Trpite emocni zavislosti? L -

)

Kazdy dospély clovék je dnes poucen o zavislosti na drogach, alkoholu nebo nikotinu.
Existuji vSak i jiné zavislosti, které sice nejsou vidét, mohou byt vSak pro jedince stejnou
hrozbou jako zavislost na vySe zmin&nych latkach. Velice ¢asto se b&hem svych schlzek
s klienty setkdvam s takzvanou emocni zavislosti, ktera je nejvice provazi v jejich
partnerskych vztazich. Vyskytuje se v3ak také ve vztahu k rodi¢im, dé&tem nebo i
kamaraddm. Pojdme se dnes zaméfit na to, jak ji rozeznat a také jak se ji preventivné
branit.

Jak tedy emocni zavislost poznam?

Kazdy vztah mezi lidmi by mé&l byt harmonicky a pozitivné naladény. Z nejrtznéjsich
divodu takové vztahy mezi sebou hemame a jednim z nich je pradvé emocni zavislost. Ta
se projevuje nasledujicimi zpUsoby:

Nase nalada reaquje na naladu/zavisi ha naladé druhych

Nejvice zfejmy je tento fakt v partnerskych vztazich. Partner pfijde dom{ se $patnou
naladou a neni ochoten s nami stravit slibeny vecer pfi svickach. Na zakladé jeho negaci i
nam poklesne nalada, presto ze jsme cely den bez partnera prozili prijemné. Jsme tedy
s naladou zavisli na reakcich partnera, coz znaci zavislost pravé v oblasti nasich emoci.
Pfitom si mGzeme vecer udélat hezky i o samoté a partnera nechat, at se eventudlné
pripoji, bude-li chtit.

Neumime travit cas o samoté

Vétsina lidi neni schopna se sebrat a vyrazit na tyden do hor o samoté. Hned druhy den
pociti od hlavy negace a rychle se navrati k domovu. Samota je pro mnoho z nas tiziva
jen proto, ze nemame dostateén& vybudovany vztah sami k sob&. Kompenzujeme svij
slaby vztah k sobé casem travenym s prateli, partnerem nebo i lidmi, se kterymi si
nemame co fici. V takovém pripadé jsme vSak na okoli emocné zavisli. Zkuste nékdy
vyrazit bez partnera i pratel do nového kolektivu (existuje napriklad spousta sportovnich
a zdbavnych vikendd) a budte cely vikend jen sami se sebou. Jdéte do pfirody a travte
cas pouze sami se sebou. Mozna se budete divit, kolik pozitiv vam takovy vikend pfinese
do Zivota.



Ohlizime se na nazor druhych

Misto abychom sledovali vlastni prijemné pocity, hledime na nazory ostatnich.
Nesneseme, pokud o nas nékdo mluvi negativné, a mame tendenci se pred druhymi
obhajovat. Jsme zavislymi otroky spolecnosti a chovame se tak, jak se ma/od nas
otekava. NeodvaZzime se udélat néco mimofadného a radéji se prizplsobime vétdiné.
Jsem si vSak jista, ze pokud by lidé nepotlacovali svoji prirozenost, zilo by se ndm vSem
mnohem prijemnéji. S ohlizenim na ostatni totiz také potlacujeme svoje talentové viohy,
které jsou nejlepSim voditkem na cesté k nasSi spokojenosti. Prestarnte tedy hledét na
nazory ostatnich a zacnéte se chovat, délat a zit podle svych predstav! Je to pouze vas
Zivot a jediné vy mate narok si s nim délat, co sami chcete.

Chodime z jednoho vztahu do druhého

Snad ani neznam vztah, ktery by skoncil jen proto, Ze jsou ti dva nekompatibilni a po
rozchodu Ziji o samoté. Mame tendenci pouze preskakovat z jednoho vztahu do druhého
a k smrti se bojime toho byt néjaky cas ,single". To signalizuje nasi emocni zavislost na
partnerovi, kterd ndm zpUsobuje dal$i problémy ve vztazich. Bud’ zlstdvame ve vztahu,
ktery nam nevyhovuje, nebo jsme radéji s novym partnerem, o kterém vSak nejsme
presvédceni, ze je to ten pravy. Rada je vtomto pfipadé jednoducha - naucte se
konecné zit sami!

Emocni zavislost patfi do nejnizSiho stupné vyvoje v oblasti vztahové inteligence.
Omezujeme své partnery, rodiCe a déti, misto abychom jim davali absolutni svobodu.
Pritom az davani svobody umoznuje nejvyssi stupen milovani druhych. Jsme prece spolu,
protoze chceme, nikoliv proto, Zze musime.

Nezapomernite také, Zze vSichni na planeté Zijeme v jednotném systému a at se vam to libi
nebo ne, vsichni jsme navzajem pomoci svych hlav propojeni. Tato nase propojenost ma
své nevyhody pravé v pripadé emocni zavislosti, je vSak dobré si uvédomit, ze pfi
spravném mysleni ma své obrovské vyhody. Pokud totiz svoje hlavy budeme vsichni
spole¢né vyuzivat k dobrym vécem, budeme mit diky této propojenosti silu, jejiz
intenzitu si dnes stéZi nékdo dokaze predstavit.

Prectéte si také:
Jak se zbavit zarlivosti?

Manzelska poradna
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