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UZALEZNIENIE EMOCJONALNE

Na czym polega i jak sie od niego uwolnic? ~

\
b

& ¢

Silna atrakcja, mylnie poczytywana za prawdziwg mitos¢, daje
poczatek uzaleznieniu emocjonalnemu. Niezdrowe uzaleznienie

w relacjach jest podtrzymywane przez cos catkowicie przeciwstawnego
mito$ci—lek: lek przed odtrgceniem, lek przed porzuceniem, lek ze sie
nie jest wystarczjgco dobrym, kochanym lub docenianym, lek przed
samotnosciy, lek przed karg, lek przed potepieniem, itd. Lek pozbawia
nas pewnosci siebie, wobec czego tatwo jest popas¢ w stan przerazenia,
panicznego strachu i watpliwosci, czemu czesto towarzyszy réwniez
poczucie winy i wstydu.

U podstaw niskiego poczucia wartos$ci wiasnej zazwyczaj lezy
Swiadomos¢ wad, jakie osoba zalezna zauwaza u siebie (czesto zupetnie
bezpodstawnie), a drobne niedociggniecia nabierajg olbrzymich
rozmiarow i wzbudzajg nieche¢ do samego siebie. Zanizone poczucie
wartosci dalej jest pogtebiane gdy pojawia sie paranoja, ze nikt sie do
ciebie nie przyzna, jesli ujrzy cie takim, jakim widzisz sam siebie: , Gdyby
mnie lepiej poznali, znienawidziliby mnie; nie zastuguje na mitos¢; cos
jest ze mng nie tak; nie siegam innym do piet”, itp.

Lek i zanizone poczucie wtasnej wartosci wprowadzajg nas
w stan desperacji i ogarnia nas miazdzgce poczucie przegranej, ktorym
trzeba jakos zaradzi¢, by zatagodzi¢ stargane emocje. Samopotepienie
i poczucie nieadekwatnosci mogg chwilowo zosta¢ uciszone, gdy ktos nas
darzy uznaniem, akceptacjg, czy tez aprobatg. Postrzeganie siebie jako
osobe kochang, uznawang i doceniang poprawia nasz stan emocjonalny
oraz umozliwia nam wzniesienie sie ponad zanikajgce poczucie wartosci.

Jednakze u osoby zaleznej ta zewnetrzna walidacja szybko
przeksztatca sie w palgcg potrzebe emocjonalng niezbedng do



zaspokojenia pragnienia petni i wewnetrznego spokoju. Oznacza to, ze
osoba zalezna stale musi mie¢ kogo$, kto bedzie jag dowartosciowywac
oraz zapewniac jej poczucie kompletnosci, akceptacji i pewnosci siebie.

Utkniecie w cyklu uzaleznienialednak mimo ze poczucie

akceptacji sprawia chwilowg poprawe samopoczucia, to poniewaz
w sercu, umysle i nastawieniu osoby uzaleznionej emocjonalnie nie
zachodzi zadna zmiana, wierzy ona, ze nie jest godna, by ktos moégt
obdarzad jg uczuciami i zaczyna popadaé w panike, ze znowu bedzie
traktowana jako niegodna uwagi, ze zostanie odrzucona i straci

tak bardzo pozgdane uznanie. Dlatego zamiast skupia¢ uwage na
obdarzaniu mitoscig innych ludzi, zyje w obawie przed utratg zrédta
zaspokojenia wtasnych wewnetrznych tesknot i potrzeb.

Taki stan prowadzi do interpretowania niewinnych epizodéw
jako zagrozenia, np. gdy matzonek wraca pdzno do domu, osoba
zalezna zaczyna podejrzewac, ze byt z inng, bardziej atrakcyjng osobg;
a niezbyt pozytywny komentarz na temat przygotowanego obiadu
jest interpretowany jako ,,nic nie umiem zrobi¢ wystarczajgco dobrze”.
Prowadzi to do podejrzen,
oskarzen, krytyki i préb
kontrolowania, a wszystko to
jest podszyte lekiem przed
utratg (zamiast mitoscig do) tej
drugiej osoby.

Co wiecej, osoba
zmagajaca zie z wewnetrznym
poczuciem nieadekwatnosci nie
dopuszcza do siebie mysli, ze
dojrzali, zdrowi ludzie mogliby
ja uznac za atrakcyjng, totez
towarzystwo takich oséb
poteguje w niej poczucie
niepokoju i leku przed odrzuceniem. To z kolei sprawia, ze Ignie do
ludzi zmagajgcych sie z podobnymi problemami emocjonalnymi i
szuka ich towarzystwa, co powoduje, ze obie zalezne strony zamiast
pomagac sobie nawzajem, podzegajg w sobie wzajemnie poczucie leku
i rozgoryczenia.




Gdybys po kilkutygodniowym pobycie w gestym lesie, brudny,
nieogolony i w nieswiezym ubraniu znalazt sie znowu wsrdd ludzi,
jakie towarzystwo odpowiadatoby ci lepiej: naukowcéw i doktoréw na
konferencji medycznej, dobrze ubranych ludzie w kosciele, $mietanki
spotecznej w wykwintnej restauracji, czy bezdomnych ludzi koczujgcych
w namiotach? W podobny sposdb osoby, ktére majg o sobie zanizong
opinie i uwazajq sie za istoty podrzedne, bedg umysinie unikaé ludzi
zdrowych emocjonalnie, natomiast przystawac z tymi, co zmagajg
sie z podobnymi problemami jak oni, co z kolei prowadzi do bardzo
powszechnego uzaleznienia emocjonalnego.

Cykl samopotepienia

Na poczatek, kilka stéw wyjasnienia:
Osoby zmagajace sie z uzaleznieniem
lub bedace w zaleznych zwigzkach nie
53 ,,ztymi” ludZmi o ztym usposobieniu.
S3 to ludzie zranieni, urazeni, cierpiacy,
zmagajacy sie ze sobg, a z mojego
doswiadczenia wynika, ze czesto sg to
ludzie o jak najlepszym sercu, ktorzy

za wszelkg cene starajg sie by¢ dobrzy,
zdrowi, szczesliwi i wolni—ludzie, ktérzy
chca odnies¢ sukces i byé podporg dla
swojej rodziny i spotecznosci, ale ktdrzy
majg trudnosci z zaspokojeniem tego pragnienia

ze wzgledu na niezagojone rany emocjonalne.

Zalezny zwigzek jest wynikiem emocjonalnych urazen, ktdre maja
wielki wptyw na ich decyzje dotyczgce wyboru towarzystwa i stosunku
do ludzi. Decyzje osoby zaleznej kierowane sg nie mitoscia, lecz
gtownie obawg o to, co kto$ moze sobie o niej pomysleé, jak sie do niej
ustosunkuje, jak sie bedzie przy niej czut, bez wzgledu na to, jaka jest jej
rzeczywista wartos$¢, postawa, i sposob zarzadzania wtasnym rozsadkiem.

Podejmowanie decyzji w taki sposdb nie jest motywowane
wiasnym osgdem czy Swiadomym wyborem sposobu zachowania
w danej sytuacji, ale opiera sie na przypuszczeniach—np. jak mozna
kogos nalbardziej zadowoli¢ albo go nie rozczarowa¢—niezaleznie od
tego, co jest faktycznie najwtasciwsze, stosowne i najbardziej wskazane.




Dla przyktadu: Osoba uzalezniona, ktéra zostata zaproszona po
pracy na studium biblijne, miataby ochote zaakceptowad zaproszenie,
ale odmawia z obawy, ze m3z czy zona bedzie niezadowolona. Strach
przed reakcjg matzonka przekresla jej wtasng decyzje, a emocjonalna
potrzeba akceptacji lub uznania ze strony partnera, zaréwno jak
i obawa, ze bedzie on niezadowolony, bardziej sie dla niej liczg niz
podjecie i zrealizowanie swojej wtasnej decyzji. Jest to spowodowane jej
lekiem przed utratg wsparcia, tkliwosci i aprobaty osoby, od ktdrej jest
uzalezniona uczuciowo.

Niestety, taki sposdb podejmowania decyzji pogarsza tylko sprawe.
Spytasz dlaczego? Kiedy odrzucamy wtasng, zdrowga ocene sytuacji, nasz
samo-o0s3d tworzy nowy osad: , Jestes stabeuszem! Jestes$ tchérzem!
Brakuje ci kregostupa! Przyprawiasz mnie o mdtosci!”. W rezultacie,
poczucie wartosci wtasnej jeszcze bardziej opada, przez co dana osoba
dalej sie pograza w przekonaniu, ze jest gorsza od innych, i dlatego
aby zréwnowazyc¢ rosngcg wewnetrzng dezaprobate potrzebuje wiecej
aprobaty z zewnatrz oraz przyprawia jg o strach przed zewnetrzna
nagang, co niezawodnie sprawi, ze ulegnie zyczeniom czy grymasom
kogos innego, powodujac tym, ze cykl zaleznosci sie utwierdza.

Taki stan rzeczy w zaleznych zwigzkach utrwala sie dlatego, ze
dobre samopoczucie, satysfakcja, samozadowolenie i pokdj majg swoje
zrédto nie w zdrowej relacji z Jezusem Chrystusem i Swiadomosci



wiasnej wartosci jako dziecka Bozego czy w rozwijaniu w sobie
wewnetrznej zdrowej samooceny albo w podejmowaniu wtasciwych,
rozsgdnych decyzji, ale w zewnetrznej walidacji i aprobacie innych ludzi.

Mysl o utracie tego zewnetrznego poparcia jest przerazajgca—tak
jakby miato sie za chwile stracic¢ zycie.

Przypomnijmy sobie scene z filmu ,,Sita i honor”, z Kuba
Gooding Jr. i Robertem De Niro w rolach gtéwnych. Obydwaj
grali w tej scenie nurkow dawnej marynarki wojennej i mieli na
sobie kostiumy ptywackie
z podtgczonymi linkami
zaopatrujgcymiich w tlen
pochodzacy znad powierzchni
wody. Znajdujac sie pod woda
w takich okolicznosciach,
bytbys catkowicie uzalezniony
od zatogi na statku. Co bys
zrobit, gdyby wdéwczas ci
powiedziano, ze jesli nie
chcesz zostac odciety od
zrédta powietrza, to musisz
stang¢ na jednej nodze?

Albo czy miatbys mozliwosé
wyboru, jezeli chciatby$ 4
ptynac w prawo, podczas gdy statek skreca w lewo?

Ta sytuacja Swietnie ilustruje uktady w relacji zaleznej, w ktdrej
prawdziwa wolnos¢ nie istnieje, ale poniewaz potrzeby sg tak
wielkie, wigzemy swoje intensywne uczucia z osobg, od ktérej
jestesmy uzaleznieni.

Wyobraz sobie, ze zaczynasz tong¢ na pokaznej gtebokosci,
gdy ktos niespodziewanie podaje ci rurke z tlenem. Czy nie
docenitbys tej osoby? Czy nie zywitbys silnych uczu¢ w stosunku
do niej? Czy nie chciatbys sie jej trzymac? Jak bys sie natomiast
poczut, gdyby ta osoba postanowita zostawic cie samego i zabrac
ze sobg caty zasob powietrza?

Poszczegdlne jednostki mogg tak bardzo polegaé na
otrzymywaniu emocjonalnego wsparcia z zewnatrz, ze zagrozenie
utraty zrédta zaopatrzenia emocjonalnego odbierajg z takim




samym lekiem i niepokojem, co nurkowie przy zagrozeniu
odciecia doptywu tlenu—wydaje im sie, ze lada moment zgina.
Poniewaz uczucie leku jest tak silne, osoby w zaleznych zwigzkach
popadajg w skrajnosé, a pragnac utrzymac przy sobie osobe, od
ktorej sq uzaleznione, podejmuja desperackie kroki by udowodnié
jej swojg ,,mitos¢”. Gdy zapewnienia o uczuciach nie zostajg
odwzajemnione, osoby uzaleznione czesto grozg wyrzadzeniem
sobie krzywdy albo nawet skrzywdzeniem osoby, na ktérej
polegaja. Wszystko czynione jest po to, aby zachowac kontrole
nad osobg, na ktdrej im tak bardzo zalezy.!

Potrzeba naprawy

Osoby w zaleznym zwigzku

majg mozliwos¢ uwolnienia sie
od niego, ale najpierw muszg
sobie uswiadomié, ze faktycznie
sg uzaleznione emocjonalnie,

a potem nauczyc sie, jak odréznic
owe emocje od normalnych,
zdrowych uczuc.

Aby ustali¢, czy twdj zwigzek
jest zdrowym zwigzkiem mitosnym,
w ktérym niedoskonali ludzie stosujg Boze zasady, aby pomagaé
sobie nawzajem w przezwyciezeniu niedociggniec i razem dojrzewac
i wzrastaé, czy tez zwigzkiem zaleznym, w ktdrym partnerzy zadajg
sobie wzajemnie rany emocjonalne, skorzystaj z prostego testu
zamieszczonego ponizej. Przy kazdym punkcie zadaj sobie pytanie:
,Gdzie znjduje sie dzisiaj w poréwnaniu do chwili, kiedy wszedtem w ten
zwigzek? Czy wzrastam i sie rozwijam, czy tez méj stan sie pogarsza?”

W kazdej linijce umies¢ krzyzyk obok stwierdzenia, ktore
najwierniej odzwierciedla twojg sytuacje, a nastepnie podlicz ilos¢
krzyzykow w kazdej kolumnie. Jesli zdecydowana wiekszos¢ jest po
stronie zaleznosci, istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze jestes
w zwigzku kierowanym nie mitoscig, lecz lekiem i poczuciem braku
bezpieczenstwa.

1 Timothy R. Jennings, ,Czy to naprawde moze by¢ tak proste? Biblijna metoda przy-
wrdcenia hierarchii umystu.” https://comeandreason.com/cibts-polish/ str. 66.



Test
Od czasu zawarcia tego zwigzku...

ZWIAZEK MILOSNY ZWIAZEK ZALEZNY
___Jestem zdrowszy emocjonalnie ____Moje zdrowie emocjonalne i psychiczne
i psychicznie podupada
__Zawsze moge byc¢ soba ___Rzadko kiedy moge byc soba
__ Nie musze sie martwic o stosunek __ Martwimnie stosunek partnera wobec mnie

partnera wobec mnie

___Daje zsiebie wszystko, by sprawic ___Rezygnuje z wiasnych planéw, aby tylko
partnerowi przyjemnos¢ partner byt ze mnie zadowolony

__Mam znacznie mniej zmartwiediobaw ~ __ Mam wiecej zmartwieri i obaw

__Nasz wigzek jest stabilny __Nasz wigzek nie jest stabilny

__ Robie to, co uwazam za najwlasciwsze ____Robie to, co dyktuje mi poczucie

bezpieczenstwa
__Jestem szczery wobec siebie i partnera ___Zatajam prawde, by tylko unikna¢ konfliktu
__ Mam wiecej cierpliwosci ___Zatajam prawde, by tylko unikna¢ konfliktu

____Rzadko kiedy wypominamy sobie btedy ~ ___ Wypominamy sobie bfedy z przesztosci



Jesli znajdujesz sie w zwigzku zaleznym, nie zniechecaj sie!
Woprost przeciwnie—czuj sie zachecony, ze wtasnie zrobites pierwszy
krok w kierunku poprawy sytuacji i odzyskania zdrowia: przyznates sie
do prawdy, uswiadomites sobie, ze istnieje problem—a teraz, majgc
te Swiadomos¢, mozesz podjgc samodzielng decyzje by dazy¢ do
uzdrowienia, zmiany i zwyciestwal!

Osiem krokow do przerwania cyklu zaleznosci

Jesli znajdujesz sie w cyklu zalezno$ci, mozesz powzig¢ kilka
prostych krokow, aby pozbyc sie leku i braku pewnosci siebie w procesie
podejmowania decyzji:

Krok 1: Zwrd¢ sie do Jezusa i powiedz

Mu o swoich lekach, bélu serca, ranach
emocjonalnych, watpliwosciach, i niskim
poczuciu wiasnej wartosci. On juz o tym
wszystkim wie, ale nie moze naprawic ci
serca bez twojej inicjatywy, zezwolenia

i wspétpracy. Zatem idz do Niego i powiedz
Mu o swoich zmaganiach; popro$ Go, aby stat sie twoim zrodtem
mitosci, uznania, pocieszenia i sity. Zaakceptuj Go jako Przyjaciela,
Pocieszyciela, Doradce, Zbawiciela i Uzdrowiciela—On na to czeka
i pragnie wla¢ swojg mitos¢ do twojego serca (Rzymian 5:5).
Powtarzaj ten krok kazdego ranka oraz za kazdym razem, gdy
czujesz sie samotny i zdezorientowany.

Krok 2: Postaw prawde ponad nastrgj.
Jezus powiedziat: ,,Poznacie prawde,
a prawda was wyzwoli” (Ew. Jana 8:32).
Jesli chcemy wyzdrowieé i poczuc sie lepiej,
musimy by¢ szczerzy co do witasnej pozycji.
Zacznij od zidentyfikowania prawdy o tym,
ze jeste$ dzieckiem Bozym—gteboko
zranionym, ale o niezwykletej wartosci—
ktoére Jezus jest gotdw uzdrowi¢ i odnowié, jesli Mu tylko na to
pozwolisz.

Ale pamietaj rowniez, ze kiedy cos jest ztamane albo jestes
zraniony czy doznates urazu—nie ma bezbolesnego sposobu na




wyleczenie! Jedyng opcje, jaka mamy po zranieniu, to leczy¢ sie
albo nie, jednak w trakcie leczenia—czy to nastawianie kosci, czy
oczyszczanie rany z brudu, czy leczenie skutkdw traumy—zawsze
odczuwamy bél i dyskomfort. Jesli wybierzemy opcje najmniej
bolesng, wéwczas przeciwstawiamy sie leczeniu i sytuacja moze
sie pogorszyc¢. Dobrze sie zastanéw i oprzyj swéj wybdr na tym co
prawdziwe: , Jestem poraniony i wiem, ze rany mogg sie zagoi¢,
ale tylko wtedy, gdy przestane uciekac przed bélem, poddam sie
leczeniu i bede sie trzymat prawdy we wszystkich decyzjach”.
Jesli czujesz sie bezradny i nie wiesz, jak zainicjowac proces
uzdrawiania, szukaj fachowej pomocy. Tak samo, jak nikt nie
probuje sam nastawiaé ztamanej kosci i idzie do lekarza, tak
tez szukanie profesjonalnej chrzescijanskiej porady w sprawie
ztamanego serca jest rzeczg jak najbardziej wskazang!

Krok 3: Pamietaj, Ze emocje moga zwodzi¢.
To, ze zabieg jest bolesny, nie znaczy, ze jest
szkodliwy. Patrz poza emocje, aby zrozumieg,
dlaczego czujesz sie tak a nie inaczej. Zidenty-
fikuj Zrédto bélu—czy pochodzi on z zabiegu 4

oczyszczania rany z brudu, zestawiania kosci, &
Czy moze sama terapia nie jest zbyt przy-
jemna? Nastepnie pogddz sie z myslg, ze
leczeniu ran towarzyszg niezbyt mite uczucia i nie wyciagaj

whniosku, ze leczenie nie jest skuteczne tylko dlatego, ze boli.
Uczucia nalezy rozumie¢ w swietle obiektywnej prawdy!

Krok 4: Trzymaj sie prawdy. Kiedy pojawia sie

uczucie leku—Ilek przed odrzuceniem, brak \ \
pewnosci siebie, czy wewnetrzny dyskomfort \\
gdy osoba, od ktorej jestes obecnie zalezny

emocjonalnie, nie jest ci przyjazna—doktadnie TGF
w tym momencie powiedz sobie: ,STOP! Gdzie '
jest prawda? Czy robie co$ niewtasciwego,

ztego, nierozsadnego, czy tez zarzagdzam sobg
wtasciwie i rozsgdnie, ale mimo tego moj

partner jest ze mnie niezadowolony?”

Jesli prawda lezy w tym ostatnim, przejdz do kroku 5.
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Krok 5: Pozwdl partnerowi reagowac w zupetnie dowolny sposab.
Powiedz sobie w sercu i umysle: ,Daje jej/jemu swobode reagowa-
nia w zupetnie dowolny sposéb—niech sie dasa, krzyczy, wscieka,
trzaska drzwiami czy sie na mnie ztosci, jesli to jej pomoze sie
wytadowac. Nie bede ograniczaé swoich
wyboréw czy zmieniaé postepowania
tylko dlatego, ze osobie, ktdrg kocham,
nie podoba sie mdj wybdr. Jesli chee, :
zebym dokonat/a innego wyboru, chetnie ® i
wystucham jej/jego racji, uzasadnienia,

dowodoéw i perspektyw, by miat/a moz- \
liwos$¢ przekonania mnie by podjgé bardziej racjonalng, zdrowg

i dojrzata decyzje—ale nie bede podejmowac decyzji w uzaleznie-
niu od uczud i reakcji kogos innego.” A kiedy dajesz tej drugiej
osobie swobode reakcji, oznacza to, ze wtasnie uwolnites sie od jej
kontroli! (Jesli ta druga osoba stanie sie agresywna fizycznie, zréb
to, co jest stuszne i jak najbardziej wskazane: odsun sie na bok

i wezwij policje.)

Krok 6: Naucz sie rozréznia¢ pomiedzy
wyobraznig a rzeczywistoscia. Nie
pozwol swojej wyobrazni buja¢ w obto-
kach i stwarzaé nieistniejgce, chociaz
mozliwe sytuacje, na ktére reagujesz
lekiem. Kontroluj swojg wyobraznie
oraz opieraj swe postepowanie na tym,
co jest obiektywnie prawdziwe, stuszne,
rozsgdne i zdrowe.

Krok 7: Rozpracuj, czym masz prawo
zarzadzac i co kontrolowa¢ — i pogddz sie
z cafq resztg. Masz prawo zarzadzania sobg \
i kontrolowania wtasnych przekonan, granic, i
swojej postawy i postepowania, oraz podej-

mowania witasnych decyzji, ale nie masz

kontroli nad tym, co inni ludzie mysla, czuja, lub jak reaguja. Gdy
sie nauczysz, jak dawac innym wolnos¢ wyboru, uwolnisz sie od
ciezaru zamartwiania sie ich reakcjg i nastawieniem wobec ciebie.




Krok 8: Uznaj, ze reakcja partnera swiadczy
tylko o nim. Pamietaj o tym w trakcie zdoby-
wania coraz wiekszego zasobu dowoddéw
odnosnie prawdy o tym, z kim masz do czynie-
nia, i stosuj te informacje przy podejmowa-
niu wtasnych decyzji oraz zarzadzaniu soba.
Wyznaczaj sobie nowe granice i nie bierz na
siebie odpowiedzialnosci za niedociggniecia innych osdb, ale daj
im swobode wziecia odpowiedzialnosci za wtasne zachowanie.

Jesli zmagasz sie z uzaleznieniem emocjonalnym we witasnych
relacjach, nie zniechecaj sie! Zachecam Cie do zastosowania w swoim
zyciu Bozych metod oraz zasad prawdy, altruistycznej mitosci i dawania
innym wolnosci wyboru, a zaznasz nadziei i uzdrowienia.

Jesli ty sam/a, lub ktos ci bliski zmaga sie z problemem uzaleznienia emocjo-
nalnego i bezskutecznie prébowat samopomocy, poradnictwa lub innych interwencji,
i chciatby podjqgc intensywny, holistyczny program leczenia o chrzescijariskim charak-
terze, wez pod uwage Honey Lake Clinic (na Florydzie USA—w miejscu praktyki autora
blogu, dra Tima Jenningsa).

Honey Lake Clinic jest holistycznym osrodkiem leczenia stacjonarnego, gdzie
mozna znaleZ¢é pomoc w zidentyfikowaniu i zwalczaniu poczucia leku, traumy i braku
pewnosci siebie, ktdre czesto prowadzq do uzaleznienia w relacjach. Process leczenia
uwzglednia catq jednostke—umyst, ciato i ducha—i stosuje sprawdzone, realisty-
czne metody niezbedne w odzyskaniu dobrego samopoczucia w harmonii z prawami
zdrowia —protokotami, na ktérych Bdg ustanowit zycie.
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