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О СОЗАВИСИМОСТИ

ПРОВОДЯ ТРЕНИНГИ, ВЕБИНАРЫ ИЛИ ЧИТАЯ ЛЕКЦИИ ПРО 

то, как работать с созависимыми состояниями, я по тра-

диции представляюсь так: «Меня зовут Полина Гавер-

довская, и я бывшая жена алкоголика». То есть эта 

книга во многом автобиографическая. Пояснять на соб-

ственном примере — самое удобное и безопасное, что 

только можно придумать. За свои пятьдесят лет я успе-

ла сделать все наиболее типичные и тем самым цен-

ные глупости, какие могли бы мне понадобиться для 

иллюстраций, у меня имеется целая библиотека личных 

примеров, как и что не надо делать в разных ситуаци-

ях. Есть, конечно, вещи, которых я никогда не делала, 

но они нам и не пригодятся. Кроме того, двадцать пять 

лет психологической практики (работа с клиентами, 

супервизия и преподавание) позволяют мне синтези-

ровать кейсы из воздуха, если это нужно. Поэтому тут 

нет полностью реальных кейсов, ничья конфиденци-

альность не нарушена. Также в книге много ссылок 

на сайт, созданный специально к ее выходу. Вы мо-

жете посмотреть видеопримеры к некоторым тезисам.
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ЧАСТЬ НУЛЕВАЯ.  ПРО ЧТО?

Слово «созависимость»

Мы все понимаем термин «созависимость» очень 

и очень по-разному. В англоязычной литературе мне 

было довольно трудно найти действительно любопыт-

ные исследования на эту тему, поскольку иностранные 

ученые относят созависимое поведение скорее к соци-

альным явлениям или же рассматривают его вместе 

с другими психическими страданиями, такими, напри-

мер, как личностные расстройства.

Общественное сознание прочно ассоциирует слово 

«созависимость» со словом «зависимость» — с этим 

также трудно спорить. Эти термины тесно связаны 

исторически, лексически, идеологически. Родственники 

и близкие людей, страдающих зависимостью (не важ-

но, химическая она или же, например, игровая), обычно 

обладают особенным личностным профилем. Однако 

в процессе исследования явления зависимости стало 

ясно, что личностный профиль созависимого не был 

«сделан» зависимостью их близкого, а, скорее, нао-

борот. Люди, склонные к созависимости, создают от-

ношения, подходящие под их характер и личностные 

черты. Даже если они находят партнеров без всякой 

заметной зависимости, те, как правило, обладают дру-

гими (разрушающими жизнь) особенностями.

Например, созависимыми являются партнеры па-

тологически агрессивных людей, системно неверных 

(при моногамном договоре), с иными выраженны-

ми проблемными личностными чертами и так далее. 

Поэтому, даже упоминая термин «созависимость», 
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О СОЗАВИСИМОСТИ

мы все равно обречены совершить некую смысловую 

дугу (через упоминание возможного зависимого или 

сложного родственника) и вернуться к вам. То есть 

к нам — созависимым. Возможно, вы купили книгу, 

узнав себя в каком-то из моих многочисленных тек-

стов о созависимости.

Для кого эта книга?

Скорее всего, вы читаете ее, потому что вас интере-

сует тема созависимых отношений. Возможно, вы чи-

тали другие мои книги и статьи по теме, участвовали 

в каком-то из моих вебинаров и приобрели книгу, 

чтобы узнать что-то еще. Думаю, ваши ожидания 

оправдаются.

Итак, книга для вас, если:

• Кто-то из ваших родителей или родных были зави-

симы (алкоголь, наркотики, игромания) и/или ха-

рактеризуются проблемным поведением.

• У вас есть/был тяжелобольной (психически или фи-

зически) близкий.

• Ваш жизненный партнер зависим.

• Ваш жизненный партнер имеет проблемное поведе-

ние, которое делает ваши отношения несчастными, 

но вы все равно продолжаете их. Это может быть 

хроническая неверность (при моногамном догово-

ре), лживость, агрессия вербальная или физическая, 

любое поведение, разрушающее отношения.

• В семье, откуда вы родом, случалось физическое 

или иное насилие.
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