
Zbavte se emo ní závislosti

V lánku Žena a emo ní závislost jsem vás seznámila s tím, co znamená pojem „emo ní
závislost“, jak se vlastn  taková závislost pozná a jaké jedince postihuje. Dnes bych vám
ráda ukázala, jak se emo ní závislosti zbavit.

Ne ve všech partnerských vztazích jsou oba dva partne i na stejné úrovni. Pokud je jeden
z partner  emo  závislý na tom druhém, zp sobuje to zna né porušení „rovnovážných
sil“ ve vztahu. Jist  jste již n kdy vid li pár, ve kterém si muž d lá, co chce, a jeho žena
to   i  p es  vnit ní  nevoli  respektuje.  Nebo  jiný,  ve  kterém  žárlivá  p ítelkyn  neustále
organizuje volný as svému partnerovi. Emo ní závislost jednoduše zp sobuje, že jeden
má „navrch“ a druhý se pod izuje. Jak tedy s emo ní závislostí bojovat?

Pracujte na vlastním sv

Nej ast jší známkou emo ní závislosti je absence vlastní nápln  volného asu a blízkých
átel.  Žena se velice asto zcela upne na životní  styl  partnera a neohlíží  se na vlastní

zájmy, opouští staré p átele a získává si naopak ty jeho. Pokud však vztah skon í, žena
se ocitá „na dlažb “ – nemá ani životní styl, ani vlastní okruh p átel. Pokud tedy nechcete
být závislí, p stujte nadále své zájmy a v nujte as sami sob . Dop ejte si každý týden
kávu s kamarádkou, tenis s p áteli a nezapome te ob as sami vyjít do spole nosti.

Podporujte vzájemnou d ru

Aby  vám  vztah  dlouhodob  vydržel,  musí  mít  pevné  základy.  Jedním  z  pilí  vašeho
vztahu je vzájemná d ra, která je v p ípad  emo ní závislosti asto narušována. Pokud
svého partnera neustále napadáte podezíravými otázkami kde byl, co tam d lal, pro

išel  pozd  a  pro  nezavolal,  zjevn  mu  ned ujete.  Zjist te,  z  jakého  d vodu  to
láte, nejlépe tak, že si napíšete na papír všechny jeho reálné iny, které podporují vaši

ned ru.  Že  jich  na  papí e  moc  nemáte?  Není  divu,  to  by  vaše  ned ra  byla
opodstatn ná. Pokud k ned e nemáte žádný d vod a p esto s ní bojujete, budete
muset  zjistit  její  p iny  jiným  zp sobem.  asto  p estáváme  d ovat  kv li bývalým
vztah m a  zkušenostem z  nich.  M li  jste  partnera,  který  vás  neustále  podvád l  a  lhal?
Není divu, že nev íte tomu sou asnému ani slovo. Pramen ned ry asto také najdeme
ve svém d tství a ve zp sobu výchovy, konkrétn  v postavení matky a otce. Co jste
doma  slyšeli  o  partnerských  vztazích  a  jak  se  k  sob  chovali  vaši  rodi e? Odhalte své
emo ní rovnice v oblasti vztah .



Neomezujte druhého

Kdo by cht l vztah, ve kterém bude omezován a uzurpován? Každý z nás chce svobodu,
a také chceme být p ijímáni  takoví,  jací  jsme. Nechceme se p etva ovat,  lhát  druhému
jen kv li klidu a žít si ve vlastním sv . Pokud jste emo  závislí, nebudete si jist  p át
ztrátu kontroly nad druhým a nebudete schopni  strávit  jediný den bez partnera.  Ztráta
svobody však každého dusí a je jen otázkou asu, kdy vám partner ute e za svobodou do
jiného vztahu nebo i krátkodobého románku.

Nenechte sebou manipulovat

V p ípad , že jste v pozici toho druhého, m li byste si uv domit, že problém nemáte vy,
ale váš partner. Nenechte sebou manipulovat a pokud vám ten druhý stojí za to, snažte
se ho navést na cestu zm ny s odborníkem. Pokud budete chování partnera tolerovat,

že se vám lehce stát, že z stanete ve vztahu, ve kterém se necítíte dob e, a
z milované osoby se stane pytel, který musíte táhnout za sebou.
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