
Osvobo te se od lp ní na partnerovi

Závislostí máme celou adu. Lidé podléhají drogám, holdují alkoholu, užívají si
nezávazného sexu nebo se stávají závislými na druhých. Lp ní na partnerovi vás m že

ipravit  opravdu  o  hodn ,  nejvíce  ale  o  vaši  svobodu  a  také  sebev domí.  Jak  s  tímto
problémem zato it?

Poj me si nejd íve vysv tlit pojem závislost:

„Závislost je  stav,  kdy  n kdo  nebo  n co  je  podmín n  n jakou  okolností  nebo  situací,
kterou pot ebuje (nebo si myslí, že ji pot ebuje) ke své existenci. Závislostí na osob  se
rozumí obvykle závislost na její pé i, lásce nebo p ítomnosti: typicky za normálních
okolností je nap íklad malé dít  závislé na svých rodi ích. Živé organismy jsou závislé na
dostatku kvalitní potravy, vody a vzduchu atd.“

(zdroj: Wikipedie)

Pokud  jsme  tedy  závislí  na  lidech  (v  našem  p ípad  na  partnerovi),  nejme  prakticky
závislí na partnerovi jako takovém, nýbrž na jeho lásce, p ijetí i p ítomnosti. Jako malé

ti máme p irozenou závislost na rodi ích, tedy primárních autoritách. Jsou naším
vzorem,  ale  také  zdrojem  lásky,  p ijetí,  pochopení  a  d ry.  Pokud  rodi  svoji  roli
dostate  nezvládne, vystavuje dít  ur itému nebezpe í – ulpívání a závislosti na
blízkých.  Když  dít  zažije  nedostatek  lásky,  podv dom  si  tento  pocit  p enáší  i  do
dosp losti, kde se se situací nedostatku op t setkává. V okamžiku, kdy narazí na
partnera,  do  kterého  se  zamiluje,  za ne  na  n m  ulpívat,  respektive  na  jeho  lásce  a

ijetí. Pokud p ijetí nedostává nebo ho nedostává dostatek (i když partner dává své
maximum), m že se postupn  stát ze vztahu peklo, nep íjemné pro oba z partner  a zde
už  se  nem žeme  bavit  o  isté  lásce.  Touha  po  blízkosti  milované  osoby  m že  být
dokonce i „smrtelná“ (viz p ípady sebevrah  nebo vrah  z d vodu žárlivosti).



Závislí lidé – nesebev domí lidé

Lidé podléhající závislostem jsou v tšinou psychicky nevyrovnaní jedinci s nízkým
sebehodnocením. Nev í sami sob  a už v bec ne druhým. Cítí se nemilovaní,
neatraktivní  a slabí.  Doslova visí  na názorech lidí  a jejich hodnocení  o nich samotných.
Kritika blízkých je ubíjí a snadno dostává na kolena.

Pokud  jste  si  n které  „p íznaky“  diagnostikovali,  tak  si  je,  prosím,  nedávejte  za  vinu.
Není to vaše vina, ale vina vašich rodi i jiných vychovatel , kte í dopustili to, že vám
nedávali dostatek lásky, pohlazení a pochopení, kv li kterému se nyní fixujete na svého
partnera.

1. Pokud  jste  zjistili,  že  se  p ehnan  fixujete  na  druhé,  neberte  to  jako  vaši  vinu
(nem žete za to) – je d ležité, že jste si tento fakt v bec uv domili a prost  jej

ijm te.

2. Snažte se rozpoznat, v jakých situacích tento stav fixace a ulpívání cítíte (když
partner  není  doma,  když  vás  partner  za  n co  zkritizuje,  když  vás  dostate
nemiluje tak, jak byste si p áli vy, apod.)

3. Vypište  si  tyto  možné  bloky  a  za te  je  jeden  po  druhém  rozebírat,  ptejte  se
sami sebe základní otázkou „Pro ?“, odpov di mohou být následující: Protože m

že vym nit za jinou, protože mi lásku nedokazuje, protože nejsem dostate
atraktivní atd.. D vod  m že být celá ada.

Tím, že si  tyto situace uv domíte a p ijmete je jako fakt,  již  máte 70% úsp chu za
sebou. Další v cí je nastolit si cíle, kterých chcete dosáhnout.

íklad: Zjišt ní: Jsem závislý na partnerovi

Cíl: Mít  sám  sebe  více  rád,  p ijímat  situace  a  myšlenky  s  nadhledem,
osvobodit se od lp ní na jiných lidech.

ešení: Nejúžasn jší v cí na tomto všem je, že ešení znáte jen vy sami –
nikdo jiný.  Kou ové a psychologové jsou tu také pro to,  aby vás navedli  na vaši
cestu. Ne, aby ji za vás vy ešili. Chce to jistou dávku trp livosti a p esné nastolení
cíl , ke kterým se chcete dostat. Proto, aby se tyto cíle zrealizovaly, je pot eba
jim  v it  a  cítit,  že  to  je  p esn  to,  co  od  života  chci  a  do  budoucna  pot ebuji
proto,  abych  se  cítil/a  dob e.  Cíle  si  pe liv  zapište  a  intenzivn  se  na  n
zam ujte, zkrátka si je p ejte a berte je, jako by se již d ly a plnily. Váš život se
asem za ne také podle toho utvá et, dejte si ale as. ím více budete se svojí

vizí v souladu, tím d íve se m že také naplnit.

Záv rem

Emoce  jsou  velmi  silné,  zvlášt  pokud  jsou  spojeny  s  n ím  p íjemným  a
užite ným. Bohužel to platí i  naopak, ale vy jste tady od toho, abyste ídili  svoji
mysl – nikdo jiný! Proto p evezm te ot že. Berte v ci tak, jak p icházejí a berte je
tak, protože p ijít musí. To, co se okolo vás d je je výsledkem obsahu vaší mysli,



je to jedno velké zrcadlo, které když p ijmete, budete š astn jší a odhodlan jší
ud lat sv j život podle svých p edstav.


