Что вас связывает с партнером – любовь или зависимость? 
Вопрос у многих клиентов вызывает недоумение. «Конечно, любовь!»
А как же страдания, сцены ревности, претензии – продолжаю настаивать.
«Это естественная сторона любовных отношений. Ревнует от сильной любви. Страдания? А кто ж не страдает. Терпим. Да, мы ссоримся, но как тоскуем друг по другу, все из рук валится, когда мужа рядом нет, ничего делать не могу…, и Он мне тут же звонит, как только выйду куда-нибудь…»
И я понимаю, что эта несчастная женщина даже не видит, что живет в созависимости, принимая боль, страдания за проявления любви.И не хочет ничего менять. Главное, чтобы Он делал то, что она хочет. А что она хочет? Да она и сама не знает. Вот это проблема, когда люди тонут, не замечая этого.
Знаете, как будто пара находится в комнате, которая заполняется водой, а они вместо того, чтобы бежать, выплывать решают какими обоями оклеить стены.
Стараюсь помочь человеку открыть, что любовь – радость, улучшающая качество жизни, это всегда избыток нежности, жизненных сил, желание давать просто так, не требуя ничего взамен.  
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Прошу рассказать о детстве и отношениях с родителями. У зависимого человека со 100% вероятностью найдется в подсознании пробел тепла, любви, недополученный в детстве от родителей. Эта травма тревожит и человек неосознанно проигрывает ситуацию уже во взрослой жизни.
Находит партнера и в зависимости от вида травмы стремится:
· раствориться в нем. «Меня нет без тебя», чтобы снова почувствовать себя беззащитным ребенком и получить долгожданную заботу и опеку от партнера - Родителя;
· захватить психологическую свободу партнера, смести его личные границы, контролировать, в точности повторяя модель поведения родителей. Зависимый представляет себя в паре Родителем, обязанным окружить «несмышлёного ребятенка» (мужа/жену) мега опекой с девизом: «Я знаю, что тебе нужно»;
· разрушить индивидуальность партнера, вплоть до агрессивных и насильственных действий, отыгрывая детский сценарий, где родители угнетали, унижали, обижали. И став большим, но не взрослым, продолжаетпользоватьсяпривычным лозунгом: «Ты никто, ты часть меня».
Работая с созависимыми парами, которые каждый со своей травмой детства, сделала интересное наблюдение, что стыкуются они как пазлы, четко дополняя друг друга. Поэтому и боятся расстаться, даже когда уже задыхаются рядом. 
«Не бросай меня, я не переживу этого…»«Если ты уйдешь, я умру…» - так пыталась моя клиенткаудержать мужа, решившего уйти к любовнице.
Но не все так печально
Как показывает моя практика, с этим можно и нужно бороться, и избавляться от зависимости.
Начать лучше всего с признания самой себе, что вас с партнером связывает не любовь, а зависимость.
Честно скажу, что я помогаю своим клиенткам сделать этот нелегкий шаг и кому-то надо на это время. Это понятно, ведь травме сколько лет? Вот и разбираемся, добираясь до сути.
И когда приходит осознание, а с ним и желание перемен, составляем план освобождения от зависимости.



Как принять себя такой, какая ты есть?
Случай из моей практики
«Все кругом только и говорят, что о принятии себя без всяких условий. Говорить проще, а как это сделать на практике? И еще один момент объясните, что означает принять себя? Если я хорошая во всех проявлениях, тогда зачем мне совершенствоваться?»- улыбается при встрече моя клиентка, пытаясь сбить меня с толку.
Начинаю спокойно объяснять, что пока вы не примете себя нынешнюю, у вас не появится стимул к улучшению себя. Такой себе парадокс: без принятия невозможны изменения.
Продолжаем общение:
«Вы знаете, что есть самопринятие, а есть самооценка и это ни одно и тоже?Первое – это наши действия, второе – ощущения.В процессе работы над принятием себя вы учитесь:
1. Быть за себя во всех ситуациях.
2. Говорить обо всех своих проявлениях, что это выражение вас. При этом не обязательно все одобрять, но принимать, как свое «Я». И не рассматривать никакую часть себя, в контексте – «это не Я».
3. Сострадать себе – ни одобрять нежелательное поведение, а анализировать проступок с целью исключить повторение и ответить на вопрос: «Почему все происходит именно так, а не иначе?»   
Переходим к практике
Как принимать страх
Как действует на вас страх? Вы цепенеете, становитесь каменной и неспособной что-то решать? Представьте, что именно сейчас вам страшно. Вспомните, какие действия, события вызывают это состояние?
А теперь смодулируйте ситуацию, где вы не сопротивляетесь страху, не стараетесь его отогнать, а принимаете. Ощутите это не торопясь, прочувствуйте момент. Скажите себе: «Сейчас я чувствую… (клиентка перечисляет свои ощущения) и принимаю это». 
Возникшее напряжение снимаем расслаблением и глубоким дыханием. Прошу сконцентрироваться и не ждать результата с первого раза. 
Задача: познакомиться с миром страха, который существует, и принять его как факт. 
Так мы исследуем каждую эмоцию, встреча с которой вызывает у клиентки затруднения. 
Задание на дом
Чтобы быстрее достичь результата даю еще одно полезное упражнение для практики дома – начинать с него утро и заканчивать им день.
Встаете перед зеркалом. Смотрите внимательно на отражение (лучше в полный рост). Анализируете что чувствуете? Смущение, дискомфорт, недовольство? Сосредотачиваетесь и глубоко дыша произносите: «Я безоговорочно принимаю себя всю с моими несовершенствами и недостатками».
Повторять эти слова по 2 минуты дважды в день. 
Через две недели
Замечаю на встрече, что у клиентки явно прибавилось самоуважения. «Хочу, – говорит – двигаться дальше, чтобы изменить свою жизнь».
Анализируем достигнутое и осваиваем новые практики. Скоро на одного счастливого человека станет больше)) .



Счастливым отношениям можно НУЖНО научиться 
«Меня сегодня пригласили на свидание. Зачем я согласилась? Ну, как же сколько можно страдать от одиночества? Ведь я хочу быть счастливой, любимой. Так чего сейчас переживаю так, что трясется все внутри?
Боюсь! А вдруг все опять завершится обманом и предательством, как в прошлый раз. Сколько можно открываться, тратить душевные силы и снова оказываться у разбитого корыта. Боюсь боли.
Как я устала ждать, искать, надеяться. Может лучше одиночество? Нет, одной еще больнее. Это невыносимо смотреть на улыбающиеся лица ровесниц,окруженных вниманием, заботой, любовью, выставляющих в сториз картинки своей счастливой жизни.  
Я тоже так хочу. И у меня все вроде было, но через месяц, год растворялось в бесконечных скандалах, выяснении отношений и разборках. Хочу любви и счастья надолго, чтобы было надежно, спокойно и доверительно.
А как узнать, что так и будет уже на первом свидании? Как понять, что этот человек не подведет? И что я сама уже готова к новым отношениям, а не начну рыдать в подушку о недостатке романтики и мечтать, чтобы бывший вспомнил обо мне?
А вдруг вот сейчас откроется дверь и войдет ОН, о котором я мечтаю? А я тут такая с заплаканным лицом, распухшим носом, болью в сердце и недоверием ко всему миру. Скажу ему подождите, я не готова. А когда буду готова? И что надо сделать, чтобы быть уверенной, что благодатная почва для новых отношений подготовлена и росток не засохнет, а приживется и превратится в могучее жизнестойкое дерево, дающее сладкие плоды.   
Так идти на свидание или нет? Что мне делать? Как быть? Я просто в растрепанных чувствах? Кто бы меня научил как правильно, помог разобраться в себе».
Это рассказ моей клиентки, которая пришла с запросом: «Смогу ли я построить новые отношения счастливыми?»
Отношения между мужчиной и женщиной – это то, чему мы:
1. Или не придаем значение и пускаем все на самотек, набивая шишки об одни и те же грабли;
2. Или учимся всю жизнь, постоянно совершенствуясь, набирая опыта, глубже и осознаннее понимая себя и партнера в самых разных ситуациях.
В первом случае чаще всего отношения заканчиваются крахом всего: любви, надежд, ожиданий, болезненным расставанием, долгим зализыванием ран и обиженностью на всю Вселенную.
И только во втором варианте возможно счастливое развитие событий. Но учиться – это труд, кропотливый, каждодневный и упорный. Потому что счастье не возникает ни откуда, не вырастает на пустом месте. Над ним надо трудиться. И труд этот в первую очередь состоит в узнавании себя.
Кто я, что мне надо, как я смогу быть счастливой и как это сделать? 
Самой разобраться в этих вопросах бывает сложно. А вот в группе с такими же ищущими и стремящимися к счастью людьми проще и эффективнее. А когда во главе группы знающий руководитель, помогающий проанализировать, разобраться, найти ответы, дает верное направление – общение будет и результативным.   



