Tarsfiiggbség

Tarsfiiggdoség

A tarsfiiggdség vagy kodependencia a mésik embernek, a mésik véleményének valé koros aldrendeltség, mely

lehetetlenné teszi az egyenl&ségen alapulé emberi kapcsolatok 1étesitését.

A tarsfiiggoség leirasa

A tarsfiiggd személy masoktol teszi fiiggdvé onértékelését, véleményét, hangulatat vagy tetteit, élete nehézségei
miatt masokat okol, ahelyett, hogy felvallalnd a felel6sséget. Nem érzékeli a hatart onmaga €s masok kozott,
konnyen befolydsolhatd, ugyanakkor akaratos és manipulativ, kapcsolataibdl hidnyzik a kolcsonds szabadsdg és az

ondllésag. A tarsfiiggbség kovetkezménye és Ilételeme az emberi jatszmdk ttjan torténd manipulacio. A

tarsfiiggdséghez két ember kell, egy tarsfiiggd kapcsolat kialakuldsaért mindkét fél felelds.

A tarsfiiggds viselkedés megakaddlyozza az egészséges, szabad, egyenrangl és benséséges emberi kapcsolatok

kialakitasat. A Weinhold hdzaspar kutatdsai szerint az amerikai tarsadalom 98%-a tarsfiigg6ségben szenved.

A tarsfiiggoség oka

A tarsfiiggbség egy gyermekkori trauma kovetkezménye: A gyermek élete kezdetén fiigg a sziileitSl, kiilonosen
édesanyjatél, hiszen szdmdara az anyéval valé kapcsolat megszakaddsa a halalt jelentené. Eppen ezért, ebben a fiigg
viszonyban teljes biztonsagban kell érezze magat. Ha a gyermek (kiilonosen élete elsé hat hénapjaban) ezt nem kapja
meg, folyamatosan keresni fogja, igy felnSttként is a biztonsdgot nyujté tdrsat keresi majd kapcsolataiban, tehat
tarsfiiggévé valik.

Ennek oka az, hogy koriilbeliil hat hénapos kortél harom éves korig a gyermeknek valamelyest el kell szakadnia az
anyatdl és bizonyos mértékli ondllésdgra kell szert tennie. Azonban ha az elszakadds el6tt nem volt lehetSsége
megélni a biztonsdgos kotédést, az elszakadas nem torténhet meg megfelelé mértékben, mert a gyermek még mindig
biztonsdgos kotddésre vagyik. Ez a vagy folyamatosan akaddlyozza a gyermeket a felnovés, a felndtté valds
folyamataban, hiszen olyan életszakaszokban is fiigg kapcsolatok kialakitdsit eredményezi, amelyekben épp az
ondllésag kialakitdsa, s6t, akdr kiharcoldsa volna a feladat. A tarsfiiggd személy tehdt azt vdrja a masik embertdl,
amit gyermekként sziileitél nem kapott meg, projektalja (kivetiti) rd sajat sziil6képét. A személybe, akivel fiiggdségi
kapcsolatba keriil, a tarsfiiggé ember tudattalanul azt a sziil6t 14tja bele, akihez a megfeleld életszakaszokban nem

tudott helyesen kot6dni, és akirdl igy nem tudott egészségesen levalni.

A kisgyermekkorban torténd levalds (szeparacid) beteljesitésére ismét lehetéség van a 12. és 16. év kornyékén (a
fejlédési tdjraélés iddszaka), dm ha ekkor sem torténik meg, a kialakuld térsfiiggdség felndttkorban mind

kapcsolatainkra, mind életviteliinkre, mind 6nmagunkhoz valé viszonyunkra destruktivan hat.

A tarsfiiggség oka tehat a feldolgozatlan kora gyermekkori fejlédési trauma.

A tarsfiiggoség tiinetei

A tarsfiiggé ember nem akarja felvdllalni a teljes felel6sséget véleményéért, érzéseiért, tetteiért, életéért, hanem
ink4dbb mdasoktdl teszi fliggbvé ezeket. (Ha ez nem sikeriil — ha a masik fél nem partner a tarsfiiggd jatszmdban —
akkor is ugy viselkedik, mintha boldogulésa t6le fiiggne és sértettnek, csalddottnak, becsapottnak érzi magat, mert a
madsik fél nem gy viselkedik, ahogyan szerinte kellene.) Mdsként megfogalmazva: Az ember kiviilre helyezi a

kontrollpontot, nem 6nmaga, hanem masok, és a koriilmények altal hatdrozza meg magét.

Mivel mdsra akarja attolni a feleldsséget, fontos szdmadra, hogy a kapcsolat megmaradjon. EbbSl megfelelési
kényszer ered. Ugyanakkor, mivel mdsokat tart felel6snek sajat dolgaiért, elvérja, hogy masok is megfeleljenek neki.
A megfelelési kényszer miatt a tarsfiiggé személy konnyen befolyasolhatd, manipuldlhaté lehet, a masokkal szemben
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tdmasztott elvardsai miatt pedig kovetel6z6 és manipulativ. A két véglet hullimokban vdlthatja egymdst, de
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mindegyik a tarsfiiggdség jele.

Mivel masoktdl fiigg, ugy érzi nem tud kapcsolatai nélkiil 1étezni, ezért mindent megtesz azért, hogy kapcsolatai
fennmaradjanak (pl. olyan kapcsolatbél sem 1€p ki, ami egyértelmiien rombold). A térsfiiggd személy tehdt igyekszik
érzelmeit elfojtani, véleményét a tobbiekéhez igazitani, és a masok elvdrdsainak megfeleléen viselkedni és
cselekedni. Ezzel prébdlja biztositani azt, hogy tdrsai ne 1épjenek ki a kapcsolatbdl. A megfelelési kényszer miatt azt

sem fejezi ki nyiltan, hogy mire van sziiksége. Ugyanakkor azt is igyekszik elérni, hogy a kapcsolat beteljesitse

elvdrdsait, ennek érdekében kezd manipuldcidba és jatszmdkba.

A térsfiiggd személyt tehat négy szal kotozi ahhoz a személyhez, akitdl fiigg:

Felelgsség haritasa — Onbizalomhidny — Nem hiszi, hogy képes megoldani problémdit, ezért nem véllalja fel
élete felelGsségét.

Aktivitas hianya — Elvdrds — Méasokt6l varja problémai megolddsat, ezért sajat életében passziv.
Autonémia hidnya — Megfelelési kényszer — Meg akar felelni azoknak, akiktSl problémdi megoldasat reméli,
hogy szdmithasson rdjuk. Ebben az igyekezetében feladja azt a képességét, hogy 6ndllé 1ényként bSnmaga
hatdrozza meg magat.

Oszinteség hianya — Manipuldcié — Mivel meg akar felelni, nem fejezi ki nyiltan igényeit. Ezért manipulal,

jatszmazik, célozgat, rdutalé viselkedéssel probalja ravezetni tarsét arra, hogy mit var el.

Tiinetek

Ha valaki nem tudja elkiiloniteni sajat gondolatait és érzéseit masokétdl, mas embereken és az 6 problémaikon
gondolkodik, feleldsnek érzi magat értiik.

Ha az embernek masok figyelmére, jovahagydsara van sziiksége ahhoz, hogy jél érezze magat.

Ha az ember mds problémai miatt is idegeskedik, aggodalmaskodik, felelosnek érzi magat.

Ha az ember mindig igyekszik mésok kedvében jarni. (megfelelési kényszer)

Ha az ember nem tudja, hogy mit akar, nem képes felismerni, hogy mire volna sziiksége.

Ha maésokra tdmaszkodik, sajat igényeinek meghatarozdsdban és kielégitésében, tigy hiszi masok jobban tudjak,
hogy mire van sziiksége.

Osszeomlik vagy kiborul, ha a dolgok nem tgy alakulnak, ahogy varta.

Minden energidjat masokra és az 6 boldoguldsukra forditja.

Bizonyitani prébalja, hogy mélté arra, hogy szeressék.

Nem hiszi el, hogy képes gondoskodni 6nmagardl. (Aki ezt nem hiszi el, rendszerint igy is él, tehdt tgy tlinhet,
hogy val6ban nem volna képes ra.)

Mindenkiben megbizik.

Idealizal masokat, és csalddott, ha nem elvarasainak megfelel6en viselkednek.

Nyafog, durcdskodik, sir, fenyegetdzik, veszekedik, ordit, konyordg, hizeleg, manipuldl, elnyomja vagy
megvesztegeti a masikat, hogy megkapja, amit akar.

Jelentéktelennek és barmire méltatlannak érzi magét.

Onmagit vadolja olyan dolgokért, amikért nem is felels.

Nem tartja magat ,elég” jonak.

Fél a visszautasitastol.

Gyakran keriil 4ldozatszerepbe.

Fél hibazni.

Arra vagyik, hogy masok ,jobban szeressék”.

Nem fejezi ki nyiltan az igényeit masok felé, inkabb jatszmazik, vagy szavakkal, tettekkel célozgat, utalgat.
Nem meri nyiltan kifejezni igazi érzéseit, attol félve, hogy akkor masok nem fogadjdk el.

Hagyja, hogy masok megbantsik és nem is prébélja megvédeni magat.

Nem bizik dnmagdban és dontéseiben.
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* Nehezére esik egyediil lenni.

» Téarsasdgba, tévénézésbe, szamitdgépezésbe, olvasisba, zenehallgatdsba, alkoholba, szexbe, drogokba, munkéba,
evésbe, vagy barmilyen mas tevékenységbe menekiil, mert nem tudja egyediil, ,6nmagdval” j6l érezni magét.

+ Ugy tesz, mintha nem torténnének vele rossz dolgok, még akkor is, amikor éppen torténnek.

+ Ugy tesz, mintha nem volna sziiksége senkire és senkit3l semmire.

* A vildgot és az embereket vagy tokéletesnek vagy pocséknak ltja.

* Hazudik, hogy megvédje és fedezze azokat, akiket szeret.

* Nehezére esik oriilni és spontdnnak lenni.

« Altalaban nyugtalan, de nem tudja, miért.

* Aggdbdik, hogy megszakadnak a kapcsolatai.

« Ugy érzi, hogy kapcsolatai fogsagban tartjak.

« Ugy érzi, hogy mésok vagy masok érzései iranyitjak.

» Fél a sajat haragjatol.

« Ugy érzi, tehetetlen, er6tlen ahhoz, hogy valtoztasson onmagdn vagy életén.

« Ugy érzi, hogy valaki méasnak kellene megviltoznia ahhoz, hogy jobban legyen.

* Gondolkoddsmddjédra a végletesség jellemzd (fekete-fehér gondolkodds).

Tarsfiigg6 tarsadalom

A tarsfiiggéség kulturdlis jelenség. Kulturdlis szempontb6l nézve tdrsadalmunk f6 intézményei Onkénteleniil
tdmogatjdk a tdrsfiiggé magatartast. A torténelem folyaman a legtobb tarsadalomban bizonyos csoportokat masok
folé helyeztek (példdul a férfiakat a nék folé, vagy a vezet6séget a kétkezi munkasok folé). A hatalmat gyakorl6 és
az er6forrdsok felett rendelkezd csoport konnyen létrehozza és fenntartja a tarsfiiggd viszonyt. Azonban ha az egyes
emberek megvaltoztatjak tarsfiiggé viselkedésiiket, azzal a szélesebb tarsadalmi szerkezetre is hatdssal lehetnek és

igy 1étrejohet egy egészségesebb, egyiittmiikodésen alapuld tarsadalmi rendszer.

A mai kor embere szdmdra azonban a tarsfiiggd gondolkodds- és viselkedésmintdk olyannyira természetesek és
maguktdl értetddnek, hogy altaldban fel sem ismeri a problémat. S6t, nem ritkdn a legnemesebb mordlis elvekre
hivatkozva igazolja tarsfiiggd tiineteit, vagy kényszeriti ki a tarsfiiggé mintdk érvényesiilését, mondvan, ,Ha szeretsz,
megteszed...”, ,Ha igy gondolkozol, akkor nem is szeretsz!”, vagy ,Tudnom kell, hogy hol vagy, hogy ne aggddjak.
Azért aggédom, mert szeretlek.”. Gyakran el6fordul, hogy nem mondja ki, csupan érezteti, hogy ,FelelGsséggel

tartozol értem.”.

A tarsfiigg6ség azonban nem marad meg a személyes kapcsolatok szintjén. Mivel alapvetéen meghatdrozza a
vilagrol alkotott képiinket, valamilyen szinten érvényesiil mindenben, amit létrehozunk: a tdrsadalmi struktira, a
kozigazgatasi szervek miikodése, a nevelés, a kultira teriiletei (példaul a filmek) mind-mind hordozhatnak tarsfiiggd
mintdkat, ezzel erSsitve és tjratermelve azokat. A tarsfiiggd egyének tehat tarsfiiggd szervezeteket hoznak létre,
tarsfiiggd tarsadalomban élnek, miivészi alkotdsaikban pozitivamként tlinnek fel a tarsfiiggd mintdk, a tarsfiiggd

kultira azonban erdsiti az egyének tarsfliggdségét és tjabb tarsfiiggd mintdk elsajatitdsara készteti dket.

A tarsfiiggdség torténete

A tarsfigg6ség” kifejezést el6szor az alkoholizmussal kapcsolatban haszndltdk. Felfigyeltek ugyanis arra, hogy
barmilyen rombol6 is egy alkoholistdval valé kapcsolat, a csalddtag annyira kot6dhet és ragaszkodhat az
alkoholistdhoz, hogy csak nagyon nehezen képes kilépni a kapcsolatb6l. Ha ezeknek az embereknek mégis sikeriilt
kilépniiikk a kapcsolatbdl, a megfigyelések szerint hamarosan ismét alkoholistakkal kototték Ossze életiiket.
Mindebbdl arra kovetkeztettek, hogy létezik egyfajta kozvetett alkohol-fiiggdség, amikor az ember az
alkoholfiigg6tol fiigg. A tarsfiiggdség (angolul co-dependency) eredeti jelentését tehat ugy irhatnank le, hogy ,egyiitt

fliggs”, ,a fiiggd ember tarsa”, vagy ,tars a fiigg&ségben”.
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Innentd] kezdve kiilon terdpids csoportokat szerveztek az alkoholistdk csalddtagjainak. Hamarosan felfigyeltek
azonban arra, hogy a tarsfiiggdség tiinetei nem csak alkoholistdk csalddtagjaindl jelentkeznek. Az eredeti jelentés
id6vel atalakult és a tarsfiiggdség alatt ma mar barmely embertdl, kozosségtdl, rendszertdl, kulturdlis vagy tarsadalmi
intézménytdl valé kapcsolati fiiggést jelent. Ilyen médon a tarsfiiggdséget az alkoholizmushoz, vagy drogfiiggéshez
hasonlé6 els6dleges betegségként hatdrozzdk meg, tehat nem egy masik betegség velejar6jaként, hanem onmagédban
kialakul6 kérképként.

A kordbbi, hagyomanyos orvosi modell szerint a tdrsfiiggdség vagy ismeretlen okokra visszavezethetd, drokletes
betegség, vagy az alkoholizmus és a rosszul miikodd csalddok velejardja. Az orvostudomany a tarsfiiggséget
mindkét esetben gydgyithatatlannak tartja és megéllapitja, hogy genetikailag 6roklddik, és ha valaki fiiggévé valik,
az is marad. F§ forrdsdnak az alkoholista csalddszerkezeteket jeloli meg, és az ott megtaldlhatd Osszetett fiiggdségi
mintdkat, és kimondja, hogy a tarsfiiggd tobbnyire olyan hdzastirsat valaszt, aki tdimogatja a fliggdség fenntartisat. A
tarsfiiggd viselkedés kezelésére gyodgyszereket javasol, de kiemelten fontosnak tartja az onsegitd csoportok és a
pszichoterdpia szerepét is. E szerint a megkozelités szerint tehdt a tarsfiiggdség kezelhetd, a tiinetek enyhithetdk, s6t
minimalizdlhatdk, teljesen kigyogyulni azonban nem lehet bel6le. E szerint a tarsadalom beteg (tarsfiigg6), nem tud

meggyogyulni és ez a jov6ben sem fog véltozni.

A tarsfiiggdség gyogyitasa

A szemléletmoddbeli valtast az 1989-ben megjelent Breaking Free of the Co-dependency Trap (Torj ki a
tarsfiiggdségb6l — A szabad emberi kapcsolatok kézikonyve, Casparus Kiad6, 2010 Budapest) cimii dr. Barry K.
Weinhold és dr. Jane B. Weinhold altal irt konyv hozta. A szerzdk 30 éves terdpids tevékenységiik sordn dolgoztak
ki sajat fejlodéslélektani rendszerelméletiiket, ami dj megvildgitisba helyezi a tarsfiiggéséget és a rd irdnyuld
terapiat. E szerint valamennyi ember a fejlédés négy fazisan megy keresztiil: a szimbidzis, az eltdvolodds, a
fiiggetlenség és a szabad egyiittm{ikodés fazisdn. Mindegyik fdzishoz tartoznak specidlis fejl6dési feladatok,
melyeket sikeresen teljesiteni kell a kovetkezd 1épcs6fokra 1€péshez. A fel nem fedezett és meg nem gyodgyitott
fejlédési traumdk, ezek koziil is kivalt a szimbidzis és az eltdvolodds fazisdban atélt traumak megakadalyozzak

ezeknek a fejlédési feladatoknak a sikeres teljesitését.

~Hisziink az dltalunk kidolgozott megkozelités hatékonysigaban, mivel sikeresen alkalmaztuk mind sajat magunkon,
mid a hozzank fordul6 emberek kezelése sordn. Lattunk mdr olyan embereket, akik teljesen megszabadultak a
tarsfiiggdség megnyomorit6 hatasatdl. A folyamat, amelyet be kell jarni, nem konnyd, és nem is feltétleniil gyors. Mi
magunk is sok-sok évet és rengeteg munkat dldoztuk a kapcsolatunkra azért, hogy ott tarthassunk, ahol ma tartunk.
De az is igaz, hogy ha elkezded alkalmazni a konyvben taldlhaté médszereket, azonnal fejldést tapasztalsz majd a

kapcsolataidban.”
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Forrasok és jegyzetek

Tovabbi informacidk
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Kapcsolodoé szocikkek
* Fiigg6ség

e Narcisztikus szilé
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