«Расстаться нельзя остаться» - где нужна запятая?

 (о созависимых отношениях)
Созависимость - это эмоциональная зависимость человека от значимого для него другого человека. 
Вариантов зависимости множество, вот основные из них:
Первый вариант - это любовь к человеку через отказ от собственных потребностей, растворение в личности партнера. Созависимый партнер всю свою жизнь посвящает другому: «Я живу ради него».
Второй вариант - это когда человек любит другого таким образом, что лишает его границ, потребностей, то есть поглощает другого. Встречается довольно часто у женщин, чьи мужья пьют. «Без меня он не сможет жить».
Третий вариант - это любовь через полное подчинение партнера и разрушения его психологически. Это союз тирана и жертвы. Партнер считает, что он властелин, требующий абсолютного подчинения. «Он(а) обязан(а) мне во всем подчиняться». 
Четвертый вариант - это любовь, как отражение в своем партнере. Здесь на партнера перекладывается вся ответственность за собственное благополучие и требуется постоянно подтверждение своей значимости и своей идеальности. «Он должен меня хвалить», «Он должен понимать чего я хочу».
КАК ПОНЯТЬ, ЧТО Я НАХОЖУСЬ В СОЗАВИСИМЫХ ОТНОШЕНИЯХ?
·  В таких отношениях вопросы не проясняются напрямую, каждый ведёт себя так, словно другой - ясновидящий. 

· В таких отношениях можно ненавидеть партнёра, проклинать его, презирать - но в тот момент, когда партнёр исчезает из поля зрения, испытывать чувство вины, пустоту, обиду.
· Все мысли и чувства сосредоточенны на желаниях партнёра, на попытке «подстроиться» под него. Для собственных желаний ни места, ни времени не остаётся.

· В таких отношениях гораздо важнее «найти виноватых», чем попытаться конструктивно решить проблему. Акцент направлен именно на разборки, но никак не на поиск решения.

· Кто то из членов семьи обладает зависимостью: алкоголь, сигареты, наркотики, игры (азартные, компьютерные), пищевая зависимость, трудоголизм, шоппинг и другие.

· В общем, созависимые отношения - это те, в которых плохо, но выйти из которых невероятно сложно. И основное, на чём они держаться - это страх. Страх остаться одному (одной), страх потерять партнёра.
ГДЕ КОРНИ СОЗАВИСИМОСТИ И В ЧЁМ ЕЁ ПОЗИТИВНЫЙ СМЫСЛ?

Является ли в этих случаях любовь на самом деле любовью? Нет. Здесь любовь – это выражение внутренней потребности компенсировать собственную боль, пустоту, неуверенность. А партнер при этом исполняет роль человека, призванного компенсировать то, что созависимому недостает. Насытить, наполнить свою жизнь другим человеком - вот цель созависимых отношений. 
Созависимость несёт сама по себе позитивный смысл - это своего рода попытка прожить, «добрать» ту привязанность, которую человек не прочувствовал, не прожил в детстве. Часто человек выбирает именно такого партнёра, с которым возможно воссоздать детскую модель отношений с родителями.

ЧТО ДЕЛАТЬ?
Выйти из отношений созависимости возможно тогда, когда человек начинает сосредотачиваться на своих потребностях, своих желаниях и глубинных импульсах. Когда он начинает заботиться о себе и делать то, что важно ему. Отношения в таком случае начинают расходиться по швам, но выстаивают тогда, когда кроме страха потери партнёра (и исчезновения прочих выгод), их держит любовь или истинная привязанность. В таком случае, после кризисного периода в отношениях появляется куда больше свободы для обоих партнёров.
В качестве средства освобождения от созависимости эффективен метод «12-ти шагов». 
Краткое, приблизительное содержание этапов:
1) Осознать и признать, что существует проблема.

2) Понять причины созависимости.

3) Необходимо разобраться в отношениях, определить ключевые проблемы и попытаться найти пути их решения.
4) Перестать перекладывать вину и ответственность на других.
5) Прекратить самобичевание. Перестать ненавидеть себя, винить в чём-либо или критиковать по каким-либо поводам.
6) Научиться отслеживать свои манипуляции и перестать поддерживать игры и манипуляции со стороны.
7) Просто просить о том, что хочется и заявлять о желаниях напрямую.
8) Заново научиться переживать весь спектр эмоций - от радости до гнева.
9) Воскресить своего «внутреннего» ребёнка. Верните радость и искренность, непосредственные действия и яркие желания.
10) Установить границы. Понять, что могут делать в ваш адрес окружающие, а где предел, за который им нет хода.
11) Прекратить пренебрегать теми, для кого вы действительно дороги. Научиться выдерживать настоящую близость, брать от людей их заботу, чувствовать, что вас ценят.
12) Научиться строить отношения, основываясь на открытых заново вещах, строить такие отношения, в которых есть максимальная возможность для реализации вашего потенциала.

Счастливых Вам отношений!

