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Mate zavislost na partnerovi?

Cas, ktery mate sama/sam na sebe, berte jako dar, moznost a pfilezitost
k tomu délat pravé to, co mate nejradéji. Bézte do cukrarny, zacvicit si,...

,Vseho s mirou" plati v kazdém pripadé i v partnerském zivoté nebo manzelském souziti. Takova
oddanost partnerovi byva zpocatku sice nékdy mila a prijemnad, ale skute¢né jen do jisté miry. Kazdy
z nas by si mél dat radéji pozor na to, aby se z takové jeho prehnané lasky a zamilovanosti nestala
casem az jakasi nezdrava oddanost a zavislost. Logické je, Ze pokud chcete, aby Vam to doma
klapalo, vzdy je tfeba se svému partnerovi trochu prizpusobit. Prizptisobujeme se jeden druhému v
otazkach denniho rezimu, Zivotnich navyku, v tom, jak travime svi{ij volny ¢as a podobné. Rozhodné
by vSak mélo platit, Ze ¢asteCny kompromis by vzdy mél udélat kazdy z partnera. Nebyva ale vibec
vyjimec¢nou situaci, Ze jeden z partneru se tomu druhému zacne az nadmérné prizpusobovat. Za¢ina
to vlastné docela nenapadné drobnymi ustupky, ale skonc¢it muze az extrémné, treba naprostou
upravou svého zivotniho rytmu i oZeleni kamarada a opusténi vlastnich hobby.

Takovéto prizplisobeni se mnoho partnert nebo partnerek podnika pravé z toho divodu, ze chtéji



vztah veskrze idedlni, avsak vysledek byva mnohdy pravym opakem zamysleného. PriliSna zavislost
na partnerovi vede vétsinou spisSe k rozchodu. Druhy z paru se zacne drive nebo pozdéji citit velmi
svazovan az "dusen" laskou zavislého partnera. Dojde-li navic jesté nasledné k rozchodu dvojice, pak
je velice Castym jevem, Ze partner, ktery se ve vztahu vice prizpisoboval, nasledné i velmi trpi
ztratou svého protéjsku a mize mu i dlouhou dobu trvat vybudovat si opétovné svuj vlastni zivot
nebo novy vztah.

Jak nezapominat sam na sebe a mit se rad

1. Cas, ktery méte sama/sam na sebe, berte jako dar, moZnost a piileZitost k tomu délat prave to,
co mate nejradéji. BéZzte do cukrarny, zacvicit si, prectéte si skvélou knihu, délejte zkratka
cokoliv, co Vam udéla radost a rozzari den.

2. Svoji mysl i télo nezapominejte rozmazlovat a hyckat. Kdyz se budete citit dobre, a to jak po
fyzické, tak i psychické strance, tak Vam vse pujde 1épe od ruky a budete se citit $tastnéjsi,
nejen v zivoté partnerském.

3. Ze svého bytu nebo domu si udélejte misto, kam se budete radi vracet. Oazu klidu, kde se
budete citit prijemné a bude pro Vas mistem odpocinku.

4. Pravidelné si dopravejte svoji panskou nebo damskou jizdu, a to i v obdobich, kdy jste Cerstvé
zamilovany nebo zamilovand. Takovato party ma své kouzlo v kazdém véku a byva dokonalym
relaxem.

5. Vzdy méjte néjaké své penize. I v pripadé, Ze mate spoleény rozpocet, pak na svoje zajmy,
libistky a volny ¢as by mél mit penize kazdy své, aby se nemusel partnera dozadovat o n&jaky
ten obnos, treba na nové boty nebo navstévu restaurace.

6. Poslouchejte své vlastni touhy, chuté a napady. Chcete-li jit zrovna na prochazku, ale
partner/ka nejevi zrovna dvakrat velké nadseni, tak vyrazte sam/sama a druhé strané to
nevycitejte.

7. Najdéte si takové zaméstnani, které Vas bavi. V praci vétSina z nds travi podstatnou ¢ast tydne
a nespokojenost v tomto sméru muze vést k osobni krizi promitané i do partnerského souziti.

8. Jakmile mate pocit, Ze se déje néco proti Vasi villi, nebojte se ozvat a najit spolecné reSeni.
Milujici partner/ka jisté pochopi, ze dnes opravdu nemate naladu na navstévu pribuznych nebo
romantickou veceri.

9. Zachovavejte si za vSech okolnosti svoji vnitrni svobodu. Nenechte se zotrocit, a to ani svoji
laskou posedlou mysli.

10. Obcas si pripomente tato pravidla a zkontrolujte si, zda je opravdu dodrzujete.

Emocni zavislost na partnerovi a jak se ji zbavit

Citova zavislost se projevuje ruzné. Obvyklé je, ze lidé, kter{ se stali na svém partnerovi (]
emocionalné zavislymi, se prilis nestykaji se svymi prateli, nesocializuji se, a to proto, Ze jejich zivot
se vétsinou todi jen kolem jejich partnera a pifpadné zaméstnani. Ziji v neustalém strachu, Ze je
jejich partner opusti a oni zustanou sami.

Emoc¢né zavisli partneri maji také potiebu svého partnera kontrolovat. Casto mu volaji, pisi
zpravy, chtéji mit prehled, kde prave je a co déla. Nedélaji to ze zlého imyslu, nebo ze by chtéli
druhého rozcilovat ¢i obtézovat. Zkratka si bez néjakého psychického spojeni s partnerem pripadaji
opusténi a smutni. Zbavit se takovéto emo¢ni zavislosti na partnerovi je ale osvobozenim. Cim méné

vvvvv

Pokud mate pocit, ze zavislost na partnerovi je i Vas pripad, a chcete se ji zbavit, pak je zde pro
Vas nékolik rad. Zacnéte mnohem vice chodit mezi lidi, obnovte kontakty se starymi prateli nebo si
vytvorte kontakty nové. Vybudujte si socidlni skupinu mimo Vas partnersky vztah. Sportujte,



vzdélavejte se, realizujte se a najdéte si nové konicky.

Nékteri lidé jsou na partnerovi nebo i dalsich lidech zavisli z toho divodu, Ze trpi néjakymi
psychickymi problémy. O téch mohou, ale také viibec nemusi, védét. V takovém pripadé uvedené
rady nebudou platit ani fungovat a takovyto clovék by mél vyhledat pomoc. Za pomoci odbornika pak
zkusit najit pri¢iny své zavislosti na partnerovi a obav ze samoty. Duvodem obvykle byvé, Ze tito lidé
pochdazeji z nefunkénich rodin, neduhy, které prebrali od svych rodict, si prenéaseji dale i do své
vlastni dospélosti. Tyto navyky jim pak zbytecné komplikuji zivot a takovyto lidé si obvykle nejsou
schopni pomoci sami.

Emocni zavislost nékdy vytvari a udrzuje primo partner

Existuji typy partnerstvi, ve kterych emoc¢ni zavislost vytvari a udrzuje primo jeden z partnert. Déla
to z toho dliivodu, Ze péce a strach partnera délaji dobre jeho egu a prinasi mu uspokojeni. Pokud
mate pocit, Ze toto se u Vas v partnerském vztahu déje, pak je dulezité si o vSem dikladné promluvit.
Reknéte svému partnerovi, Ze se chcete vice realizovat a osamostatnit, Ze nechcete byt takto z&visli,
ale zaroven mu pripomente, ze to neznamend, ze uz ho nemate dost radi, nebo zZe byste ho chtéli
opustit. Zdlraznéte pozitiva zbaveni se emocni zavislosti - budete oba Stastnéjsi, spokojenéjsi a
Vasemu vztahu to do budoucna jen pomuze.

Jak poznate, zZe je na Vas partner zavisly?

Psychickou zavislost neni Gplné jednoduché v prvni fazi odhalit. Prvotni romantickd zamilovanost a
posedlost mtize druhému pripadat roztomild, casem se vSak muze zménit v nesnesitelnou past.
Dité poSramocené v détstvi nebo dospivani nefunk¢ni rodinou a problematickymi vztahy muze vyrust
v dospélého, ktery je zavisly na psychické bolesti a nezdravych vztazich. Takového ¢lovéka mohou
nasledné pritahovat lidé, kteri jej emocné zneuzivaji nebo jsou pro néj nedostupni. Vztahy jsou pro
emocné zavislého jedince bolestivou zalezitosti, a tak se nezridka stava, ze takovy jedinec travi
mnohem vice ¢asu predstavami a snénim o krasném vztahu, nez vztahem skutecCnym.

Projevy zavislosti na partnerovi

e Partner se ridi v§im, co mu reknete. Prizpusobuje se Vasim narokiim a pozadavkim naprosto
ve vSem.

o V&ii, Ze jste to nejlepsi, co ho potkalo a vée vite nejlépe. Zije V4$ Zivot a ne svilj vlastni...

o Zéarli, podezira, nedivétuje, kontroluje. Zérlivost je vétSinou prevleceny strach ze ztraty
partnera.

e Omezuje Vasi svobodu. Vzdava se pro Vas pratel, konicku, totéz pozaduje i od Vas.

¢ Chce mit stalou kontrolu nad tim, co délate. Kontroluje Vas telefon, pocitac, kapsy,...

e Neumi zit sdm se sebou. Boji se, Ze kdyz jej opustite, jeho zivot nebude stat za nic.

e Manipuluje s Vami a snazi se Vas citové vydirat. Vyhrozuje sebeposkozenim nebo i
sebevrazdou.

e Udrzuje Vas v pocitech viny, beznadéje nebo strachu o ngj. To Vas muze velmi vycerpavat.



Jak pracovat sam na sobé a zavislosti na partnerovi se zbavit

1. Snazte se takovémuto stavu predejit

Pokud jiz mate predstavu, jak takova zavislost na partnerovi vypada a jak se projevuje, pak se ji
radéji snazte predejit. VSichni jsme schopni se v urcity moment zastavit a uvédomit si, co se déje a
ucinit protiopatreni, abychom zavislosti predesli.

2. Rozpoznejte svoji zavislost na osobé

Nedokazete si pripustit ani predstavit, ze byste svého partnera opustili. (Ale plati to napriklad i
v dalSich vztazich - rodinnych, kamaradskych apod.). Pritomnost téchto lidi je pro Vas natolik
dulezita a zésadni, Ze na né neustale myslite, volate jim, piSete jim. Uvédomit si svoji zavislost na
partnerovi je ale jiz polovina Gspéchu.

3. Rozhodnéte se pro reseni

Pokud jste rozpoznali svoji emocni zavislost, pak je potreba zacit predevsim spravné myslet.
Rozhodnéte se pevné, ze situaci chcete vyresit. Neustale si pripominejte, ze chcete byt opét
svobodni. Neni nutné se zbavit osoby, ale pocitu, Ze bez ni nemuzZete Zit. Pravdou ale je, Ze kdyZ se

s touto osobou, kterou prilis milujete, nebudete chvili stykat, pak bude cely proces prece jen o néco
jednodussi.

4. Zahajte boj proti stereotypu

Udélejte cokoliv rozumného, aby Vas zivot vypadal jinak, nez doposud. Zajdéte na vychazku nebo do
restaurace, na mista, kde jste jesté nebyli, bézte do prace jinou cestou nez vCera, zavolejte nékomu,
koho jste uz dlouho nevidéli, prosté udélejte néco jinak. Ne nadarmo se rika, Zze zména je zivot.

5. Vzdélavejte se

Je to zavislost, jako kterédkoliv jina. Hledejte informace, ktera Vam v boji s ni pomohou.



