie pokazuj¹ wspó³uzale¿nienia z powo-
dów innych ani¿eli nadu¿ywanie �rodków chemicznych, a zatem s¹
to dane bardzo zani¿one. Faktyczna liczba wszystkich wspó³uzale¿-
nionych jest o wiele, wiele wy¿sza.

E p i d e m i a. Nie ma lepszego okre�lenia. Je¿eli oko³o stu milio-
nów Amerykanów przez dwa pokolenia cierpi z powodu problemów
wspó³uzale¿nienia, to mamy do czynienia z sytuacj¹ zagro¿enia epi-
demi¹ na niewiarygodn¹ skalê. Nieszczê�cie, rozpacz i utrata sensu
¿ycia na skalê przekraczaj¹c¹ wszelkie wyobra¿enie.

Tysi¹ce pacjentów w klinikach Minirth�Meier jest wspó³uzale¿-
nionych i ka¿dy z nas udziela porad, czy to jako psychiatra (dr Frank
Minirth i dr Paul Meier), czy te¿ psycholog (dr Robert Hemfelt). Cel
porady jest dwojaki: natychmiast przerwaæ kr¹g problemów bêd¹cych
przyczyn¹ wspó³uzale¿nienia oraz zapobiec dalszemu wyniszczeniu
gro¿¹cemu tak wzajemnie uzale¿nionym, jak i pokoleniom, które
przyjd¹ po nich.

Masz jedn¹ szansê na cztery, ¿e bêdziesz cierpia³ z powodu pro-
blemów wspó³uzale¿nienia. Jakie to problemy? Rozwód i trudno�ci
w zwi¹zku, nadu¿ywanie substancji chemicznych, zachowania obse-
syjne, których nie jeste� w stanie kontrolowaæ, nieuzasadnione wybu-
chy gniewu, depresja i wiele innych. To olbrzymie, powtarzaj¹ce siê
problemy, które podcinaj¹ ga³¹� szczê�cia i sprawiaj¹, ¿e twoje ¿ycie
jest przygnêbiaj¹ce.
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A co z tob¹? Czy wspó³uzale¿nienie jest korzeniem twojego nie-
szczê�cia? A co wa¿niejsze, je�li tak jest, czy mo¿na w jaki� sposób
siê go pozbyæ, aby ul¿yæ cierpieniu?

S¹ dwie istotne przyczyny, dla których powiniene� zbadaæ swoje
¿ycie i rozwi¹zaæ, o ile istniej¹, problemy wynikaj¹ce ze wspó³uza-
le¿nienia. Jedna z nich to naprawa w³asnego ¿ycia, tak by ³atwo mo¿na
by³o sobie w nim radziæ, a druga to kontrola i unikanie powa¿nych
b³êdów. Inny powód to dzieci, zarówno twoje, jak i te dooko³a ciebie.
Pamiêtaj, ¿e wp³yw wspó³uzale¿nienia rozci¹ga siê na wiele pokoleñ.
Problemy w jednym pokoleniu wypaczaj¹ i skazuj¹ na cierpienia cz³on-
ków nastêpnego, chyba ¿e b³êdne ko³o zostanie przerwane. Jeden
z najbardziej poruszaj¹cych komentarzy, jakie mo¿na by³o us³yszeæ
w klinice Minirth�Meier, pad³ z ust m³odej kobiety bior¹cej udzia³
w terapii: �Nie jestem pewna, czy kiedykolwiek w pe³ni osi¹gnê spo-
kój i szczê�cie, ale uda³o mi siê uchroniæ moje dzieci od podobnego
bólu�.

Jordanowie potrzebowali pomocnej d³oni doradcy, aby rozpl¹taæ
wêze³ ma³¿eñskiego problemu. Pokazali�my im to, co jako postronni
obserwatorzy mogli�my zobaczyæ. W tej ksi¹¿ce poprowadzimy was
przez podobny proces. W drugiej czê�ci odkryjemy przyczyny wspó³-
uzale¿nienia: niezaspokojone potrzeby emocjonalne, stracone dzie-
ciñstwo oraz przymus naprawienia dysfunkcyjnej rodziny. Zobaczy-
cie, w jaki sposób pomo¿emy Jordanom pogodziæ siê z przesz³o�ci¹.
Bêd¹ j¹ analizowaæ, w�ciekaæ siê na ni¹, boleæ nad ni¹, wreszcie �
zawieraæ z ni¹ pokój. Przygl¹daj¹c siê, jak Jordanowie radz¹ sobie
z wy³aniaj¹cymi siê problemami, rozwa¿ je w �wietle w³asnych oko-
liczno�ci ¿yciowych.

W czê�ci trzeciej przyjrzymy siê czynnikom, które zamykaj¹ wza-
jemnie uzale¿nionych, takich jak Jordanowie, w nieustaj¹cym cyklu
cierpienia: efektowi �niegowej kuli uzale¿nienia, wyparciu i gniewo-
wi. Wiêkszo�æ my�li i czynników wp³ywaj¹cych na ¿ycie wspó³uza-
le¿nionych jest pogrzebana, ignorowana albo nierozpoznana. Odkry-
jemy je.
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W¹tek brzmi¹cy tak prawdziwie

Nastêpnie, w czê�ci czwartej, pomo¿emy ci zobaczyæ, jak wspó³-
uzale¿nienie wp³ywa na twoje zwi¹zki i jak mo¿esz zatrzymaæ de-
strukcyjn¹ p³ytê, która ci¹gle gra ci w g³owie.

W koñcu przeprowadzimy ciê krok po kroku, przez � czasem
bolesne, a czasem radosne � stopnie uzdrowienia. Rz¹dz¹ce tob¹ si³y,
z których nie zdawa³e� sobie sprawy, wy³oni¹ siê podczas ponowne-
go odkrywania przesz³o�ci. Gniew bêdzie przybiera³ na sile. Doznasz
uzdrowienia. Dokonasz nowych wyborów, które pozwol¹ ci pod¹¿yæ
dalej, ani¿eli kiedykolwiek marzy³e�. To nie bêdzie ³atwe.

Dzisiaj Jordanowie nie wiod¹ idyllicznego ¿ycia. Ich uzdrowienie
jest g³êbsze i ma wymiar bardziej praktyczny. John ci¹gle jest praco-
holikiem, ale dzi� zdaje sobie z tego sprawê i stara siê nad tym pano-
waæ. Gladys lepiej rozumie swoje miejsce w ma³¿eñstwie. A co wa¿-
niejsze, znaj¹ drogi, którymi prowadzi³a ich przesz³o�æ, i ucz¹ siê
pokonywaæ si³y, które kiedy� tak okrutnie rz¹dzi³y ich ¿yciem. Po raz
pierwszy John i Gladys zasmakowali prawdziwego szczê�cia.

Wiele zale¿y od tego, jak bardzo chcesz uwolniæ siê od duchów
przesz³o�ci. Skorzystaj¹ na tym tak¿e twoje dzieci. Twoje w³asne szczê-
�cie i zdolno�æ do prawdziwej mi³o�ci zale¿¹ od decyzji, jak¹ dzi�
podejmiesz.

Zacznijmy od przyjrzenia siê dziesiêciu cechom wspó³uzale¿nienia.

Kup książkę

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


Kup książkę

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


331

Spis tre�ci

PODZIÊKOWANIA .............................................................................. 5

I. CO TO JEST WSPÓ£UZALE¯NIENIE ........................................... 7
1. W¹tek brzmi¹cy tak prawdziwie................................................. 9
2. Mechanizmy wzajemnego uzale¿nienia ..................................... 19

II. PRZYCZYNY WSPÓ£UZALE¯NIENIA ...................................... 35
3. Niespe³nione potrzeby emocjonalne ........................................... 37
4. Stracone dzieciñstwo .................................................................. 55
5. Przymus powtarzania okre�lonych czynno�ci ............................ 73

III. CZYNNIKI PODTRZYMUJ¥CE WZAJEMNE
UZALE¯NIENIE............................................................................. 87

6. Efekt �niegowej kuli na³ogu ....................................................... 89
7. Wyparcie ..................................................................................... 109
8. Gniew.......................................................................................... 121

Kup książkę

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


Spis tre�ci

332

IV. WSPÓ£UZALE¯NIENIE W STOSUNKACH 
MIÊDZYLUDZKICH ..................................................................... 129

9. Wzajemne uzale¿nienie czy zdrowe relacje? ........................... 131
10. Zwi¹zki wzajemnie uzale¿niaj¹ce czy wspó³zale¿ne? .............. 145
11. Praca nad dobr¹ relacj¹ ............................................................. 163
12. Nasze ¿yciowe role ................................................................... 177

V. DZIESIÊÆ ETAPÓW PROCESU UZDRAWIANIA ....................... 207
13. Zg³êbianie relacji ...................................................................... 209
14. Prze³amanie cyklu uzale¿nienia ................................................ 227
15. Opuszczenie domu i powiedzenie �do widzenia� ..................... 239
16. ¯al z powodu straty .................................................................. 253
17. Zobaczenie siebie w nowym �wietle ........................................ 281
18. Nowe do�wiadczenia i rodzice zastêpczy ................................. 293
19. Odpowiedzialno�æ i zarz¹dzanie .............................................. 307

DODATEK. OSOBISTA PERSPEKTYWA ...................................... 327
O AUTORACH .....................................................................................329

Kup książkę

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

	Pusta strona



