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/.avislost ve vztahu

Vzajemnost a spoluprace je pro nase dusevni

i fyzické zdravi zasadni...

D

Jak se divate na téma vztahové zavislosti?

Na tivod bych chtél fict, Ze oznaceni vztahova zavislost nemam moc rad.
Ma totiz hrozné negativni konotace a zapomina se, ze my lidé jsme

od prirody zavislé bytosti. Jsme zavisli napriklad na kysliku, teploté, jidle

a v neposledni radé praveé na mezilidskych vztazich. Malé dité prosté samo
neprezije a osamélému dospélému se také nebude darit kdovijak dobfte.
Jsme zkratka savci a ti ziji zpravidla ve smeckach, tlupach a kmenech.

My lidé tvofime partnerstvi, rodiny, pratelstvi a komunity. Vzajemnost

a spolupréace je pro nase dusevni i fyzické zdravi zasadni. Problém naopak
nastava, kdyz na vyznam mezilidskych vztahti zapomeneme a zamétime
veskerou nasi pozornost pouze k jednomu ¢loveku.
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Co zavislost na partnerovi zptisobuje? Co je jeji pricinou

Velmi casto se do ni promitaji malo rozvinuté ostatni mezilidské vztahy,
zejména nedostatek blizkych pratelskych vztaht. Tuto skute¢nost je vsak
tézké oznacit za jedinou pricinu, jelikoz ta je zaroven dtisledkem ptisobeni
nasi vychovy. Pokud napfiklad budu vyrtstat v rodiné, jejiz mantrou je,

ze lidem se neda vérit a Ze nejlepsi je spoléhat se jen sam na sebe,

tak logicky moc zdatny v tom navazovat podporujici pratelské vztahy
nebudu.

Dal$im faktorem muize byt vliv kultury. Ctenim pohadek a sledovanim
romantickych film mnozi lidé dospéli k nazoru, ze partnersky vztah je ten
jediny dtlezity vztah v Zivoté. Jenze co kdyz muj partner zrovna nema cas,
je pro mé nevhodny nebo partnera zrovna nemam? Pokud jsem prejal
presvédceni, Ze partnerstvi je to jediné dulezité v zivote, tak jsem v totalni
pasti.

Vyznamnou roli hraji také $patné zkusenosti z predchozich vztaht. Vsichni
jsme v nich zazili néjakou miru zklamani, frustrace a strachu. Pokud jsme
tyto ale emoce zdravym zptisobem nezpracovali, tak se nam mohou vracet
do zivota praveé zavislostnimi projevy.
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Co délat, kdyz je na nas partner zavisly?

Ja nejsem fanouskem velkolepych diagnéz, takze bych byl hodné opatrny
nékoho takhle onalepkovat. Pokud ale vhimam, Ze mi schéazi osobni prostor
nebo ma partner tendence se na mé prilis vazat, tak muaze byt dobré si o
tom otevfené a zaroven citlivé popovidat. Nejde vsak o to radit nebo hledat
okamzita reseni. Spis je vyhodné se o druhého zajimat a zjistovat jaké
emoce, motivace a potfeby jeho jednani doprovazi. Nasledné muzu sdilet
také svoje emoce, motivace a potfeby. Jde hlavné o zazehnuti upfimného,
zvidavého a laskavého dialogu.

A jak naopak bojovat s tim, kdyZ jsme tim zavislakem my sami?

Nebyvé vyhodné sam se sebou moc bojovat. Lepsi vychozi pozice je

si priznat, Ze tyto tendence mam. Pokud budu odvéazny, mtzu se se svym
zjisténim partnerovi svérit. Pokud se na to necitim, je dulezité o tom mluvit
alespon s nékterymi svymi prateli nebo s terapeutem. Podobné jako

v predchozi odpovédi, cilem je vyvolat laskavy a zvidavy dialog, ktery bude
prinaset postupné uklidnéni, diivéru a nové vhledy. Tento proces jakési
sebeaktualizace se déje velmi pozvolna, a tak je dilezité byt trpélivy

a v§imat si malych tspéchu.

Je mozné si védomé udrzet tu "spravnou miru lasky"?
A pripadné jak?

Je dobré si uvédomit, Ze laska a zamilovanost je néco jiného. Ja své klienty
pred bezhlavou zamilovanosti trochu varuju. Maji totiz tendenci vsadit
prilis na jednu kartu jesté predtim, nez si ovéri, zda investuji do vztahu obé
strany rovnomeérné. Tohle ¢lovék nezjisti hned, trva to alespon ptl roku.
Kdyz navic sko¢im do vztahu po hlavé, hrozi, zZe si zbyte¢né rychle tu
romantickou fazi vyéerpam nebo si naopak navyknu na intenzitu,

ktera neni dlouhodobé udrzitelna.

Mozna to bude znit kontroverzné, ale jsem presvédcen, ze predtim nez

se pustim do dlouhodobého partnerského vztahu, je dulezité mit
vybudovanou sit pratel. Pravé ti nas totiz ve chvilich partnerskeé krize
mohou podrzet a vzit na sebe alespon trochu z téch obrovskych pozadavka
a o¢ekavani, které na partnerské vztahy ve 21. stoleti klademe. Vyhodné
také je, kdyz jsou spolu partneri kompatibilni a maji podobné predstavy

o mnozstvi spolecné straveného casu.
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Psycholog vénujici se individualni i parové terapii a lektor kurzti

Radikalni upfimnost a Prekroc svij stin. Ve své praci se zaméfuje na otevienou
komunikaci, porozumeéni vyznamu emoci, zvladani stresu, stanovovani
realistickych cilt, integraci nasich stinnych stranek, podporu a vnimani
vlastniho téla. V zivoté, stejné jako ve svém povolani, povazuje za nejdulezitéjsi
uprimnost, schopnost si hrat a ochotu si vzajemné pomahat.
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