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“KIEDY ZYCIE KRECI SIE
WOKOt KOGOS INNEGO”

Darmowy ebook
dla osob wspotuzaleznionych



Ten ebook powstal z mysla o kobictach, ktore zyja lub zyly w bliskicj
rclacji z osoba wuzalezniona od alkoholu. By¢ moze jesteS zmegczona,
zagubiona, pelna sprzecznych uczu¢ - milosci, zlosci, nadziei i bezsilnoSci. By¢
moze przez lata probowala$ ratowac, pomagaé¢, kontrolowac¢ lub ukrywac

problem. Jesli tak, ten tekst jest dla Ciebie. Nie po to, by ocenia¢, lecz by

pomoc Cilepiej zrozumiec siebie i zrobi¢ pierwszy krok w stron¢ zmiany.
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Jesli trzymasz w r¢kach tego ebooka, by¢ moze od dawna czujesz, ze cos w
Twoim zyciu jest nie tak - cho¢ trudno to nazwaé¢ jednym slowem. By¢é moze
jeste$ zmeczona ciaglym mysleniem o kim$ innym, ratowaniem, kontrolowaniem,
dopasowywaniem si¢. By¢ moze czujesz odpowiedzialno$¢ za cudze emocje,
decyzje i problemy, a jednoczes$nie coraz mniej miejsca zostaje na Ciebie sama.

Wspoluzaleznienie cz¢sto nie wyglada jak dramat z zewnatrz. Czg¢sto jest ciche,
,hormalne”, wrecz chwalone. Przejawia si¢ w nadmiernej trosce, lojalnosci za
wszelka ceng, w stawianiu potrzeb innych ponad wlasnymi. W byciu ,ta silna”, ,ta
wyrozumiala”, ,ta, ktora da rad¢”. A jednak wewnatrz moze towarzyszy¢ mu
pustka, I¢ck, poczucie winy, zlos¢ i gleboki brak kontaktu ze soba.

Ten cbook powstal z mys$la o kobictach takich jak Ty - wrazliwych,
odpowiedzialnych, kochajacych, ktore zbyt dlugo zapominaly o sobic. Nie po to,
by Ci¢ oceniac¢ czy etykictowac, ale by pomoéc Ci zrozumieé, co si¢ z Tobq dzicje, i
dlaczego to nie jest Twoja wina. Wspoluzaleznienie nie jest slabos$cia charakteru.

To wyuczony sposob przetrwania.

Koz, ogionlon
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ROZDZIAL 1
»PRZECIEZ JA TYLKO POMAGAM” - CZYLI

DLACZEGO TU JESTES

Wicle kobiet trafia na temat wspoéluzaleznienia zupelnie przypadkiem.
Czytaja artykul, sluchaja podcastu, slysza jedno zdanie, ktore zostaje w

glowic: ,A jesli problem nie jest tylko w nim?”

By¢ moze Ty tez dlugo myslalas, ze to kto$ inny potrzebuje pomocy.
Partner, dziecko, rodzic, bliska osoba. Ty ,tylko” probowalas ratowac
sytuacje, utrzymac spokoj, by¢ wsparciem. Pomaganic samo w sobic nie

jest niczym zlym. Problem pojawia si¢c wtedy, gdy pomaganie staje si¢

Twoja tozsamoscia, a Twoje zycie zaczyna kreci¢ si¢ wokol drugiej osoby

- jej emocji, problemow, kryzysow i decyzji.

Ale jesli gdzie$ po drodze:
« przestalas sluchac siebie
nauczylas si¢ ignorowac wlasne granice
zaczelas czuc si¢c odpowiedzialna za cudze zycic
Twoje samopoczucie zalezy od tego, czy ,u nicgo” jest spokdj
nic potrafisz odpoczywac bez poczucia winy

jeste$ w ciaglej gotowosci emocjonalnej...

To moment, w ktérym pomaganie przestaje by¢ wyborem, a zaczyna by¢

przymusci.

Jesli czujesz zmeczenie, chaos cemocjonalny albo pustke - to nie

przypadek. To sygnal.




Cwiczenie: Gdzie konczy sic pomaganie, a zaczyna poswiccanic?
Cel: uswiadomienie sobig, ile energii oddajesz innym kosztem siebie.
Uzupelnij zdania:

1.Najczesciej pomagam innym, gdy czuje:

................................................................................................................................

...............................................................................................................................

4.Po ,pomaganiu” czuj¢ si¢:

O spokojna o zmeczona o rozdrazniona o pusta O iNNa: ....c.eevevenneee.

Refleksja:
Czy to, co nazywam pomaganiem, daje mi energic — czy ja zabiera?




ROZDZIAL 2
CZYM NAPRAWDE JEST WSPOLUZALEZNIENIE

Wspoluzaleznienie to nic choroba, nic ctykicta i nic wyrok. To sposéb
funkcjonowania, ktory kiedy$ mial sens - pomagal przetrwa¢, utrzymac

relacje, uniknac konfliktu, poczuc si¢ potrzebna.

Wspoluzaleznienie to stan, w ktorym Twoje poczucic bezpicczenstwa,

wartos$ci i sensu zycia zostaje uzaleznione od drugiej osoby.

Wspoluzaleznienie to m.in.:
« nadmierna koncentracja na drugicj osobie
« uzaleznianie wlasnej wartosci od bycia potrzebna
« trudnos$¢ w rozpoznawaniu wlasnych emocji
« Ick przed odrzuceniem i samotnos$cia
« poczucic winy, gdy dbasz o sicbic
« nadkontrola i nadodpowiedzialnos¢

« brak stawiania granic

Wspoluzaleznienie to zyciec w ciaglym napi¢ciu — czujnosci, analizowaniu,
przewidywaniu. To brak kontaktu z wlasnym ,ja” i skupienie si¢ na tym, by

rclacja przetrwala za wszelka ceng.
UWAGA WAZNE
Wspoluzaleznienie to nie to samo co milosé¢.

Milo§¢ nie wymaga rezygnowania z siebie.

Wspoluzaleznienie to strategia przetrwania, ktora kiedy$s mogla Cig

chronic.




Cwiczenie: Moje zycie a cudze zycie

Cel: zauwazenie przesuniccia uwagi z siebie na innych.

Podziel kartke na dwie kolumny.

Kolumna A - ,0 czym mysl¢ w ciagu dnia”

Wypisz 10 mysli, ktoére najczescicj pojawiaja sic w Twojej glowie.
Kolumna B - ,Czyje to jest?”

Przy kazdej mysli zaznacz:

e 0 MOjc
e O czyjes

Refleksja:
[le miejsca w Twojej glowie zajmuje Twoje zycie?




ROZDZIAL 3
OBJAWY, KTORE CZESTO IGNORUJESZ

Zalrzymaj si¢ na chwil¢ i przeczytaj uwaznic.

Czy:
« czujesz si¢ odpowiedzialna za czyjes nastroje?
boisz si¢c powicdzie¢ ,nie”?

« usprawicdliwiasz zachowania, ktére Ci¢ rania?

o czesto myslisz: ,gdybym byla lepsza, on by si¢ zmienil”?
« czujesz lek, gdy ktos si¢ oddala?

« masz trudnos¢ z nazwaniem swoich potrzeb?

o czujesz si¢ winna, gdy odpoczywasz?

Jesli kilka z tych punktow brzmi znajomo - to sygnal, ze problem
istnicje, nawet jesli przez lata byl normalizowany.

Wspoluzaleznienie latwo pomyli¢ z troska i czesto ukrywa si¢ pod
maska:

« odpowiedzialnosci

o cmpatii

« posSwigcenia

. ,bycia dobra osoba”

Jednak pod ta maska kryja si¢ najcz¢scicj:
« chroniczne zmeczenie
o lek przed konfliktem
« tlumiona zlos¢
e poczucie, ze ,mnie niec ma’

Mozesz zauwazyc, 7¢:
« nic wiesz, czego chceesz
« boisz si¢ stawia¢ granice
o czujesz si¢ winna, gdy kto$ jest nieczadowolony
o trwasz w relacjach, ktore Cie ranig

To sygnaly alarmowe.

Twoja psychika mowi: ,potrzebuje pomocy”.




Cwiczenie: Sygnaly ostrzegawcze

Cel:  rozpoznanic objawow  wspoluzaleznicnia w  codziennym
funkcjonowaniu.

Zaznacz te zdania, ktore sa o Tobie:

o czuj¢ sic odpowiedzialna za emocje innych
0 boje si¢ konfliktow

0 czesto thumie zlosé

0 trudno mi odpoczywac bez poczucia winy
O czuj¢ si¢ niewazna

O nic wiem, czego chce

Refleksja:
Ktore z tych objawow najbardziej wplywaja na Twoje zycie?




ROZDZIAL 4
TO NIE TWOJA WINA

- Dlaczego to nie Twoja wina?
Wspoluzaleznienie rzadko zaczyna si¢ w doroslosci.

Wspoluzaleznienie bardzo czesto ma swoje korzenie w:

dziecinstwie pelnym napig¢cia lub chaosu

dorastaniu w roli ,tej odpowiedzialnej”

braku bezpiecznego wsparcia emocjonalnego
« przekonaniu, ze milos¢ trzeba zasluzy¢

By¢ moze:
- musialas szybko dorosna¢
bylas ,ta dziclna”

nauczylas si¢ nic sprawia¢ problemow

bylas “grzeczna dziewczynka”
« Twoje emocje nie mialy przestrzeni

Dziecko, ktére uczy si¢, ze milo$¢ zalezy od spelniania oczekiwan, w doroslosci
czesto robi dokladnie to samo - tylko juz w relacjach partnerskich.

Wigc to nie Twoja wina, to wyuczony schemat.

Nic wybrala$ tego Swiadomie.

Ale dzi§ mozesz Swiadomie wybra¢ zmianc.




ROZDZIAtL S
CENA, JAKA PLACISZ ZOSTAJAC W MIEJSCU

To trudny, ale wazny rozdzial.

Zatrzymywanie si¢ w wspoluzaleznieniu czesto kosztuje Cig:
« zdrowie psychiczne i fizyczne
« poczucie wlasnej wartosci
. rados$¢ z zycia
e poczucic sensu
« autentyczne relacje
e cnergie¢
. kontakt z wlasna tozsamoscia

« zatracenie samej sicbie

7 czasem mozesz przestac wiedziec:
- kim jestes,
- czego chceesz,

- CO CzZujesz.

To nie jest zycie w pelni.

I nic musi tak wyglada¢ dalej.

Bo to jest wlasnic cena, jaka placisz, niec zmieniajac nic

Kazdy dzien w wspoluzaleznieniu co$ Ci¢ kosztuje

Wicle kobiet mowi:
,Nic wiem juz, kim jestem.”
,Zyj¢ cudzym zyciem.”

,Czuje¢ si¢ pusta.”

To nie jest dramatyzowanie.

To konsekwencja dlugotrwalego zaniedbywania siebie.




Cwiczenie: Bilans strat
Cel: konfrontacja z realna cena wspoluzaleznienia.
Dokoncz zdania:

« Przez trwanic w tej relacji stracilam:

................................................................................................................................

................................................................................................................................

Refleksja:
Czy ta cena jest wciaz do zaplacenia?




ROZDZIAL 6
SWIADOMOSC

Wiele kobiet prébuje:

+ ,0garnac si¢”

« ,by¢ silnicjsza”

. ,bardzicj si¢ postara¢”
Dlaczego nic wystarczy tylko ,zrozumiec”?
Wiedza to dopicro poczatek.
Wspoluzaleznienie jest zapisane:

« wemocjach

« wcicle

« wreakcjach automatycznych
Dlatego nie znika tylko dlatego, ze:

« przeczytasz ksiazke

« podejmiesz postanowienie

+ ,wezmiesz sic w garsc”
Ale wspoluzaleznienie nie znika od silnej woli.
To proces, ktory wymaga relacyjnego wsparcia.
Takicgo, ktorego by¢ moze nigdy wezesniej nic mialas.

To wzorce zapisane gleboko, ktére wymagaja wsparcia, relacji, procesu

Pamigtaj, Ze proszenic o pomoc nic jest porazka.

Jest aktem odwagi.




Cwiczenie: Czego juz probowalam
Cel: uswiadomienie sobie, ze samodziclne proby nic wystarczyly.

Wypisz wszystkie sposoby, ktérymi probowalas sobie poradzi¢:
¢ FOZMOWY
o tlumaczenie
« kontrolowanie
« prosby
« grozby
« czckanie
« nadzicja na zmiang¢

Refleksja:
Co laczy wszystkie te proby?




ROZDZIAL 7
NIE JESTES SAMA

Nie musisz dzi$ zmienia¢ calego zycia.

Na poczatek wystarczy jeden krok:
. przyznac przed soba: ,mam problem”
« powiedzie¢ komus: ,potrzebuje pomocy”
. zapisac si¢ na konsultacje
. pozwoli¢ sobie na wsparcie

Czym jest prawdziwa pomoc?
Prawdziwa pomoc to:

. bezpieczna przestrzen
bycie wysluchana

« zrozumicnic mechanizmow
nauka stawiania granic
odbudowa kontaktu ze soba

To proces, w ktérym przestajesz ratowac innych, a zaczynasz ratowac sicbie

iuczysz si¢ jak zy¢, a nie przetrwaé.

Zastanow sig, jakicj pomocy naprawde potrzebujesz. Co bedzie dla Ciebie
najlepsza opcja.

Pomoc moze przyjS¢ w réznych formach:

terapia (indywidualna lub grupowa)

grupy wsparcia (np. dla wspoluzaleznionych)
- Al-Anone

praca z cialem i emocjami

bezpicczna relacja, w ktorej mozesz by¢ soba

Najwaznicjsze: nic zostawaj_z tym sama.




Cwiczenie: Jakicj pomocy naprawde potrzebuje
Cel: skiecrowaniec uwagi na wlasne potrzeby wsparcia.
Dokoncz zdania:

« Potrzebuje przestrzeni, w ktorej moge:

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
................................................................................................................................

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
................................................................................................................................

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
................................................................................................................................

Odpowiedz szczerze:
1.W skali 1-10, jak bardzo jestem gotowa poprosi¢ o pomoc?
2.Co musialoby si¢ sta¢, zebym byla o jeden punkt wyzej?

................................................................................................................................

................................................................................................................................

Refleksja:
Co powstrzymuje Ci¢ przed sicgni¢cciem po pomoc?




Jesli ten ebook poruszyl cos w Tobie, to nie jest przypadek.
To sygnal, ze Twoja psychika jest gotowa na pomoc.

Zapraszam Ci¢ do programu terapeutycznego lub grupy wsparcia dla kobiet
wspoluzaleznionych, gdzie:

. nic musisz niczego udowadniac
+ nic jestesS oceniana

« mozcsz mowic prawde

+ uczysz si¢ stawiac granice

. odzyskujesz kontakt ze soba

To bezpieczna przestrzen, w ktorej:
+ nic jesteS sama
« Twojec emocje maja znaczenie

+ Twoje potrzeby sa wazne

Zastanawiasz si¢, czy to odpowiedni czas? Zastanawiasz si¢, ktéra opcja
bedzie dla Ciebie lepsza? A moze po prostu chcesz porozmawiac?

Umow si¢_na bezplatna_i niezobowiazujaca_30-minutowa

roZMowe z¢ mna.

Nie odkladaj siebie na pozniej.

Twoje zycic jest WAZNE.

Kontakt na stronie internetowej, z ktérej pobralas tego ebooka.

DO USLYSZENIA




