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DA LI STE KOZAVISNI?

preuzeto iz knjige
“Codependent No More”
autorke Melody Beattie



Pre nego Sto izlistam stvari koje kozavisni ljudi imaju tendenciju da rade,
vazno je istaci par stvari.

To Sto imamo ove probleme ne znaci da smo losi, defektni ili inferiorni.
Neki od nas su naucili ova ponasanja jos kao deca. Neki su ih stekli
kasnije u Zivotu. Neke od ovih ideja nam je usadila nasa interpretacija
religije. Nekim Zenama je ovakvo ponasanje predstavljeno kao poZeljno
ponasanje koje je u skladu sa Zenskom rodnom ulogom.

Gde god da smo naucili da radimo ove stvari, mnogi od nas su ih naucili i
previse dobro. Vecina nas je ove stvari pocela da radi zbog potrebe da se
zastiti i zadovolji odredene potrebe. Radili smo, osecali i mislili sve ove
stvari da bismo preziveli: emotivno, mentalno, a nekad i fizi¢ki. Pokusali
smo da razumemo i da izademo na kraj sa nasim kompleksnim svetovima
i okolnostima na najbolji nacin koji smo znali. Nije uvek lako Ziveti i
odrastati ni sa normalnim i zdravim ljudima. Sa druge strane, jako je
tesko Ziveti sa bolesnim, oste¢enim ili problemati¢nim ljudima. Uzasno je
ziveti sa alkoholicarem, narkomanom, nasilnikom, osobom koja ima
poremeca;j licnosti ili sa osobom koja je i sama duboko zasla u sopstvenu
kozavisnost. Mnogi od nas su pokusali da izadu na kraj sa nemogucéim
okolnostima i ti pokusaji su vredni divljenja. Trudili smo se, najbolje sto
smo mogli. Nazalost, ovi mehanizmi odbrane i ponasanja vise nisu
korisni. Nekada, stvari koje radimo kako bi se zastitili se okrenu protiv nas
i izazovu nam bol. Postali smo samodestruktivni. Radili smo pogresne
stvari iz pravih razloga.

Da li mozemo da se promenimo? Da li mozemo da naucimo zdravije
obrasce? Verujem da ukoliko smo dovoljno inspirisani i ohrabreni,
mozemo nauciti da radimo stvari drugacije. Verujem da ljudi mogu da se
menjaju, ukoliko to Zele. Uostalom, svi mi zelimo da budemo zdravi i
zivimo najbolji mogudi Zivot. Nazalost, mnogi od nas ne znaju da je u
redu da se stvari rade drugacije. Mnogi od nas ne razumeju da ono Sto
radimo ceo zZivot ne funkcioniSe. Mnogi od nas su toliko zauzeti
bavljenjem tudim problemima da ne nalaze vremena da identifikuju, a
kamoli da se pobrinu za sopstvene probleme. Profesionalci kazu da je
osvescivanje problema prvi korak ka promeni. Drugi korak je prihvatanje.

Dakle, hajde da ispitamo karakteristike kozavisnosti:
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BRIGA O DRUGIMA

Kozavisni ljudi:

Se osecaju odgovornim za druge ljude: za njihova osecanja, misli, postupke,
izbore, Zelje, potrebe, blagostanje, sudbinu.

Osecaju anksioznost, sazaljenje i krivicu kada drugi imaju problem.

Osecaju potrebu, nekad cak i prisilu da pomognu osobi da resi problem tako
Sto nude savete, zasipaju osobu brdom predloga ili pokusavaju da poprave
necija osecanja.

Naljute se kada njihova pomoc¢ ne daje efekte.

Predvidaju tude podrebe.

Pitaju se zaSto drugi to ne rade za njih.

Kazu “da” kada misle “ne”, rade stvari koje ne Zele da rade, rade vise nego Sto
je potrebno i rade stvari za druge iako su drugi sposobni da te stvari urade
sami.

Ne znaju Sta Zele i Sta im treba, ako znaju, govore sebi da njihove Zelje i
potrebe nisu vazne.

Pokusavaju da udovolje drugima umesto sebi.

Lakse izrazavaju ljutnju povodom nepravde koja je naneta drugima, nego
nepravde koja je naneta njima.

Najbezbednije se osecéaju kada pruzaju.

Osecaju se nesigurno i krivo kada neko pruza njima.

Osecaju se tuzno jer su potroSili ceo svoj zivot u davanju drugima, a niko nije
nisSta dao njima.

Cesto nalaze zahtevne ljude privlaénim.

Cesto i sami privlace zahtevne ljude.

Osecaju dosadu, prazninu i osecaj bezvrednosti ukoliko nemaju krizu u Zivotu,
problem koji bi resavali ili nekoga kome bi pomagali.

Odricu se svoje rutine kako bi odgovorili na zahteve drugih.

Posvecduju se previse.

Osecaju se kao da ih neko stalno pozuruje ili pritiska.

Duboro u sebi veruju da su i drugi ljudi nekako odgovorni za njih.

Krive druge za poziciju u kojoj su.

Govore da su drugi ljudi odgovorni za njihova osecanja.

Veruju da ih drugi izluduju.

Osecaju se besno, viktimizirano, potcenjeno i iskoris¢eno.

Cesto izazivaju ljutnju i nestrpljenje drugih zbog navedenog ponasanja.
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OSECAJ NIZE VREDNOSTI

Kozavisne osobe:

. Dolaze iz problemati¢nih, ogranicavajucih ili disfunkcionalnih porodica.

. Krive sebe za sve.

. Napayajy sebe zbog svega, pa Cak i zbog sopstvenih misli, osecanja, izgleda i
ponasanja.

. Ljute se i brane kada ih neko kritikuje, iako to stalno rade sami sebi.

. Odbacuju pohvale i komplimente.

. Postaju depresivni u nedostatku komplimenata i pohvale.

. Osecaju se drugacije od ostatka sveta.

. Misle da nisu dovoljno dobri.

. Osecaju krivicu kada treba da potrose novac na sebe ili da urade nesto lepo i
zabavno za sebe.

. Plase se odbacivanja.
. Shvataju stvari licno.

. Bili su Zrtve seksualnog, emotivnog ili fizickog zlostavljanja, zapostavljanja,
napustanja ili alkoholizma.

. Osecaju se kao Zrtve.

. Govore sebi da niSta ne mogu da urade kako treba.

. Plase se da ne naprave gresku.

. Pitaju se zasto im je tako tesko da donesu odluku.

. Ocekuju od sebe da sve urade savrseno.

. Pitaju se zasto nikad ne mogu da urade nesto ¢ime ce biti skroz zadovoljni.

. Imaju mnogo “trebalo bi” u svom Zivotu.

. Osecaju mnogo krivice.

. Stide se onoga sto su.

. Misle da njihovi Zivoti nisu vredni Zivljenja.

. PokusSavaju da pomognu drugima da Zive svoje Zivote.

. Dobijaju vestacki osec¢aj samopoStovanja od pomaganja drugima.

. Imaju jaka osecanja niZe vrednosti, srama i neuspeha koja su izazvana tudim
neuspesima i problemima.

. Volele bi da se lepe stvari nekad dese i njima.

. Veruju da im se lepe stvari nece nikada desiti.

. Veruju da ne zasluZuju lepe stvari i srecu.

. Zele da se dopadnu drugima i da ih drugi vole.

. Veruju da drugi ljudi nikad ne bi mogli da ih vole.

. Pokusavaju da drugima dokazu da su dovoljno dobri.
. Zadovoljavaju se time da nekome budu potrebni.
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REPRESIIA
Kozavisne osobe:

e Potiskuju svoje misli i ose¢anja iz svesti zbog straha i krivice.
* Plase se da budu ono sto jesu.
* Delujurigidno i iskontrolisano.

OPSESLIA:
Kozavisne osobe:

e Osecdaju se izrazito anksiozno oko problema i ljudi.

*  Brinu oko najmanje sitnice.

* Puno vremena pricaju i razmisljaju o drugima.

* Ne mogu da zaspe zbog problema ili ponasanja drugih ljudi.
*  Brinu.

* Nikad ne nalaze odgovore.

*  Proveravaju ljude.

*  Pokusavaju da uhvate druge na delu.

* Osecaju kao da ne mogu da prestanu da pricaju, razmisljaju i brinu o
tudim problemima.

*  Odbacuju svoju rutinu zato Sto su previse uznemireni zbog nekoga ili
necega.

*  Fokusiraju svu energiju na druge ljude i probleme.

* Pitaju se zasto nemaju energije.

* Pitaju se zasto ne uspevaju nista da zavrse.

\psihumtzhhf:ar



KONTROLA

Kozavisne osobe:

. Zivele su u situacijama ili sa ljudima koji su bili potpuno van kontrole, §to je izazivalo
tugu i razocarenje.

. Plase se da puste druge ljude da budu ono sto jesu.
. Plase se da puste dogadaje da se odvijaju prirodno.
. Ne vide i ne pokusavaju da resSe svoj strah od gubitka kontrole.

. Misle da najbolje znaju kako bi dogadaji trebalo da se odvijaju i kako bi ljudi trebalo
da se ponasaju.

. Pokusavaju da iskontroliSu dogadaje i ljude kroz bespomoénost, uslovljavanje,
krivicu, pretnje, davanje saveta, manipulaciju ili dominaciju.

. Ne uspevaju u svojim pokusajima ili isprovociraju bes drugih.
. Postaju frustrirane i besne.
. Osecaju da ih drugi ljudi i dogadaji kontrolisu.

NEGACIA

Kozavisni ljudi:

. Ignorisu probleme ili se prave da problema nema.
. Prave se da okolnosti nisu bas toliko loSe.

. Govore sebi da ¢e sve biti bolje sutra.

. Okupiraju se raznim stvarima da ne bi razmisljali.

. Osecaju se zbunjeno.

. Upadaju u depresiju ili se razboljevaju.

. Odlaze kod doktora koji im daje lekove za smirenje.
. Postaju radoholicari.

. Kompulsivno trose novac.

. Prejedaju se.

. Prave se da se to ne dogada.

. Gledaju kako se problemi pogorsavaju.

. Veruju u lazi.

. LaZu sebe.

. Pitaju se zasto se osecaju kao da gube razum.
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ZAVISNOST

Kozavisne osobe:

Ne osecaju se sre¢no, zadovoljno ili u miru sa sobom.
Traze srecu izvan sebe.
Lepe se za bilo koga ili bilo Sta za Sta misle da moze da im pruzi srecu.

Osecaju se uzasno ugrozeno ukoliko izgube stvar ili osobu za koju misle da im
pruza srecu.

Nisu dobili ljubav i odobravanje od strane roditelja.

Ne vole sebe.

Veruju da drugi ljudi ne mogu i nece da ih vole.
Ocajnicki traze ljubav i prihvatanje.

Cesto traze ljubav od ljudi koji su nesposobni za ljubav.
Veruju da drugi nikad nisu tu za njih.

Izjednacavaju ljubav i bol.

Osecaju da je njihova potreba za drugima mnogo veca od realne Zelje za
drugima.

PokusSavaju da dokazu da su dovoljno dobri da bi zasluzili ljubav.
Ne odvajaju vreme da provere da li su drugi ljudi dobri za njih.
Brinu se da li ih drugi vole i da li se drugima dopadaju.

Ne odvajaju vreme da promisle o tome da li se drugi ljudi njima svidaju i da li
ih vole.

Organizuju svoje zZivote oko drugih.
Ocekuju od veze da im pruzi sva potrebna dobra osecanja.
Gube interese za sopstvene zZivote kada nekog vole.

Brinu da ¢ée ih drugi napustiti.

Ne veruju da su u stanju da vode racuna o sebi.

Ostaju u vezama koje ne funkcionisu.

Trpe zlostavljanje da bi zadrzali ljubav.

Osecaju se zarobljeno u vezama.

Napustaju losSe veze i formiraju nove, podjednako lose.
Pitaju se da li ¢e ikada nadi ljubav.
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LOSA KOMUNIKACUA

Kozavisne osobe:

. Nabijaju krivicu. Prete. Uslovljavaju. Mole. Podmicuju. Savetuju.

. Ne govore ono Sto misleNe misle ono Sto govore.

. Ne znaju Sta misle.

. Ne shvataju sebe ozbiljno ili misle da ih drugi ne shvataju ozbiljno.

. Shvataju sebe preozbiljno.

. Izrazavaju svoje potrebe indirektno, na primer, kroz uzdisanje.

. Tesko im je da dodu do poente.

. Nisu sigurni Sta je poenta.

. Pazljivo biraju reci kako bi ostvarili Zeljeni efekat.

. PokusSavaju da kazu ono Sto misle da ée zadovoljiti druge.

. PokusSavaju da kazu ono Sto Ce isprovocirati ljude.

. Pokus$avaju da kazu ono Sto misle da ¢e naterati ljude da urade ono $to kozavisnik
zeli.

. EliminiSu re¢ “ne” iz svog recnika.

. Previse pricaju.

. Pric¢aju o drugima.

. Izbegavaju da pricaju o sebi, svojim problemima, ose¢anjima i mislima.

*  Tvrde da je sve njihova krivica.

. Tvrde da niSta nije njihova krivica.

. Veruju da njihovo misljenje nije bitno.

. Cekaju da izraze svoje misljenje dok ne ¢uju misljenja drugih.

. LaZzu kako bi zataskali greske i pomogli onima koje vole.

. LaZzu da zastite sebe.

. Imaju problem da se izbore za sopstvena prava.
. Imaju problem sa izrazavanjem svojih emocija otvoreno, iskreno i na prikladan
nacin.

. Misle da je vecina toga Sto bi rekli nebitno.
. Razgovaraju na cinican, neprijateljski nacin ili na nacin kojim degradiraju sebe.
. Stalno se izvinjavaju na smetniji.
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SLABE GRANICE

Kozavisni ljudi:

*  Tvrde da nece tolerisati odredeno ponasanje.

*  Pomeraju granicu svoje tolerancije i na kraju toleriSu ponasanje za koje su
rekli da ga nikad ne bi tolerisali.

*  Dozvoljavaju drugima da ih povrede.

*  Nastavljaju da dozvoljavaju drugima da ih povrede iznova.

*  Pitaju se zasto osedaju toliko bola.

«  Zale se, krive i pokusavaju da iskontroli$u situaciju u kojoj ostaju i trpe.
Konacno se naljute.

*  Postanu potpuno netolerantni.

NEPOVERENIJE

Kozavisni ljudi:

*  Ne veruju sebi.

. Ne veruju svojim osecéanjima.

*  Ne veruju svojim odlukama.

. Ne veruju ljudima.

*  Pokusavaju da veruju ljudima koji nisu verodostojni.
«  Misle daih je Bog napustio.

*  Gube veru u Boga.
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BES

Kozavisni ljudi:

e Osecaju strah, bol i bes.

«  Zive sa ljudima koji su uplaseni, besni i povredeni i koji se plase
sopstvnog besa.

* Plase se tudeg besa.

* Misle da ¢e ljudi otiéi ukoliko se bes izrazi.

* Misle da drugi ljudi bude bes u njima.

* Plase se da izazovu bes u drugima.

e Osecaju daih bes drugih kontrolise.

e Potiskuju svoj bes.

* Placu, padaju u depresiju, prejedaju se, razboljevaju, rade ruzne
stvari kako bi izravnali raCune, ponasaju se neprijateljski i imaju
nasilne ispade besa.

* KaZnjavaju druge ljude zato Sto su ih razbesneli.

*  Bili su posramljivani zbog sopstvenog besa.

* Krive sebe i stide se zbog sopstvenog besa.

* Osecaju sve vece koli¢ine besa, prezira i ogorcenosti.

* Osecaju se bezbednije sa svojim besom nego sa tudim povredenim
osecanjima.

* Pitaju se da li ¢e ikada prestati da budu besni.
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PROBLEMI U SEKSU

Kozavisni ljudi:

* Brinu o drugima Cak i u spavadoj sobi.
* Pristaju na seks ¢ak i kada ne Zele.

* Ulaze u seksualni odnos onda kada bi se radije mazili i razmenijivali
neznost.

e  Pokusavaju da imaju seks onda kada su ljuti ili povredeni.

* Odbijaju da uZivaju u seksu zato Sto su ljuti na partnera.

* Plase se gubitka kontrole.

* Tesko im je da traze ono Sto Zele u krevetu.

*  Emotivno se povlace.

* Osecaju odbojnost prema partneru.

* Ne pricaju o tome.

e Prisiljavaju sebe na seks svejedno.

e Svode seks na tehnicki Cin.

e Pitaju se zasto ne uzivaju u seksu.

* Gube interesovanje za seks.

* Izmisljaju razloge za apstinenciju.

« Zele da njihov partner umre, ode negde ili oseti kako se kozavisnik
zaista oseca.

* Imaju jake seksualne fantazije o drugim ljudima.
* Razmatraju ili se upustaju u seksualne afere.
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TACKA RAZNO

Kozavisni ljudi:

. Ekstremno su odgovorni.
. Ekstremno su neodgovorni.
. Postaju mucenici koji Zrtvuju svoju i tudu sreéu zbog ciljeva koji ne zahtevaju Zrtve.

. Imaju problem da osete bliskost sa ljudima.

. Imaju problem sa time da budu spontani i da se zabave.

. Imaju pasivan odgovor na svoju kozavisnost: placu, osec¢aju bol i bespomoénost.
. Imaju agresivan odgovor na svoju kozavisnost: nasilje, bes, dominaciju.

. Kombinuju pasivne i agresivhe odgovore.

. Neodlucni su u odlukama i emocijama.

. Smeju se kad bi plakali.

. Ostaju lojalni svojim prisilnim radnjama i drugim ljudima ¢ak i kada to donosi bol.
. Stide se zbog porodicnih, liénih ili [jubavnih problema.

. Prikrivaju, laZu i Stite problem.

. Ne traze pomo¢ jer ne misle da je zasluzuju ili da je problem dovoljno veliki.

. Pitaju se zasto problem ne odlazi.

PROGRESIJA KOZAVISNOSTI

U kasnijim stadijumima, kozavisni ljudi:

. Osecaju letargiju.

. Osecaju depresiju.

. Povlace se i izoluju.

. Potpuno gube dnevnu rutinu i strukturu.
. Zlostavljaju ili zapostavljaju sopstvenu decu i druge odgovornosti.
. Osecaju beznade.

. Planiraju bekstvo iz veze u kojoj se osecaju zarobljeno.

. Razmisljaju o samoubistvu.

. Postaju nasilni.

. Postaju ozbiljno emotivno, mentalno ili fizicki oboleli.

. Razvijaju poremecaje ishrane.

. Postaju zavisni od alkohola ili drugih droga.
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. Lista koju ste upravo prosli je dugacka, ali nije sveobuhvatna. Kao i svi ostali, kozavisnici
rade, oseéaju i misle mnogo toga. Ne postoji odredeni broj karakteristika koji bi garantovao
da neko jeste ili nije kozavisan. Lista je tu samo kako bi napravila ilustraciju. Na vama je da
odlucite kako cete je interpretirati. Najvaznije je da identifikujete ponasanja koja vam prave
problem i odlucite Sta ¢ete sa njima.

. Ukoliko Zivite sa zavisnikom ili zlostavljacem, mogli biste reci da je vas odlazak iz te sredine
reSenje problema. To je samo delimi¢no tacno. No, pravi problem koji mi, kozavisnici,
imamo su nase licne karakteristike — nasa kozavisnic¢ka ponasanja.

. Ko sve moze biti kozavisnik? Procenjeno je da je 80 miliona ljudi hemijski zavisno ili u vezi
sa nekim ko jeste. Oni su verovatno takode kozavisnici. Ljudi koji vole, brinu ili rade sa
problemati¢nim ljudima takode mogu biti kozavisni. Ljudi koji brinu o ljudima koji imaju
poremedaj ishrane mogu biti kozavisni. Mnogi ljudi koji imaju poremecaj ishrane mogu biti
kozavisni.

. Ukoliko ste prosli kroz ovu listu, mozda ste kozavisni. MoZda prolazite ovu listu zato Sto
Zelite nekome da pomognete, u tom slucaju, verovatni ste takode kozavisni.

. Ukoliko se briga pretvorila u opsesiju, a saoseéanje u negovanje, ukoliko brinete o drugima,
a ne brinete o sebi — mogucde je da imate problem sa kozavisno$éu. Svaka osoba mora da
odluci za sebe da li je kozavisnost problem. Svaka osoba mora da odluci za sebe Sta mora
da menja.

. Kozavisnost moZe biti mnogo toga. To je zavisnost od ljudi — njihovog raspolozZenja,
ponasanja, zdravlja i ljubavi. To je paradoksalna zavisnost. Kozavisnici deluju kao ljudi od
kojih neko drugi zavisi, ali oni su u stvari ti koji zavise od drugih. Kozavisnici deluju jako, ali
se osecaju bespomocno. Deluju kontroliSuée, ali uglavnom su pod necijom kontrolom.

. Ovi problemi diktiraju oporavak. ReSavanje ovih problema ¢ini oporavak zabavnim.
Oporavci od stanja koja ukljucuju ljudski um, emocije i duh su ¢esto dugi i mukotrpni. Ne i
ovde. Pored regularnih ljudskih emocija koje bismo osecali svakako i blage neprijatnosti
kada po¢nemo da se ponaSamo drugacije, oporavak od kozavisnosti je uglavnom uzbudljiv.
Oslobadajudi. Oporavak nam dozvoljava da budemo ono sto jesmo. Dozvoljava drugima da
budu ono sto jesu. Dozvoljava nam da preuzmemo kontrolu nad sopstvenim Zivotom,
mislima, osecanjima i postupcima. Osecaj je dobar. Donosi nam mir. Omogucéava nam da
volimo sebe i druge. Dozvoljava nam da primimo ljubav .

. Oporavak nam pruza optimalno okruZenje kako bi ljudi oko nas postali i ostali zdravi.
Oporavak pomaze da se zaustavi nepodnosljiv bol sa kojim mnogi od nas Zive. Oporavak
nije samo zabavan, vec je i jednostavan, mada nije uvek lak. Baziran je na premisi koju
mnogi od nas nikad nisu naucili ili su je zaboravili:

SVAKO OD NAS JE ODGOVORAN ZA SEBE.
Oporavak ukljucuje usvajanje jednog novog ponasanja kom moramo da se posvetimo, a to je:

BRIGA O SEBI.
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