Zbavte se emocni zavislosti

V ¢lanku Zena a emocni zavislost jsem vas seznamila s tim, co znamena pojem ,emocni
zavislost“, jak se vlastné takova zavislost pozna a jaké jedince postihuje. Dnes bych vam
rada ukazala, jak se emocni zavislosti zbavit.

Ne ve vSech partnerskych vztazich jsou oba dva partnefi na stejné Urovni. Pokud je jeden
z partnerl emo¢né zavisly na tom druhém, zpUsobuje to znaéné poruseni ,rovnovéaznych
sil“ ve vztahu. Jisté jste jiz nékdy vidéli par, ve kterém si muz déla, co chce, a jeho Zzena
to i pres vnitini nevoli respektuje. Nebo jiny, ve kterém Zzarliva pritelkyné neustéale
organizuje volny ¢as svému partnerovi. Emo¢ni zavislost jednoduse zpUsobuje, Ze jeden
ma ,,navrch“ a druhy se podrizuje. Jak tedy s emocni zavislosti bojovat?

Pracujte na vlastnim svété

Nejcastéjsi znamkou emocni zavislosti je absence vlastni naplné volného Casu a blizkych
pratel. Zena se velice Casto zcela upne na Zivotni styl partnera a neohlizi se na vlastni
zajmy, opousti staré pratele a ziskava si naopak ty jeho. Pokud vSak vztah skondi, Zena
se ocita ,na dlazbé“ — nema ani zivotni styl, ani vlastni okruh pratel. Pokud tedy nechcete
byt zavisli, péstujte nadale své zajmy a vénujte Cas sami sobé. Doprejte si kazdy tyden
kavu s kamaradkou, tenis s prateli a nezapomente obcas sami vyjit do spoleCnosti.

Podporujte vzajemnou dtivéru

Aby vam vztah dlouhodobé& vydrzel, musi mit pevné zaklady. Jednim z pilifd vaseho
vztahu je vzajemna divéra, ktera je v pfipadé emoéni zavislosti ¢asto naru$ovéana. Pokud
svého partnera neustale napadate podeziravymi otdzkami kde byl, co tam délal, proc
pfisel pozdé a pro¢ nezavolal, zjevné mu nedlvéfujete. Zjistéte, z jakého dlvodu to
délate, nejlépe tak, Ze si napiSete na papir vdechny jeho realné Ciny, které podporuji vasi
neddvéru. Ze jich na papife moc nemate? Neni divu, to by vaSe nedlvéra byla
opodstatnéna. Pokud k nedlvéfe neméate 7adny dlvod a pfesto s ni bojujete, budete
muset zjistit jeji pFiciny jinym zplsobem. Casto prestavame dlvéiovat kvdli byvalym
vztahim a zkuSenostem z nich. Mé&li jste partnera, ktery vas neustale podvadél a lhal?
Neni divu, Ze nevéfite tomu sou¢asnému ani slovo. Pramen nedivéry ¢asto také najdeme
ve svém détstvi a ve zplUsobu vychovy, konkrétné v postaveni matky a otce. Co jste
doma slysSeli o partnerskych vztazich a jak se k sobé chovali vasi rodice? Odhalte své
emocni rovnice v oblasti vztahd.




Neomezujte druhého

Kdo by chtél vztah, ve kterém bude omezovan a uzurpovan? Kazdy z nas chce svobodu,
a také chceme byt pfijimani takovi, jaci jsme. Nechceme se pretvarovat, Ihat druhému
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jen kwvuli klidu a Zit si ve vlastnim svete. Pokud jste emocne zavisli, nebudete si jiste prat
ztratu kontroly nad druhym a nebudete schopni stravit jediny den bez partnera. Ztrata
svobody vSak kaZzdého dusi a je jen otazkou Casu, kdy vam partner utece za svobodou do
jiného vztahu nebo i kratkodobého romanku.

Nenechte sebou manipulovat

V pripadé, Ze jste v pozici toho druhého, méli byste si uvédomit, ze problém nemate vy,
ale vas partner. Nenechte sebou manipulovat a pokud vam ten druhy stoji za to, snazte
se ho navést na cestu zmény s odbornikem. Pokud budete chovani partnera tolerovat,
mlZe se vam lehce stat, 7e zlstanete ve vztahu, ve kterém se necitite dobfe, a
z milované osoby se stane pytel, ktery musite tahnout za sebou.
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