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Ця книга передає професійний досвід, погляди й авторську
методологію Павла Казар'яна. Наукові джерела наприкінці книги
наведено як опору для окремих фактів і механізмів.

ЗМІСТ

Вхід у книгу
• Лист, який я хотів би дати кожній матері в першу ніч

• Як читати цю книгу

Частина I. Що відбувається з ним і з вами
1. Дім, який перестав спати

2. Залежність не поміщається у фразу «візьми себе в руки»

3. Як зрозуміти, що рідна людина вживає наркотики

4. Співзалежність: коли чужа людина стає центром вашого
життя

5. Авторський тест: ваша точка А

Частина II. Як сім'я потрапляє в систему
6. Коло, яке починається зі страху

7. Вісім ознак хворої сімейної системи

8. Трикутник Карпмана: Рятівник, Переслідувач, Жертва

9. Карта не є територією

10. Емоційний шантаж



ПАВЛО КАЗАР'ЯН СПІВЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД А ДО Я 3

Частина III. Три третини одужання
11. Авторська модель «33/33/33»

12. Моє, чуже, спільне

13. Допомога, яка допомагає

14. Третина залежної людини

Частина IV. Що робити сьогодні
15. Межа: це те, що роблю я

16. Витримати провину, страх і чужий гнів

17. Розмова про вживання і лікування

18. Гроші, дім, діти і домовленості

19. Коли це насильство

20. SOS: передозування, суїцидальний ризик і гострий
психічний стан

Частина V. Незалежна сім'я
21. Хто я, коли не рятую

22. Підтримка, терапія і групи

23. 90 днів повернення до себе

24. Ви внесли свою третину

Додатки
• Картка швидкої дії

• Фрази, які можна взяти із собою
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• Короткий словник

• Джерела і доказові опори

• Як продовжити роботу

• Про автора

Присвята
Матерям, які засинають із телефоном у руці.

Батькам, які втомилися бути суворими вдень і безпорадними
вночі.

Дружинам, чоловікам, сестрам, братам, дорослим дітям
залежних людей.

Усім, хто любить і вже не розуміє, де закінчується любов та
починається саморуйнування.

ЛИСТ, ЯКИЙ Я ХОТІВ БИ ДАТИ
КОЖНІЙ МАТЕРІ В ПЕРШУ НІЧ

Можливо, цієї ночі ви знову не спали.

Телефон лежав поруч. Ви прислухалися
до кожної машини під вікном, до кроків у
під'їзді, до звуку ключа. Коли нарешті
почули двері, не відчули полегшення.
Спочатку подивилися на очі. Потім на руки.
Спробували вловити запах, оцінити ходу,

зрозуміти за двома словами, в якому стані людина повернулася
додому.

Вона роздратовано сказала: «Та все зі мною добре». Ви знали,
що це неправда. І все ж почали торгуватися з власним знанням.
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Може, справді втомився.

Може, я накручую себе.

Може, сьогодні краще не чіпати.

Може, вранці поговоримо спокійно.

А вранці зникли гроші. Або телефон. Або золота каблучка, яку
ви не носили, але берегли двадцять років. Розмова почалася з
брехні, перейшла у крик і закінчилася вашою провиною. Якимось
чином винною знову виявилися ви: не так подивилися, не
повірили, зіпсували життя контролем, не дали грошей, дали
замало, сказали батькові, зателефонували не вчасно.

Якщо ви впізнали цю ніч, я хочу відразу сказати дві речі.

Ви не винні в усьому.

І ви не безсилі.

Між цими двома реченнями лежить уся робота цієї книги.

Родина залежної людини зазвичай кидається між двома
краями. На одному краю мати вважає, що повинна врятувати
дитину будь-якою ціною. Вона шукає слова, лікарів, гроші,
знайомства, борги, правильний момент і ще один шанс. Вона
поступово бере на себе відповідальність за дихання дорослої
людини. На іншому краю та сама мати після чергової катастрофи
каже: «Від мене взагалі нічого не залежить». І падає в безсилля.

Обидва краї неправдиві.

Ви не можете прожити чужу тверезість. Не можете прийняти
замість іншого рішення, витримати замість нього кризу, зробити
замість нього чесний крок. Але ваша поведінка впливає на
сімейну систему. Гроші, які ви даєте. Брехня, якою прикриваєте
його перед роботодавцем. Межа, яку оголосили й скасували через
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дві години. Спокійна єдина позиція родини. Ваша готовність
працювати над собою. Усе це має вагу.

Я називаю цей розподіл правилом «33/33/33».

Перші 33 відсотки належать фахівцеві та програмі. Вони дають
середовище, знання, рамки, супровід і технологію відновлення.

Другі 33 відсотки належать родині. Близькі перестають
рятувати, виходять із хаотичної політики, відновлюють себе й
стають послідовними союзниками здорових змін.

Треті 33 відсотки належать самій залежній людині. Її
внутрішнє рішення, чесність, щоденна праця і відповідальність не
можна позичити у матері, купити за гроші батька чи отримати в
подарунок від найкращого спеціаліста.

Це не математична формула прогнозу. Це моя модель
відповідальності, народжена багаторічною роботою із залежними
людьми та їхніми родинами. Вона потрібна, щоб кожен перестав
вимагати від себе чужі сто відсотків і нарешті вніс власну третину.

Фахівець не всесильний без сім'ї та рішення людини. Родина
не всемогутня, але й не зайва. Залежний не є багажем, який двоє
дорослих повинні донести до тверезості. Коли три сторони
працюють у спільному напрямку, з'являється міцна конструкція.
Коли одна сторона намагається замінити дві інші, конструкція
хилиться.

Ця книга написана передусім для вашої третини.

Я не вчитиму вас красиво переконувати людину, яка не хоче
чути. Не запропоную чарівної фрази, після якої син визнає
проблему, чоловік попросить допомоги, а донька подякує за межі.
Такі обіцянки добре продаються і погано витримують зустріч із
реальним життям.
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Ми зробимо інше. Ви навчитеся бачити факти, не плутаючи їх
зі страхом. Повернете відповідальність туди, де вона повинна
бути. Окреслите межі, які справді готові виконати. Навчитеся
витримувати провину, тривогу й чужий гнів. Почнете діяти
послідовно.

Ці п'ять переходів складають мою другу авторську модель.
Вона називається «ОПОРА»:

• О: описати факти.

• П: повернути відповідальність.

• О: окреслити межі.

• Р: регулювати емоції.

• А: активно діяти.

До неї ми прийдемо крок за кроком. Поки запам'ятайте
найважливіше: любов без ясності стає сліпою, а дія без витримки
швидко руйнується під тиском.

Я говорю прямо, бо працював із надто багатьма родинами, які
втрачали роки на красиві пояснення. Прямота може боліти. Іноді
вона викликає злість. Але злість на сторінку безпечніша за ще
одну ніч, у якій ви платите чужий борг, ховаєте правду від усіх і
називаєте це останнім шансом.

Ця книга не просить вас перестати любити. Вона допоможе
перестати зникати всередині власної любові.

Павло Ашотович Казар'ян
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ЯК ЧИТАТИ ЦЮ КНИГУ
Не ковтайте її за одну ніч. У родичів залежних є звичка
перетворювати будь-яке знання на термінову операцію:
прочитати, підкреслити, переслати чоловікові, показати синові,
зранку зібрати сімейну раду і почати нове життя. Так ви вже
робили. Система витримувала ваш ривок і повертала все назад.

Читайте одну главу за раз. Після неї обирайте одну думку і
одну дію. Не десять меж, одну. Не генеральну перебудову родини,
одну зміну, яку ви зможете повторити завтра.

Книжка пояснює шлях. Окрема робоча тетрадь допомагає
пройти його руками: заповнити тест, побачити власний цикл,
підготувати фразу, відстежити шістдесят днів. Якщо ви читаєте
без тетради, тримайте поруч звичайний зошит. Думка, записана
від руки після важкої правди, затримується довше.

І ще одна домовленість. Не використовуйте цю книжку як
обвинувальний акт. Не тицяйте близькій людині абзацом про
брехню. Не ставте їй діагноз за описом. Це книга про вашу
третину відповідальності. Коли захочеться негайно виправити
іншого, поверніться до цього речення.

Коли треба відкласти книгу й діяти
Є ситуації, де межі, спостереження і сімейна розмова почекають.

Якщо людина не прокидається, дихає рідко або дивно, має сині
губи, ви підозрюєте передозування, телефонуйте до екстреної
служби. Не залишайте її саму.

Якщо звучить конкретна погроза самогубства, є план, засоби
або людина втратила контакт із реальністю, залучайте
невідкладну професійну допомогу. Не сперечайтеся, чи вона
«справді це зробить».
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Якщо є фізичне насильство, удушення, зброя, сексуальний
примус, переслідування або загроза дітям, перше завдання
полягає в безпеці. Не оголошуйте сильну межу наодинці з
небезпечною людиною за зачиненими дверима.

Ми детально розберемо ці ситуації у розділі 20. Поки
достатньо одного правила: там, де існує пряма загроза життю,
природні наслідки не є методом навчання.

ЧАСТИНА I

ЩО ВІДБУВАЄТЬСЯ З НИМ І З
ВАМИ

РОЗДІЛ 1. ДІМ, ЯКИЙ ПЕРЕСТАВ
СПАТИ
О другій сімнадцять ночі
телефон засвітився на тумбочці.
Невідомий номер.

Жінка, яку я назву Іриною,
побачила ці цифри й ще до
відповіді знала: ніч закінчилася.
За останні три роки невідомі
номери не приносили їй нічого доброго. Лікарні, поліція, чужі
люди з вимогою повернути борг, знайомі сина, які говорили
швидко і нечітко.

Цього разу чоловічий голос сказав, що син спить у під'їзді.
Треба забрати.
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Ірина підняла чоловіка. Він відвернувся до стіни й відповів, що
більше нікуди не поїде. Вони давали собі цю обіцянку після
минулого разу. Син мав сам відповідати за своє життя. Вони
навіть записали на аркуші: грошей не давати, боргів не платити,
нічних поїздок не влаштовувати.

За сім хвилин Ірина вже натягувала куртку поверх піжами.

«Це востаннє», сказала вона чоловікові.

Він не відповів. Вони обоє знали, що слово «востаннє» давно
втратило значення.

Проблема такої родини не починається в момент нічного
дзвінка. До дзвінка вже були роки маленьких поступок,
виправдань, тривоги й таємниць. Родина непомітно перебудувала
побут навколо однієї людини. Гроші зберігаються в іншому місці.
Гості не приходять. Молодша дитина знає, коли краще мовчати.
Батько працює довше, щоб не повертатися в напружений дім.
Мати спить уривками й чує кожен звук.

Усі начебто живуть. Та весь дім чекає наступної події.

Криза стає сімейним годинником
У здоровій родині час структурують робота, навчання, зустрічі,
відпочинок, плани. У родині з активною залежністю головним
годинником стає криза.

До кризи всі напружені. Під час неї мобілізуються. Після неї
ненадовго видихають. Потім починають сканувати простір у
пошуку нового сигналу. Ця схема може тривати роками. Людина
звикає до неї настільки, що спокій починає лякати. Якщо кілька
днів нічого не сталося, мати не радіє. Вона думає: «Щось затих.
Значить, буде гірше».
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Так залежність однієї людини входить у нервову систему всієї
сім'ї.

У матері немає речовини, але є власний спосіб на кілька
хвилин знизити напругу. Вона телефонує. Перевіряє. Їде. Дає
гроші. Забирає з небезпечного місця. Домовляється. Після дії
тривога падає. Мозок запам'ятовує: коли страшно, треба
втрутитися.

Наступного разу імпульс виникає швидше.

Ми ще детально розкладемо цей цикл. Зараз важливо
побачити масштаб. Йдеться не про слабкий характер матері й не
про брак любові в батька. Сім'я довго жила в непередбачуваності
та виробила способи виживання. Частина цих способів колись
справді рятувала. Пізніше вони почали підтримувати хаос.

П'ять ознак, що чужа криза стала вашим
життям
Перша ознака: ваша увага майже постійно належить іншій
людині. Прокидаючись, ви перевіряєте не власний стан, а його
стан. Навіть на роботі частина вас слухає телефон.

Друга: ваші рішення залежать від прогнозу чужої реакції. Ви
не їдете у відпустку, бо раптом щось трапиться. Не кажете правду
чоловікові, бо буде скандал. Не купуєте потрібне собі, бо гроші
можуть знадобитися на чергове «терміново».

Третя: ви виконуєте функції іншої дорослої людини.
Пояснюєте її відсутність, погашаєте борги, шукаєте роботу,
домовляєтеся про лікування, стежите за ліками, повертаєте
обіцянки, яких не давали.

Четверта: ваш дім тримає фасад. Родичам кажуть, що людина
втомилася. Сусідам пояснюють шум ремонтом. На роботі
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вигадують хворобу. Сім'я витрачає сили не на зміну ситуації, а на
те, щоб ніхто її не побачив.

П'ята: ви давно відкладаєте себе. Лікар почекає. Зуби
почекають. Подруга зрозуміє. Робота якось витримає. Сон
повернеться після того, як він припинить. Ваше життя весь час
стоїть у черзі після чужої тверезості.

Якщо ви впізнали три або більше ознак, не поспішайте
засуджувати себе. Замість вироку нам потрібна точна карта.

Чому слово «досить» не працює
Ірина багато разів казала «досить». Вона говорила це після
крадіжки, після лікарні, після того, як син штовхнув батька. У
момент, коли вимовляла слово, вона була щирою.

Потім приходила нова ситуація. Син говорив, що голодний.
Плакав. Звинувачував. Обіцяв. Зникав. Надсилав фото з
незнайомого місця. Ірина відчувала, як її рішення розсипається
всередині. Вона робила те, чого обіцяла не робити, а потім
ненавиділа себе.

Саме тому межа не може триматися лише на сильному почутті.
Потрібна підготовка: факти, розподіл відповідальності,
конкретна дія, спосіб витримати емоційну хвилю і люди, які не
дадуть вам залишитися наодинці з тиском.

Це вже контур ОПОРА.

Скажу неприємну річ. Поки родина сподівається, що наступна
криза нарешті переконає її бути сильною, вона готує собі
наступну поразку. У кризі ми повертаємося до найстаріших
звичок. Нову поведінку треба репетирувати до дзвінка о другій
сімнадцять.
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Ваша перша робота
Візьміть аркуш і напишіть одну добу вашої родини. Від
пробудження до сну. Без пояснень, тільки дії.

О котрій ви вперше подумали про близьку людину? Скільки
разів перевірили телефон? Який власний план скасували? Що
зробили замість неї? Де сказали неправду, щоб прикрити?
Скільки хвилин були повністю у своєму житті?

Не намагайтеся відразу змінити запис. Подивіться на нього.

У роботі із співзалежністю факт часто діє сильніше за докір.
Людина роками говорить: «Я лише допомагаю синові». Потім
записує день і бачить, що від шостої ранку до опівночі її увага
належала синові. Її участь вийшла далеко за межі допомоги: вона
прожила його день і пропустила свій.

На полях напишіть:

«Моя любов реальна. Моя нинішня поведінка може бути
неефективною. Я маю право перевірити її наслідки».

Це доросла позиція. Вона не вимагає знецінити любов, щоб
змінити дію.

Де тут «33/33/33»
У першій главі ваша третина починається зі спостереження. Поки
ви не бачите власної участі в системі, ви або звинувачуєте себе в
усьому, або вважаєте, що від вас нічого не залежить.

Спеціаліст не може спостерігати за вашою добою замість вас.
Залежна людина може ще довго заперечувати проблему. Але ви
вже здатні повернути собі одну дію: записати правду про свій
день.
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Не треба рятувати всю сім'ю до ранку. Сьогодні достатньо
перестати брехати собі про масштаб.

РОЗДІЛ 2. ЗАЛЕЖНІСТЬ НЕ
ПОМІЩАЄТЬСЯ У ФРАЗУ
«ВІЗЬМИ СЕБЕ В РУКИ»
«У нього ж є сила волі. Коли треба знайти наркотик, він гори
зверне».

Цю фразу я чув сотні разів. І щоразу відповідав: саме так. У
залежної людини може бути величезна воля. Питання полягає в
тому, куди спрямований її вектор.

Людина здатна пройти пішки через пів міста, домовитися з
десятком людей, знайти гроші там, де їх немає, витримати холод,
приниження і небезпеку. Це не схоже на безвольність. Воля
працює, але обслуговує систему залежності.

Тому наказ «зберися» майже не торкається суті. Він виходить
із припущення, що перед нами звичайний вибір між правильним
і неправильним. Для залежної людини речовина поступово стає
центральною цінністю, навколо якої перебудовуються думки,
стосунки й рішення.

Що змінюється всередині
Наркотик дає нервовій системі неприродно сильне підкріплення.
Мозок запам'ятовує не моральний зміст події, а її біологічну вагу.
Те, що приносить потужне полегшення або ейфорію, отримує
пріоритет.

З часом звичайні радощі тьмяніють. Їжа, розмова, прогулянка,
досягнення, близькість уже не дають тієї сили переживання.



ПАВЛО КАЗАР'ЯН СПІВЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД А ДО Я 15

Людина може розуміти наслідки й усе одно повертатися до
речовини. Саме тут родина робить помилковий висновок: «Якщо
він бачить, що руйнує життя, і продовжує, значить, не любить
нас».

Залежність не вимірює любов. Вона захоплює систему
пріоритетів.

Це не звільняє людину від відповідальності. Пояснення
механізму потрібне, щоб обрати дієву відповідь. Коли ви вважаєте
проблему звичайною впертістю, ви читаєте нотації. Коли
розумієте, що перед вами стійка система, шукаєте професійну
програму, умови, середовище й довгу роботу.

Фізична і психологічна частини
Родичі часто чекають, що після детоксикації проблема
закінчиться. Тіло очистилося, людина поїла, поспала, виглядає
краще. З'являється думка: тепер можна повернутися додому й
почати з чистого аркуша.

Фізичний стан справді важливий. Але головна довга робота
тільки починається. Психологічна залежність схожа на клубок, у
якому переплелися способи переживати біль, радість, сором,
самотність, нудьгу, образу, успіх. Людина роками
використовувала речовину як відповідь на різні стани. Прибрати
речовину означає залишити її перед почуттями, з якими вона не
вміє обходитися.

Тому тверезий день ще не дорівнює відновленому життю.

Я розрізняю три стани. Є людина, яка продовжує вживати. Є
«суха» людина, яка не вживає, але зберігає старе мислення,
оточення й спосіб реагувати. І є людина, яка одужує: вчиться
просити допомогу, розпізнавати почуття, витримувати кризу,
будувати стосунки, працювати й відповідати за наслідки.



ПАВЛО КАЗАР'ЯН СПІВЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД А ДО Я 16

Одужання не закінчується фактом утримання. Воно поступово
створює особистість, якій не потрібно повертатися до старого
способу життя.

Воля, брехня і втрата реальності
На ранніх етапах родина сперечається з кожною неправдою. Де
був? Чому очі такі? Куди поділися гроші? Хто дзвонив? Людина
вигадує одну версію, потім другу, захищає третю. Батьки
збирають докази, наче перемога в суперечці повинна вилікувати
залежність.

Брехня тут виконує функцію. Вона захищає доступ до
речовини, уникає наслідків і підтримує внутрішнє заперечення.
Залежна людина може говорити переконливо, інколи й сама
вірить у власне пояснення в момент розмови.

Не плутайте переконливість зі здоровим глуздом.

Один із найтяжчих симптомів залежності я бачу у втраті
здатності тверезо оцінювати власний стан. Людина порівнює себе
з кимось, хто вживає більше. Каже, що має роботу, отже проблеми
немає. Вважає тиждень утримання доказом повного контролю.
Називає випадкову удачу системою.

Родина охоче підхоплює ці пояснення, бо правда страшна. Так
заперечення однієї людини стає сімейним.

Чому не можна «іноді»
Після кількох місяців або років тверезості з'являється небезпечна
думка: тепер я інший, можна один раз. Родичі теж іноді
підтримують її. Особливо коли йдеться про алкоголь: «Наркотики
не можна, але келих на свято що зробить?»

Для людини зі сформованою залежністю повернення до
речовини здатне швидко розбудити стару систему. Мозок
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пам'ятає короткий шлях до потужного підкріплення. Тому
відновлення потребує ясної позиції щодо речовин, які змінюють
стан свідомості, і середовища, де тверезість не треба щодня
доводити в суперечці.

Це ще одна причина, чому одних сімейних домовленостей
мало. Потрібні перші 33 відсотки: фахівці, програма, спільнота і
тривалий супровід.

«Він же хороша людина»
Так. Залежність може бути у розумної, талановитої, доброї
людини. Вона не стирає особистість повністю, але змушує її
обслуговувати руйнівний пріоритет. Родині важко втримати
обидві правди одночасно. Тому вона обирає одну.

Або «він хороший, значить, не залежний».

Або «він залежний, значить, у ньому не залишилося людини».

Обидва погляди заважають. Перший підтримує заперечення.
Другий виправдовує приниження і відчай.

Доросла позиція звучить інакше: я бачу людину, яку люблю, і
бачу залежність, що керує її діями. Я не принижую людину. Я не
фінансую залежність. Я готовий підтримати конкретні кроки до
відновлення.

У цьому реченні вже є повага, межа і напрямок.

Ваша друга робота
Поділіть аркуш навпіл.

Ліворуч запишіть факти, які свідчать про проблему: вживання,
зникнення, борги, брехня, зміни поведінки, втрати, небезпечні
епізоди.
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Праворуч запишіть пояснення, якими родина заспокоює себе:
складний вік, погана компанія, стрес, невдала любов, він може
зупинитися, у нього ж робота, він пообіцяв.

Пояснення можуть містити частину правди. Погана компанія
впливає. Стрес має значення. Але жодне пояснення не скасовує
фактів.

Під таблицею напишіть запитання:

«Якби це відбувалося в сім'ї мого друга, що б я назвав своїм
ім'ям?»

Ваша третина відповідальності починається з правди. Не з
вироку, не з приниження, не з паніки. З правди.

РОЗДІЛ 3. ЯК ЗРОЗУМІТИ, ЩО
РІДНА ЛЮДИНА ВЖИВАЄ
НАРКОТИКИ
Першою часто зникає не людина. Першими зникають гроші.

Невелика сума з гаманця. Купюра, яку ви могли витратити й
забути. Потім гроші з шухляди. Далі прикраса, старий телефон,
інструмент із гаража. Кожному зникненню знаходиться
пояснення. Ви перекладаєте речі, питаєте інших членів сім'ї,
сердитеся на власну пам'ять.

Визнати крадіжку страшніше, ніж повірити, що каблучку
поклали в інше місце.

Я знаю цю механіку з практики і зсередини. Залежність довго
користується готовністю родини сумніватися у власних очах. Саме
тому перше завдання полягає не в обшуку. Треба повернути собі
здатність фіксувати те, що відбувається.
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Один знак нічого не доводить
Підліток може закриватися в кімнаті, бо дорослішає. Людина
може мати розширені зіниці через освітлення або ліки. Гроші
іноді справді губляться. Втома, безсоння й різка зміна настрою
мають багато причин.

Окремий знак не дає права оголосити вирок.

Нас цікавить сукупність змін, їхня повторюваність і наслідки.
Ви знали цю людину до нинішнього періоду. Порівнюйте не з
картинкою з інтернету, а з її звичайною поведінкою.

Чи змінився сон? Чи з'явилися довгі зникнення? Чи людина
уникає погляду, ховає руки, носить закритий одяг у спеку? Чи
стала просити гроші частіше, але не може ясно пояснити потребу?
Чи зникли старі друзі й виникло коло, про яке нічого не відомо?
Чи чергуються надмірне збудження, дратівливість,
загальмованість і сонливість?

Найсильніший сигнал виникає, коли зміни складаються в
новий спосіб життя.

Гроші розповідають історію
Поставтеся до фінансів без сорому й драматизації. Зафіксуйте
зниклі суми, дати, прохання, перекази, борги, продаж речей. Не
для того, щоб влаштувати суд. Вам потрібна картина.

Залежність любить готівку й терміновість. Гроші потрібні
«прямо зараз». Причина звучить правдоподібно, але перевірка
нібито принижує. Будь-яка пауза викликає тиск: якщо не
переказати за десять хвилин, станеться катастрофа.

Це один із моментів, де корисно відділити потребу від форми
допомоги. Якщо людині потрібна їжа, їжу можна купити. Якщо
треба доїхати до лікаря, поїздку можна організувати. Якщо є борг,
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його існування можна перевірити й окремо з'ясувати вашу
юридичну відповідальність. Готівка без ясної мети не стає
турботою лише тому, що ви дали її зі страху.

Поведінка змінюється раніше за визнання
Людина рідко приходить до батьків після першого вживання зі
словами: «У мене почалася проблема». Спочатку вона приховує
сам факт. Потім захищає можливість повторити. Далі пояснює
наслідки чим завгодно, крім речовини.

Ви можете побачити такі зміни:

• людина уникає сімейних зустрічей і коротких прямих розмов;

• часто зникає з дому, повертається ненадовго помитися, поїсти
або взяти гроші;

• її історії не збігаються в деталях;

• звичайне запитання викликає непропорційний гнів;

• вона перестає виконувати робочі або навчальні обов'язки;

• догляд за тілом різко погіршується або стає дивно
нав'язливим;

• з'являються незрозумілі предмети, упаковки, сліди порошку,
фольга, трубки, шприци;

• погляд буває незвично загальмованим, відсутнім або надмірно
збудженим;

• зіниці виглядають нетипово вузькими чи широкими для цього
освітлення;

• на руках або інших ділянках тіла є сліди ін'єкцій.

Цей список не замінює професійної оцінки. Він допомагає
перестати пояснювати кожну зміну окремо.
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«Довіряй» не означає «відмовся від фактів»
У багатьох сім'ях слово «довіра» використовують як заборону на
перевірку. Син каже: «Якщо ти мене любиш, повір». Мати хоче
зберегти контакт і погоджується. Через тиждень дізнається про
нові борги.

Довіра після систематичної брехні не відновлюється вимогою.
Вона повертається малими кроками через дії. Людина говорить,
що була на роботі, і її день справді відповідає сказаному. Обіцяє
прийти на консультацію і приходить. Домовляється про
фінансове правило й дотримується його. Кожен виконаний крок
додає трохи опори.

Перевірка теж має межі. Таємне читання всіх листувань,
цілодобове стеження, обшуки й допити можуть захопити ваше
життя та не створити тверезості. Перед будь-якою перевіркою
поставте два запитання:

«Яке рішення зміниться залежно від результату?»

«Чи готовий я виконати це рішення?»

Якщо відповіді немає, перевірка, ймовірно, служить ритуалом
для вашої тривоги.

Аптечний тест і розмова про нього
Тести на наркотичні речовини можуть бути частиною перевірки,
але не є чарівним детектором правди. Вони мають часові вікна,
різну чутливість і не охоплюють усіх речовин. Результат треба
читати за інструкцією, а за важливих рішень підтверджувати
професійно.

Якщо ви пропонуєте тест, говоріть прямо:

«Я бачу зникнення грошей, три ночі поза домом і стан, якого
раніше не було. Мені потрібні факти. Я пропоную тест сьогодні.
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Якщо ти відмовляєшся, я не можу змусити тебе визнати
проблему, але ухвалюватиму рішення щодо грошей і проживання
з урахуванням цієї відмови».

Тут немає багатогодинної суперечки. Є спостереження,
пропозиція і ваша подальша дія.

Не перетворюйте молодших дітей на свідків
У сім'ї часто є сестра чи брат, які помічають більше, ніж дорослі.
Батьки починають використовувати їх як джерело інформації:
«Подивися, куди він пішов», «Напиши мені, якщо повернеться»,
«Тільки не кажи братові».

Так дитина отримує роль детектива й відповідальність, яку не
здатна нести. Вона живе між страхом за брата, лояльністю до
батьків і провиною за будь-який результат.

Дорослі збирають факти самі. Дитині говорять правду
відповідно до віку: у близької людини серйозна проблема, дорослі
шукають допомогу, дитина не винна й не повинна стежити.

Коли фактів уже досить
Родина може роками збирати остаточний доказ. Ще одна
розмова, ще один тест, ще одне зізнання. Здається, що після
бездоганного доказу людина перестане заперечувати.

Але заперечення не є браком інформації. Часто це захист
залежності.

Якщо є повторюване вживання, крадіжки, небезпечні стани,
борги й руйнування обов'язків, вам уже не потрібна перемога в
суперечці. Потрібні рішення щодо безпеки, фінансів, житла, дітей
і професійної допомоги.

Саме тут починається ваша третина.
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Запишіть п'ять фактів, яких ви більше не будете пояснювати
випадковістю. Навпроти кожного додайте рішення, яке залежить
від вас. Не вимогу до іншого, власне рішення.

Наприклад:

«З дому двічі зникли гроші. Я більше не зберігаю готівку у
відкритому доступі й не даю її без конкретної перевіреної мети».

Факт повертає землю під ногами. Рішення повертає вам рух.

РОЗДІЛ 4. СПІВЗАЛЕЖНІСТЬ:
КОЛИ ЧУЖА ЛЮДИНА СТАЄ
ЦЕНТРОМ ВАШОГО ЖИТТЯ
На консультації я ставлю просте запитання:

«Як ви?»

Мати відповідає:

«Він учора дзвонив. Голос був якийсь дивний. Каже, що все
добре, але я чую...»

Я зупиняю її й повторюю:

«Я питаю, як ви».

Вона замовкає. Про сина може говорити годину. Про себе не
знаходить трьох речень.

Ось так виглядає співзалежність без термінів. Центр життя
перемістився в іншу людину. Ваш настрій, сон, рішення, гроші й
відчуття власної цінності залежать від того, що відбувається з
нею.
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Любов і зникнення не є одним процесом
Сильна прихильність не робить людину співзалежною. Мати
думає про дитину. Подружжя впливає одне на одного. У близьких
стосунках ми турбуємося, поступаємося, підтримуємо під час
хвороби й інколи беремо більше навантаження.

Проблема починається там, де турбота стає постійною
відмовою від себе, а чужа відповідальність переходить до вас без
кінцевого строку.

Я користуюся трьома ознаками.

Перша: повторюваність. Це не один важкий місяць, а стійкий
спосіб жити.

Друга: втрата вибору. Ви розумієте, що не хочете давати гроші,
і все одно даєте. Обіцяєте не телефонувати десять разів, але рука
вже набирає номер.

Третя: ціна. Руйнуються сон, здоров'я, робота, фінанси, інші
стосунки, гідність і майбутнє.

Коли всі три ознаки присутні, слово «співзалежність»
допомагає назвати систему. Воно не повинно ставати новим
способом принизити себе.

Чотири місця, де ви можете втратити себе
Увага. Ви весь час скануєте іншу людину й майже не чуєте
власного стану.

Відповідальність. Ви берете на себе її рішення, борги, емоції,
лікування і наслідки.

Межі. Ви говорите «так», коли всередині давно звучить «ні»,
або погрожуєте діями, яких не виконуєте.
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Ідентичність. Ваші друзі, робота, інтереси, тіло, відпочинок і
мрії стискаються до вузької смуги навколо чужої кризи.

Не обов'язково мати однакові проблеми в усіх чотирьох місцях.
Хтось зберігає роботу, але віддає всі гроші. Хтось не фінансує, зате
контролює кожен крок. Хтось зовні тримається твердо, але не
може прожити годину без думок про близького.

Точність важливіша за ярлик.

Що співзалежність дає коротко
Якщо поведінка руйнує, чому людина повторює її роками?

Бо в короткій перспективі вона щось дає.

Контроль на кілька хвилин знижує тривогу. Порятунок
повертає відчуття потрібності. Поступка припиняє скандал.
Брехня зберігає сімейний фасад. Відмова від власного життя
дозволяє не зустрічатися зі своєю самотністю, невдоволенням чи
страхом змін.

Це не означає, що ви свідомо обрали страждання. Мозок
запам'ятав коротке полегшення й повторює шлях до нього, навіть
коли довга ціна стала величезною.

У цьому механізмі співзалежність схожа на інші залежні
цикли. Є напруга, автоматична дія, коротка «доза» полегшення і
посилення потреби повторити.

Коріння, яке колись допомагало вижити
Багато співзалежних дорослих виросли в сім'ях, де треба було
рано навчитися читати чужий настрій. За звуком ключа дитина
розуміла, яким буде вечір. За маминим обличчям визначала, чи
можна просити. Вона ставала зручною, корисною, непомітною
або надто дорослою.
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Так народжуються правила:

Не говори про те, що відбувається.

Не довіряй, бо обіцянки змінюються.

Не відчувай, бо твої емоції заважають дорослим.

У дитинстві ці правила могли зменшувати небезпеку. У
дорослому житті вони заважають будувати близькість і межі.
Людина не народилася «такою». Вона добре вивчила поведінку,
яка була потрібна в старому домі.

Минуле пояснює автоматизм, але не керує вашим наступним
кроком назавжди.

П'ять красивих назв для страху
«Материнський обов'язок». Під цією назвою можна роками
оплачувати борги дорослого сина.

«Вірність». Так людина пояснює життя поруч із постійним
приниженням і небезпекою.

«Сильний характер». За ним часто ховається нездатність
попросити допомогу.

«Турбота». Нею називають контроль телефону, грошей, одягу і
кожного рішення.

«Надія». Іноді це відмова подивитися на двадцять порушених
обіцянок.

Я не пропоную відмовитися від обов'язку, вірності, сили,
турботи й надії. Пропоную дивитися на наслідок. Якщо дія
збільшує здатність людини відповідати за себе, вона може бути
підтримкою. Якщо роками прибирає наслідки й руйнує вас, назва
не змінює функції.
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Співзалежність не робить вас причиною
залежності
Це треба сказати окремо. Родина не створила залежність своєю
«неправильною любов'ю». У проблеми багато складових. Не існує
однієї материнської помилки, яка запускає наркотичну
залежність, і одного правильного виховного прийому, що
гарантує захист.

Але після появи залежності сімейні реакції можуть впливати
на її середовище. Можна несвідомо зменшувати наслідки, давати
ресурси, підтримувати таємницю й відкладати звернення по
допомогу. Можна змінити ці реакції.

Ось де проходить межа між виною та відповідальністю.

Вина дивиться назад і питає: «Хто все зіпсував?»

Відповідальність дивиться на сьогодні: «Яка моя третина і що
я роблю з нею?»

Маленький аудит
Закінчіть п'ять речень:

1. За останній місяць через ситуацію з близькою людиною я
скасував або відклала...

2. Найчастіше я контролюю...

3. За іншу дорослу людину я роблю...

4. Я кажу «так», хоча хочу сказати «ні», коли...

5. Якщо я перестану рятувати, найбільше боюся...

П'яте речення часто відкриває двигун системи. Там може бути
страх смерті, осуду, самотності, втрати ролі хорошої матері,



ПАВЛО КАЗАР'ЯН СПІВЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД А ДО Я 28

власної порожнечі. Не поспішайте сперечатися з ним. Названий
страх уже не керує з темряви.

Якщо під час читання ви відчули полегшення від упізнавання,
використайте його для руху. Якщо відчули сором, поверніться до
правила «33/33/33». Ви відповідаєте за свою третину. Усвідомити
патерн означає почати її вносити.

РОЗДІЛ 5. АВТОРСЬКИЙ ТЕСТ:
ВАША ТОЧКА А
Співзалежність добре почувається в тумані.

«У нас складний період».

«Я просто хвилююся».

«Кожна мати так робила б».

«Не все настільки погано».

Цифра не вирішує проблему, але розганяє частину туману. Я
створив цей тест як інструмент самоспостереження для родичів
залежних людей і для ширшої роботи зі співзалежними
сценаріями.

Це авторська шкала. Вона не ставить медичного діагнозу й не
визначає вашу цінність. Її завдання полягає в іншому: показати,
скільки вашого життя зараз захоплено чужою людиною, а через
шістдесят днів дати можливість побачити рух.

Як відповідати
Оцінюйте останні шість місяців. Не беріть найкращий тиждень і
не відповідайте так, як хотіли б поводитися.
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• 0: майже ніколи.

• 1: інколи.

• 2: часто.

• 3: майже постійно.

Записуйте першу чесну відповідь. Якщо вагаєтеся між двома
балами, оберіть той, що описує важчі періоди останніх місяців.

24 твердження
1. Мій настрій прямо залежить від настрою або стану конкретної
людини.

2. Мені важко сказати «ні», навіть коли прохання шкодить
мені.

3. Я вирішую за інших дорослих їхні проблеми: гроші, борги,
обіцянки, здоров'я.

4. Я перевіряю телефон, дихання, запах, гаманець,
повідомлення або геолокацію.

5. Я брешу іншим людям, щоб прикрити чужі вчинки, або
применшую те, що відбувається.

6. Мені простіше зрозуміти, що відчуває інша людина, ніж
назвати власні почуття.

7. Я відчуваю провину, коли роблю щось для себе: відпочиваю,
купую потрібне, зустрічаюся з друзями.

8. Я тримаюся у стосунках, які мене виснажують, бо боюся
залишитися наодинці.

9. Моя цінність залежить від того, наскільки я потрібний і
корисний іншим.
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10. Я виправдовую поведінку, що шкодить мені: «він
утомився», «у неї важкий характер», «зараз складний час».

11. Я даю поради й допомогу, про які мене не просили.

12. Коли в іншої людини все добре, я не розслабляюся, а чекаю
нового погіршення.

13. Я відкладаю власне лікування, навчання чи відпочинок,
доки «не розберуся з ним або нею».

14. Я багато разів пробачав те, що обіцяв собі більше не
пробачати.

15. Мені страшно або порожньо, коли я залишаюся наодинці із
собою.

16. Я довго стримую злість, потім вибухаю і соромлюся своєї
реакції.

17. Я контролюю дрібниці: як людина їсть, що вдягає, з ким
говорить, як витрачає гроші.

18. Мої плани можуть зруйнуватися через чужий стан, і я
приймаю це як звичну річ.

19. Я думаю про цю людину більшу частину дня, навіть коли її
немає поруч.

20. Я соромлюся розповісти близьким, що відбувається в
моєму домі без прикрас.

21. Мені важко приймати допомогу. Давати простіше, ніж
брати.

22. Я почуваюся відповідальним за почуття інших: якщо хтось
засмучений, я вважаю себе винним.



ПАВЛО КАЗАР'ЯН СПІВЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД А ДО Я 31

23. Я помічаю фізичні наслідки тривалого напруження:
безсоння, стрибки тиску, панічні стани, проблеми зі шлунком або
вагою.

24. Я вже не пам'ятаю, чого хочу саме я, без прив'язки до
інших людей.

Підрахуйте суму.

Мій результат: ______ із 72.

Дата: ____________________.

П'ять тверджень із найвищими балами:
________________________________.

0-17: здорова автономія
Ви здатні бути близькою людиною, не розчиняючись у чужому
житті. Окремі одиниці й двійки показують звичайну людську
вразливість або конкретні складні місця. Не треба робити з нуля
культ. Подивіться, які ситуації дають найбільші бали, й
використайте книгу для профілактики.

18-35: помірна співзалежність
Сценарій уже працює, але ще не забрав усю систему життя. У вас є
автоматичні поступки, контроль або провина, проте зберігаються
власні опори. Це сильна точка для змін. Особливу увагу приділіть
главам про цикл, відповідальність, межі та повернення свого «я».
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36-53: виражена співзалежність
Значна частина вашого життя обертається навколо іншої людини.
Ймовірно, ціна вже помітна у сні, здоров'ї, фінансах, роботі або
стосунках з іншими членами сім'ї. Одного читання може бути
мало. Поряд із книгою варто мати живий супровід: психолога,
групу для родичів або системну програму «Школи незалежної
сім'ї».

Супровід тут не означає, що ви слабкі. Система довго
формувалася у стосунках, тому нову поведінку легше тренувати
поруч із людьми, які розуміють тиск і не плутають підтримку зі
спасательством.

54-72: тяжка форма
Ви майже повністю живете чужою кризою. Самодопомога може
стати початком, але не повинна залишатися єдиною опорою.
Потрібна системна робота з фахівцем. Якщо поруч триває
активне вживання, сім'я і залежна людина мають рухатися
паралельними маршрутами: ви відновлюєте межі та власне
життя, вона отримує професійну допомогу щодо залежності.

Якщо у вашому стані є тривале безсоння, напади паніки, думки
про небажання жити або ви не можете виконувати щоденні
обов'язки, не чекайте завершення книги, щоб звернутися по живу
допомогу.

Правило повторної оцінки
Пройдіть тест знову через 60 днів. Не щотижня. Часті
вимірювання легко перетворити на новий контрольний ритуал.

Порівнюйте не лише суму. Подивіться, які пункти змінилися.
Іноді загальний бал падає мало, але людина перестає давати
готівку, повертається до лікаря й відновлює сон. Це серйозний
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рух. Інколи бал зменшується, бо ви почали прикрашати відповіді.
Тому поруч із цифрою потрібні факти.

Мій результат через 60 днів: ______ із 72.

Дата: ____________________.

Три поведінкові зміни, які можна побачити:
__________________________.

Мій наступний крок: ______________________________
__________________.

Окрема авторська рекомендація: якщо результат становить 54
або більше, звертайтеся по системний супровід. Якщо після двох
місяців роботи бал залишається 36 або вище без помітної
поведінкової динаміки, не продовжуйте доводити, що впораєтеся
самі. Змініть формат допомоги.

Що робити з високим балом сьогодні
Не показуйте тест залежній людині як доказ того, скільки вона з
вами зробила. Це ваш інструмент.

Оберіть один пункт із найвищим балом, який повністю
залежить від вашої дії. Наприклад: брехня роботодавцю, готівка
без мети, скасування власного лікаря, двадцять перевірок на день.

Сформулюйте експеримент на сім днів.

«Протягом наступних семи днів я не телефоную на роботу
замість дорослого сина».

Або:

«Сім днів я не даю готівку. Якщо вирішу допомогти, оплачую
конкретну перевірену потребу».
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Потім запишіть, якої реакції боїтеся і хто допоможе вам її
витримати.

Тест показав вашу точку А. Не треба соромитися координат.
Вони потрібні, щоб не ходити по колу й називати це рухом.

Підсумок частини I
Ви вже зробили більше, ніж здається.

Побачили, як криза організовує сімейний час. Відділили
залежність від слабкої волі. Зібрали ознаки вживання без
полювання за одним чарівним доказом. Назвали співзалежність
як систему повторюваних дій. Виміряли її інтенсивність
авторським тестом.

Тепер ми зайдемо всередину сімейної машини й подивимося,
чому вона роками повертає кожного на звичне місце.

ЧАСТИНА II

ЯК СІМ'Я ПОТРАПЛЯЄ В
СИСТЕМУ

РОЗДІЛ 6. КОЛО, ЯКЕ
ПОЧИНАЄТЬСЯ ЗІ СТРАХУ
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Мати перевіряє кишені куртки.
Нічого не знаходить і на кілька
хвилин заспокоюється. Потім
думає, що син міг заховати
речовину в іншому місці.
Перевіряє ванну, балкон,

рюкзак. Знову нічого. Полегшення триває ще менше.

До вечора вона вже чекає кризи, яку намагалася попередити.

Співзалежний цикл має послідовність. Коли людина бачить її
вперше, хаос стає передбачуваним.

Спочатку приходить тривога. Ви помічаєте зміну голосу,
затримку, дивний погляд, незрозумілу витрату. Тривога штовхає
до контролю: телефонувати, перевіряти, вмовляти, стежити.

Потім стається криза. Вживання, борг, зникнення, скандал,
звільнення, поліція. Контроль не зміг її відвернути, але всередині
народжується інший висновок: «Я погано контролював. Треба
було раніше помітити».

Далі починається порятунок. Родина збирає гроші,
домовляється, забирає, приховує, лікує наслідки, просить
останній шанс.

Після порятунку настає коротка тиша. Людина вдома. Борг
закрито. З роботи не звільнили. Усі виснажені, але здається, що
цього разу щось зрозуміли.

Обіцянка порушується. З'являються образа й гнів: «Я стільки
зробила, а ти...» Рятівник стає переслідувачем, читає нотацію,
принижує, погрожує тим, чого не виконає.


