ROZDZIAL 1

KIEDY ROBIENIE ZA WIELE
TO NAPRAWDE ZA WIELE






Wiele lat temu siedzialam w swoim biurze przy
Dwudziestej Drugiej Zachodniej w Nowym Jorku,
wyczekujac niecierpliwie Andrei, odnoszacej sukce-
sy prawniczki w Srednim wieku, ktéra z poczatku
trafila na terapie, by lepiej radzi¢ sobie z przytia-
czajacq dawka stresu, jaka serwowato jej zycie. Jak
wielu moich klientéw Andrea cierpiata na staly nad-
miar obowigzkéw w pracy, domu i zyciu osobistym.
A jednak zawsze zjawiala sie na czas z listg punk-
tow do omowienia podczas sesji. Zdziwitam sie wiec,
kiedy w poprzednim tygodniu odwotata spotkanie
w ostatniej chwili. Chociaz przystata krotka wiado-
mos¢ pie¢ minut przed poczatkiem sesji, zaniepo-
koito mnie to nietypowe dla niej zachowanie.

Zarowno w domu, jak i w zyciu Andrea byta wy-
trawng dziataczkga - kochajagcag mamg dwojga pel-
nych energii dzieci w wieku szkolnym, oddana zona,
a takze godna zaufania krewna i przyjaciotka. Jedno-
cze$nie pracowala szeSédziesiat godzin w tygodniu
w firmie 1 mimo to byla w stanie dziata¢ w ramach
wolontariatu w miejscowym domu kultury, sta¢ na
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czele rady rodzicéw w szkole swoich dzieci i orga-
nizowac Swietne spotkania w gronie najblizszych
przyjaciol. Na dodatek byla pomocng dlonig dla
wszystkich swoich bliskich. Kazdemu, kto potrzebo-
wal porady, perspektywy albo ramienia, na ktérym
mozna sie wyplaka¢, Andrea stuzyta swoja obecno-
$cia, zazwyczaj tez sarkastycznym zarcikiem, chu-
steczka do nosa i wyraznie nakreslonym planem,
jak uporac sie z danym problemem. Jesli przychodzi
wam do glowy: ,,Jakim cudem miata na to wszystko
czas?”, odpowiedz brzmi: ,Nie miala”. A jednak, jak
wielu z moich klientéw twardzieli, nie poddawata
sie, przekraczata wlasne granice i starata sie nagi-
na¢ prawa czasu i przestrzeni, obstajac przy tym,
ze wszystko ,,gra”. Bo, szczerze, gdyby nie zrobilta
tego wszystkiego, to kto by to zrobit? Parla wiec
naprzod.

Jej system miatl jednak stabe punkty. Podczas wi-
zyt w moim gabinecie powtarzala znajomy refren:
,Dlaczego wszyscy dzialaja tak nieefektywnie?”. Jej
rodzina, wspolpracownicy, przyjaciele 1 c6z, ogétem
caty Swiat, nie byli w stanie doréwna¢ mozliwoSciom
Andrei.

Ostatnimi czasy bywata wyjatkowo poirytowa-
na sprawami rozmaitej wagi 1 powtarzata kwestie
typu: ,,Dasz wiare, ze Jack oczekuje, ze to ja od-
biore nasza corke od kolezanki w Srodku nocy?”.
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Albo: ,,Przyjaciele po prostu zaktadaja, ze to ja zaj-
me sie wszystkimi planami podrézy, jakbym bylta
jedyna posiadaczka konta na Airbnb”. I: ,Mojemu
partnerowi w firmie nie przyszto do glowy, zeby za-
rezerwowac¢ miejsce na lunch dla naszego najwaz-
niejszego klienta. Czy ja musze, do cholery, myslec¢
owszystkim?”.

Czy naprawde musiala robi¢ wszystko, czy nie, to
1 tak robita. Zastanawialam sie, czy jej gniew — i ros-
nacy poziom stresu oraz nieumiejetno$¢ odmawia-
nia — mialy co§ wspélnego z tym, ze nie zjawila sie
na naszym ostatnim umoéwionym spotkaniu.

Andrea generalnie przeszacowywala swoje mozli-
wosci 1 poziom energii. Nie dostrzegata zwigzku mie-
dzy wysokim poziomem stresu iiloscig rzeczy, jakie
stale robita dla innych. Jej relacja z samg sobg nigdy
nie byta brana pod uwage. Wygladalo to tak, jakby za
motto wziela sobie: , Twoje sprawy to moje sprawy”.

Tak wielu z nas nauczono, ze zgadzanie sie na
wszystko da nam honorowa odznake. To przekona-
nie ksztattuje nasze relacje i wplywa na jakos¢ zycia.
Jak wiekszo$¢ moich bardzo ambitnych klientek, ko-
biet, ktore zawsze sg gotowe, by ugasi¢ potencjalny
pozar, Andrea na logike zdawata sobie sprawe, ze
moglaby powiedzie¢ ,,nie” rodzinie, przyjaciolom czy
wspoélpracownikom. Ale w praktyce? Rzadko sie to
zdarzato.
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TWOJA KOLEJ
Sprawdz: czy starasz sie robi¢ wszystko?

Czasami nie zdajemy sobie sprawy, jok wiele
robimy, dopdki nie wykonamy rachunku sumie-
nia. Przeczytaj ponizsze pytania i zanotuj odpo-

wiedzi.

» lle godzin w tygodniu pracujesz (w domu
i poza nim)?

» Jesli masz dzieci, czy to ty ,domuysinie” sie
nimi zajmujesz (positki, odwozenie do szkoty
i odbieranie z niej, wizyty u lekarzy, zajecia
dodatkowe, wywiadoéwki, ubrania, spotkania
z innymi dzie¢mi etc.)?

» Jak duzo czasu poswiecasz na utrzymywanie
kontaktéw z rodzing?

» Kto zajmuje sie domem? Jedli dzielicie sie
obowigzkami, to jakim procentem zajmuje
sie kazda z oséb?

» Czy jesli przyjaciel / krewny / cztonek
rodziny / wspotpracownik potrzebuje czegos,
to rzucasz wszystko, zeby mu pomac?

» Jesli pozostajesz w zwiqzku, jokqg czesciq

wspdlnego zycia zajmujesz sie ty (pomysl




o spotkaniach towarzyskich, zdrowiu, sporcie,
rodzinie, pracy etc.)?

» Czy to ty czesciej utrzymujesz kontakty
z rodzing partnera niz rodzina z tobqg?

» Dla ilu oséb jeste$ powierniczkag?

Przegladajgc odpowiedzi, zastanoéw sig, w jaki
sposéb te aspekty zycia ksztattujq twojq obecng
rzeczywistosé. Na tym etapie nabieramy dopiero
Swiadomosci i zbieramy informacje, nie podej-

mujemy jeszcze nowych dziatan.

~NIE MA MOWY
O WSPOLUZALEZNIENIU"

Kiedy Andrea weszta do mojego gabinetu i opadla
na kanape, wydata z siebie przeciagte westchnienie.
Pod oczami miala cienie, a bluzke nieco wymieta.

— Co sie wydarzylo w ubieglym tygodniu? - spy-
tatam.

— Eh... Odzyskiwatam sity po wizycie na SOR-ze
poprzedniej nocy — odparla. — Ale nie martw sie, nic
mi nie jest.

— Dlaczego trafilas na SOR? — spytatam.
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— Wszystko zaczelo sie od obtednego dnia w pra-
cy. Kluczowe zeznania sie przediuzyly, przez co by-
tam ze wszystkim w plecy. Asystentka sie rozchoro-
wala. I musiatlam zrobi¢ research medyczny online
dla jednego ze wspélpracownikow, ktoremu wyszia
dziwaczna wysypka na szyi. — Przewrécita oczami. —
Wprost cudownie.

Kiedy wrocita do domu, jej dziesiecioletnia corka
bardzo potrzebowata towarzystwa mamy, a Evelyn,
nianka, roztadowata wlasny stres zwigzany z choro-
ba ojca i rzekoma niewiernoScig chtopaka.

— Boze, Terri, ja tylko spytatam po prostu, jak sie
ma - powiedziata Andrea, wcigz rozdrazniona mimo
uplywu tygodnia. — Zaproponowalam, ze uméwie ja
ze znajomym lekarzem, ktory moglby miec jakies
pomysly co do stanu jej ojca. Ale w kwestii chtopaka,
0j, mialam pewne przemysSlenia...

W trakcie przypominania Evelyn, jak to ostatnim
razem jej chlopak przekroczyl granice, i wymysSlania
wspolnymi sitami planu, jak miataby zostawié¢ tego
dupka, Andrea zaczela sie nagle dusic.

Jej stan zrobit sie na tyle powazny, ze wyladowala
na SOR-ze, gdzie lekarz zapytal ja: ,,Czy doSwiadczy-
ta juz pani wczesniej napadu paniki?”.

— Miatam wrazenie, ze ston usiadl mi na piersi.

Powiedzialam mu: ,, To z pewnosScig nie to! Czuje sie
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tak, jakbym umierata!”. Nie ma najmniejszej szansy,
zeby to byl tylko napad paniki.

7Zgodnie z wynikami EKG Andrea nie miata za-
walu serca. WilaSciwie to nie miata najmniejszych
problemoéw z sercem. Lekarz zalecil jej odpoczynek
1 zasugerowal, zeby zainteresowata sie technikami
regulacji poziomu stresu.

— Terri, to nie moze wszystko wynikac¢ z mojej
glowy.

Moze 1 Andrea nie powigzala stonia na pier-
si z nadmiarowym funkcjonowaniem (robieniem
wszystkiego za wszystkich), ale jej zlany (nadmiaro-
wo zaangazowany) styl relacji ze wszystkimi ludzmi
w jej zyciu — 1 nie tylko — dla mnie wygladal wyraznie
na tego stonia, ktérego wszyscy widza, ale o ktérym
nikt nie moéwi.

— Czym, jak mySlisz, jest napad paniki? — spy-
tatam.

— Kiedy cztowiek peka pod naporem presji?

Wielokrotnie widziatam, jak kobiety pokroju
Andrei, ktére ,potrafig wszystko”, sa inteligentne,
zdolne i ciezko pracuja, maja skfonnos¢ do postrze-
gania stanow lekowych jako staboS$ci. ,,Co$ musi by¢
ze mna nie tak”, mowig sobie.

— 'To raczej sytuacja, kiedy cata presja, pod jaka
sie znajdujesz, wreszcie staje sie nie do wytrzymania.
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I postawmy sprawe jasno: nie ma to nic wspolnego
z silg twojej psychiki — zapewnitam ja.

Cho¢ Andrea miata zludne przekonanie, ze zdola
udzwigna¢ wszystko — za meza, rodzine, przyjaciol,
klientéw i personel pomocniczy — jej ciato miato od-
mienne zdanie. Slady rosngcego wyczerpania prze-
obrazily sie w pelnowymiarowy kryzys. Nie mog-
ta juz dtuzej zaprzeczaé, ze co$ sie musi zmienic.
Stresujaca wizyta na SOR-ze stata sie zaproszeniem
do samoswiadomosci — otworzyla jej oczy na schemat
robienia zbyt wiele dla innych przy zaniedbywaniu
wlasnych potrzeb.

Spojrzala na mnie, a potem wbila wzrok w pod-
toge.

— Sposob, w jaki nawigzujesz relacje z ludzmi
w swoim zyciu — zaryzykowatam - to wspotuzalez-
nienie.

Na taka wzmianke Andrea poderwata glowe.

— Wspéluzalezniona? Ja? — zdumiala sie. — Terri,
przeciez wiesz, ze na nikim sie nie opieram. To wszy-
scy polegaja na mnie.

Nie po raz pierwszy klientka odrzucata mojg uwa-
ge na temat zachowan wskazujacych na wspétuza-
leznienie. Wiasnie dlatego, jak pokazuje moje do-
Swiadczenie zawodowe, wiekszoS$¢ ludzi nie rozumie,
czym wlasciwie jest wspoéluzaleznienie.
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Mity na temat wspétuzaleznienia

Istnieje na ten temat mnoéstwo nieporozumien
1 blednych zatozen. Zanim przejdziemy dalej, przyj-
rzyjmy sie paru najczesciej pojawiajacym sie mitom.

Mit #1: wspéluzaleznienie wystepuje wylacz-
nie w relacjach z osobami uzaleznionymi.
Falsz. Chociaz wspoé6tuzaleznienie czesto wy-
stepuje w relacjach miedzy osobg uzaleznionag
a osobg umozliwiajacg podtrzymywanie uza-
leznienia, to nie jedyny rodzaj relacji, w kto-
rych moze sie pojawic.

Mit #2: tylko kobiety sa wspétuzaleznione.
Falsz. Cho¢ zwykle uznajemy wspoétuzaleznie-
nie za przypadlos¢ kobiet, osoby identyfikuja-
ce sie z dowolng plcig, w tym mezczyzni i osoby
identyfikujace sie jako mezczyzni, osoby binar-
ne i niebinarne, mogg by¢ wspétuzaleznione.

Mit #3: wspoéluzaleznienie wystepuje wylacz-
nie w relacjach romantycznych.

Falsz. Wspoétuzaleznienie moze wystepowacé
w relacjach o dowolnej dynamice: wsrod czton-
kow rodziny, wspoéltpracownikow, klientéw, part-
neréw romantycznych czy przyjaciél (niech
zyja wszysssstkie wspotuzaleznieniowe relacje
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z przyjaciétkami z czaséw, gdy bytam dwudzie-
stolatka).

Mit #4: tylko osoby slabe emocjonalnie moga
byé¢ wspoétuzaleznione.

Falsz. Wspétuzaleznienie nie ma nic wspoélne-
go ze ,,slaboscig” ani ,,silg” — lecz raczej z gra-
nicami. Widywatam wiele pewnych siebie, od-
waznych kobiet o silnym charakterze, ktore
wpadaty w dysfunkcyjne schematy zachowan,
ktorych model otrzymaty od pierwszych opie-
kunéw. Mozna wszystko o nich powiedzie¢, ale
nie, ze byly ,,stabe”.

Mit #5: osobe wspéluzalezniona fatwo
zauwazy¢.

Falsz. Wiele os6b nie identyfikuje sie z klasycz-
na definicjg wspoétuzaleznienia i nie dostrzega
go nawet u siebie — i wlasnie dlatego napisa-
tam te ksigzke.

AUTOREFLEKSJA

Zastanow sie przez chwile nad tym, jak
obecnie pojmujesz wspotuzaleznienie.
Czy zgadza sie to z wymienionymi wyzej
mitami i wyjasnieniami, czy moze sie od

nich rozni?



Klasyczne wspoétuzaleznienie

Wiele z tego, co obecnie wiemy na temat wspol-
uzaleznienia, siega lat siedemdziesigtych, kiedy
w dziedzinie uzaleznien i ich leczenia wylaniaty sie
nowe teorie dotyczace opiekunczosSci, wspoétuzalez-
nienia i zlania w relacjach. Gwoli jasnoS$ci wspot-
uzaleznienie nie jest diagnoza kliniczng ani zabu-
rzeniem osobowoSci, ale uznaje sie je za dotkliwy
problem w obszarze zdrowia psychicznego.

Wydana w potowie lat osiemdziesiatych Codepen-
dent No More Melody Beattie spopularyzowata okres-
lenie ,wspoéluzaleznienia” i przyniosta cien $wiado-
mosci 1 ulgi kobietom na calym Swiecie.

W ksigzce tej Beattie podkreSlata brak konsensu-
su w kwestii jasnej definicji wspotuzaleznienia. Pare
dekad p6zniej, cho¢ liczni wybitni naukowcy uzupel-
nili nasze rozumienie objawéw 1 zachowan o niuan-
se 1 warlacje, brak zgody co do definicji wspétuza-
leznienia wciaz bez watpienia pozostaje. Niemniej
jednak wiekszos$¢ psychologéw zgodzitaby sie, ze
osoby wykazujgce zachowania wspoéluzaleznienio-
we nadmiarowo angazuja sie w zycie innych (zwyk-
le jest to partner romantyczny, cztonek rodziny lub
przyjaciel) i szukaja w tym wsparcia, walidacji oraz
tozsamos$ci. To nadmiarowe zaangazowanie prowa-
dzi do automatycznego, instynktownego, a nawet
kompulsywnego organizowania sobie zycia woko6t
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innych ludzi, przez co tworzg sie niezdrowe relacje,
w ktoérych osoby te poswiecaja wlasne potrzeby na
rzecz potrzeb kogos$ drugiego — nawet jesli nikt o po-
moc nie prosit.

Termin ,wspoétuzaleznienie” ewoluowat od poz-
nych lat osiemdziesigtych i dziewiecdziesigtych.
Jednakze jednymi z najczestszych zalozen na te-
mat os6b wspétuzaleznionych jest to, ze sa nimi
cierpigce w milczeniu, bezwolne kobiety, ktére nie
potrafig wywiktac¢ sie z niezdrowej dynamiki rela-
cji z uzalezniong od substancji psychoaktywnych
bliska osoba. Taka ocena jest zrozumiala, jesli wez-
miemy pod uwage, ze wielu pionierow w tej dziedzi-
nie budowato teorie w konteks$cie uzaleznien i ich
leczenia.

REDEFINICJA:
WYSOKOFUNKCJONUJACE
WSPOLUZALEZNIENIE (HFC)

Wiele razy moje klientki, jak Andrea, irytowaly
sie na moje uwagi dotyczace ich wspoétuzaleznie-
niowych interakcji, bo nie odnajdowatly sie w starej
definicji wspoluzaleznienia. A poniewaz sie w niej
nie widziatly, to calkowicie odrzucaly taka mysl. Byty
kompetentne, odnosity sukcesy i zanadto trzymaly
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wszystko we wiasnych rekach, zeby mogly ,,polega¢”
na innych lub od nich ,,zalezec¢”.

Ja jednak bardzo chciatam, by moje klientki byly
w stanie zidentyfikowa¢ zaburzone schematy rela-
cyjne, ktére sprawialy im cierpienie. Tylko wtedy
mogly potozy¢ kres zachowaniom, ktére doprowa-
dzaly je na skraj wyczerpania i niecheci. Bez tego
droga do uzdrowienia byla niejasna, a przez to uzys-
kanie potrzebnej im pomocy zajmowalo znacznie
wiecej czasu. Chcialam, by ludzie dostrzegali siebie
w zaburzonych schematach relacyjnych, zebySmy
mogli rozpracowac problemy lezace u zrodet.

7 wolna zdatam sobie sprawe, ze spogladam na
wspoétuzaleznienie z innej perspektywy, niz wska-
zywala klasyczna definicja. Patrzylam na nig przez
pryzmat nadmiarowych i przeczulonych zachowan
oraz boélu, jaki te zachowania wywolywaty. Nie by-
tam przywigzana do zadnych tradycyjnych modeli.
Chciatam po prostu pomoc ludziom zmienié zacho-
wanie, ktére prowadzito do wyczerpania, wypalenia
1 rozgoryczenia.

Odkrylam, ze drobna redefinicja bardzo wiele
zmienia. Stworzylam termin wysokofunkcjonu-
jacego wspoéluzaleznienia (high-functioning code-
pendency, HFC), zeby opisac te jego wersje, ktorg
widywalam na co dzien u wiekszoSci swoich bar-
dzo kompetentnych klientéw. Bylo to rowniez co$
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wysoce znajomego, bo osobiscie doswiadczatam jako
dwudziesto- i trzydziestoparolatka. HFC definiuje
jako zachowanie, ktore polega na nadmiarowym
zaangazowaniu w stany emocjonalne, decyzje, kon-
sekwencje 1 okolicznos$ci dotyczace ludzi z twojego
otoczenia kosztem wlasnego spokoju wewnetrzne-
g0 1 emocjonalnego lub / i finansowego dobrostanu.
Zwiazki oparte na HFC wykazuja sie brakiem granic
1 rownowagi wysitku oraz kontroli, bo osoba wsp6t-
uzalezniona czesto przejmuje odpowiedzialnoS$¢ za
zaspokajanie potrzeb drugiego cziowieka i prébuje
kontrolowa¢ wiekszos¢ aspektéw relacji.

Osoby takie sg czesto bardzo inteligentne, wy-
ksztalcone, odnosza sukcesy, mozna na nich polega¢.
Nie utozsamiajg sie z zaleznoScig, bo najprawdopo-
dobniej robig wszystko za wszystkich. Moga robi¢
zawrotng kariere, prowadzi¢ gospodarstwo domowe,
wychowywac dzieci lub opiekowac sie starzejacymi
sie rodzicami, zonglowa¢ wszystkimi zajeciami do-
datkowymi, koordynowac¢ rozmaite umowione spot-
kania i wizyty, a zapewne tez doradzac przyjaciolom
w ich problemach.

Krotko moéowigc: im wieksze kompetencje, tym
bardziej wspéluzaleznienie nie wyglada jak wspoét-
uzaleznienie. Jesli jednak naginasz granice wlasnych
mozliwosci, robisz za duzo, za wiele dajesz i przesad-
nie koncentrujesz sie na innych - i nadmiarowych
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obowiagzkach - to te zachowania nadwyrezajg twoj
spokéj wewnetrzny 1 dobrostan. Jakkolwiek bySmy
nazwali ten problem, pozostaje on problemem.

A poniewaz jesteSmy cholernie skuteczni, nasze
przepracowywanie sie i sprawowanie nadmiarowe;j
kontroli wyglada lekko, tatwo i przyjemnie — nikt
wiec nie dostrzega naszego cierpienia.

CZUtA UWAGA
Wysokofunkcjonujgce wspoétuzaleznienie ma
wysokq ceng, ale czesto nie zdajemy sobie

sprawy, ze jq ptacimy.

Dodatkowo komplikuje rzecz to, ze w naszym spo-
leczenstwie wiele cech HFC (troskliwo$¢, uwazno$c,
skutecznos$¢, hojnos¢, bezinteresownos$¢) to cechy
spolecznie nagradzane, przez co trudniej ludziom zro-
zumie¢, dlaczego ich zachowanie jest dysfunkcyjne.
Jak czesto styszeliSmy w dziecinstwie: , Badz grzecz-
ny” albo , Nie réb takiej smutnej miny”, albo ,,JeSli
nie masz do powiedzenia nic milego, to sie nie odzy-
waj”. JesteSmy wychowywani i chwaleni tak, by wyra-
sta¢ na zaniedbujace siebie osoby wspo6tuzaleznione.

Kiedy dodatam ,wysokofunkcjonujace” do ,wspot-
uzaleznienia” i podzielilam sie swojg wzbogacona
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definicja, klienci jak jeden maz podniesli bez wsty-
du rece. ,,It’s me. Hi. I’'m the problem, it’s me”!. Nag-
le ,wspoétuzaleznienie” stalo sie czyms bardzo zna-
jomo brzmigcym. Gdy tylko sami zidentyfikowali
sie w taki sposob, doswiadczyli wyraznej zmiany
w samoswiadomosSci. Teraz mogliSmy zabraé sie
do pracy.

Otuchy dodaje Swiadomos$¢, ze wbrew mitom nie
istnieje jeden rodzaj oséb, ktére maja sklonnosé
do wspoétuzaleznienia. JesteSmy wszedzie. Niekto6-
rzy z nas sa porywczy, inni fagodniejsi, niektorzy
zabawni, inni powazni, niektérzy optymistyczni,
a inni pragmatyczni. Niektorzy to ekstrawertycy,
inni — introwertycy. Y.acza nas podobne zachowa-
nia w relacjach typu HFC. Jednak sposéb, w jaki
przejawiamy te zachowania, jest kwestig osobnicza.
Warto tez zauwazy¢, ze wiele wspoétuzaleznionych
to osoby wysoko wrazliwe (highly sensitive people,
HSP) lub empaci. Maja wrazliwy system nerwowy,
sa bardzo wyczulone na subtelne zmiany nastroju
otaczajacych je ludzi i maja sklonnos$¢ do przecigze-
nia w wysoko stymulujacych warunkach. Kiedy jest
sie empata, w sposob naturalny odczuwa sie emocje
innych ludzi. A jesli dodatkowo jest sie osobg z HFC,
mozna odczuwaé przymus pomagania, szczeg6lnie
jesli cudze emocje nalezg aktualnie do trudnych.
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