RIESIME S VAMI AEQ SA VYLIECIT ZO ZAVISLOSTI OD PARTNERA?

(OM

Neviete si predstavit’ iivot bez toho druhého. Ni ': atologicka citova zavislost ~ Zo zaciatku neviditelna, ktord sa
vsak pocity spojené s laskou, ale so strachom. ¢o sa od partnera je porovnatel-  zvacSuje s pocitmi hystérie, zifal-

. i g - nd so zavislostou od alko-  stva, Ziarlivosti, alebo opaéne
stane, ak ostanete sama alebo ui ste sama. Depres 10k, drog, sexu ¢i automatov. Ne- s podceiiovanim sa, vy¢itkami, se-

plac, vycitky nepomdhaji a mate pocit, Ze vas fivo ie baohyifigieit

i 1 e | Wy spororjel B :
bez partner’a jev konco-ch'.. !’ozqr. Stg od neho e problém s citovou zavi
chorobne zavisla! Ako lietit zavislost od partnera? |




Michal

je uspesny dvadsatsedemroény

miady mui, zubny lekar. Hovori, Ze so Zenami problém
nemd, ai do chvile, kym nezaine jeho partnersky vztah
prechadzat do vainejsej roviny. Vtedy vietky ieny zacina

porovnavat s byvalou.

,,Viem, Ze by som Zene klamal a bol by
som netprimny, ak by som jej sluboval
nie¢o, ¢o necitim a ¢o jej nemoZem
dat. Nerobim to schvdlne,“ zdoveruje
sa mlady lekdr a hovori, Ze Zene ne-
moze povedat to, ¢o chee pocut, Ze
jumiluje a chee s tiou Zit. NedokdZze
to, a preto kazdy jeho vztah strosko-
t4. Jeho problém sa zacal edte pocas
Studif na vysokej skole. Bol v prvom
ro¢niku mediciny a jedno z najkraj-
Sich diev¢at na univerzite sa s nim
cheelo zoznémit. Bol uneseny. , Ne-
bola to Ziadna umeld krdska, mala ku-
Ceravé Cierne vlasy a anjelsky tismey,
spomina na Zenu, do ktorej sa zami-
loval. Zacali spolu chodit a on bol
presveddeny, Ze je najstastnejsi muz
na svete. ,,Po roku som si bol isty, Ze
ona je pre mria vSetko. V Ziadnej inej
spolocnosti som sa necttil lepSie ako
s tiou, “ hovorf. Ked si myslel, Ze v3et-
ko je idedlne, prisiel Sok. Zistil, Ze ma
v meste, odkial pochédza, partnera,
s ktorym m4 niekolkoro¢ny vztah.
,Dotklo sa ma to. Nehddali sme sa, ne-
robil som $kanddl. Na moje otdzky,
ako je to mozné, mi povedala, Ze ma

miluje, ale jeho tieZ,“ zddveruje sa Mi-
chal a prizndva, Ze problém bol
v tom, Ze on ju miloval tieZ a nechcel
sa jej vzdat. Jeden Zivot mala doma
a druhy s Michalom. Trvalo to tri
a pol roka. Hoci si niekolkokréat opa-
koval, Ze takto to dalej nejde, nalie-
hal na tiu, Ze sa musi rozhodniit, vo
vztahu pokracoval. ,, Bol som Stastny
a nestastny zdroveri, “ priznava. Dalst
otras pre Michala prisiel so spravou,
Ze sa jeho priatelka doma vydala.
,NdS vztah vSak pokracoval dalej, ma-
li sme este rok a pol do konca Stidia.
Neviem, preco som to robil, ona mi
stdle hovorila, Ze bezo mria nemoze
#it.“ Po promocidch iSiel kazdy do
svojho mesta, Michal sam, ona za
manzelom. ,,Odvtedy som mal dalSie
vztahy, ale ani jedna vo mne nevyvo-
lala pocity, ktoré som prezival s Hele-
nou. NedokdZem sa pretvarovat a byt
s niekym, s kym nechcem byt. Nemo-
Zem Zenu objat a povedat jej, Ze ju mi-
lujem. KaZdi porovndvam s riou
a kazdd prehrdva desat k jednej. Do-
konca mdm problém aj v intimnej sfé-
re, pretoze nemoZem preZivat to, ¢o

s Helenou, “ hovori mlady lekar, kto-
ry si najskor myslel, Ze to len po
prvej skutotnej l4ske este neprila té
prava.,, Trvd to uZ vSak velmi dlho a ct-
tim, Ze s tym mdm problém, preto mi
vetky vztahy krachuji,“ hovorf Mi-
chal a zdoveruje sa, Ze zatial s tym
bojuje sam, je mlady a ver, Ze sa to
zmenti. No priznéva, Ze vaZny vztah
by si uz chcel vybudovat.

Odpoved psycholéga
Ked budete hladat niekoho,
koho by ste milovali rovnako
ako Helenu, preiijete svoj zi-
vot v sklamani. Nemozete sni-
vat o stratenej laske a kazdi
ienu, ktort spozndte, porovna-
vat s niecim, o UZ neexistuje.
Vo chvili, ked zacinate citit, ze
s fiou odisiel aj kus z vas, ocit-
nete sa na hranici negativneho
puta. To v Zivote signalizuju la-
na, siete, korene stromov.

K druhej osobe mozeme byt
viazani mnohymi sposobmi.
Zavrite oci a predstavte si jed-
no z pat a myslienkovo ho od-
strante, pretoZe putd sa daju
pretrhat. Citové odputanie mad
v sebe obrovska silu, ked si
uvedomite, o je pre vas
spravne.
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Radi psycholdg

Rostislav Prokopjuk:

‘B Aké su prejavy zavislosti od part-
nera? Co mé dloveku signalizovat,
Ze niefo nie je v poriadku a Ze je
nevyhnutné, aby problém odhalil
a diagnostikoval odbornik?
Spolahlivym priznakom zévislosti je
fakt, Ze partnera povaZujeme za lep-
Sieho, neZ sme sami, Stali sme sa du-
Sevnym otrokom niekoho iného. Dal-
§im priznakom je zvyk vo vietkom sa

spolichat na toho druhého. Tym sa
vzddvame svojej osobnej integrity
v prospech druhého ¢loveka. Preha-
dzujeme vinu za netspechy na nie-
koho druhého, podriadujeme sa to-
mu, od koho sme zavisli.

H Dajti sa rozClenit druhy z4vislos-
ti od partnera? Aké st najéastejsie
pripady takejto zdvislosti?
Zévislost moZe byt Eiastotnd, alebo
tplnd ¢i totdlna. V takom vztahu
partner veri, Ze by bez toho druhé-
ho nemohol Zit. Najva¢Sou chybou
je udrzat si takyto vztah, i ked sa
Clovek v fiom citi ponfZeny a tryz-
neny. Takéto chorobnd zévislost sa
1181 od zévislosti, ktord mbzeme zdo-
vodnit vzdjomnou zdvislostou part-
nerov. Sigmund Freud rozli§uje dve
formy medzitudskych vztahov, ob-
jektovy vztah, ked si ¢lovek vyberd
partnera pre Zivot podla vzoru ro-
dicov, alebo narcisticky vplyv, pri
ktorom si vyberd partnera podla vy-
tvoreného idedlu.

® Co ma lovek robif, ak zisti, Ze z4-
pasi s problémom zavislosti?
Akondhle sa vdm podarf zbavit sa

Ako porazit chorobnt zavislost?

strachu zostat sam, budete sa spolie-
hat sami na seba, dokdZete mat rov-
nocenny vztah bez zavislosti od ostat-
nych. Nebudte platlivou a emoc¢ne
zévislou osobou, ktord nemé vlastné
z4ujmy a z4luby. Zite sama pre seba
anechajte Zit aj vasho partnera. D6-
vera je zakladom vztahu, ale rozlisuj-
te, ked vaSu doveru partner za¢ina
zneuzivat.

B Kedy uZ je to také viZne, 7e ma
¢lovek vyhfadat odbornti pomoc?
Neustéle kontrolujete svojho partne-
ra. Citovo ho vydierate, aké ste chii-
datko. Kontrolujete jeho telefonéty.
Najhorsie je, ked ho chcete mat len
pre seba. Podstatnym znakom zavis-
losti je nespokojnost s vlastnym Zivo-
tom a stav, ked sa podriadite svojmu
partnerovi, zalnete opustat svojich
priatelov a konitky. Cim viia je va-
$a pozornost k partnerovi, tym viac
sa prehlbuju partnerské problémy.
Vo chvili, ked to partner prestdva
znasat a odide, upadnete do bezni-
deje, Ze to je koniec vasho Zivota
aneuvedomite si, Ze moZno préve te-
raz sa vam len otvdra a pontika reali-
z4ciu vasho ja.

B Mbte sa to skontit aij depresia-
mi? Aké moZu byt nésledky?
Clovek zdvisly od partnera nedokéze
byt sdm sebou. TGZi byt neprestajne
v jeho pritomnosti. Neustéle pokusy
naphit o¢akévania toho druhého ve-
du k frustrdcii a tizkosti a koneénym
vysledkom je velmi nizke sebavedo-
mie.

B Ako sa lie¢i zdvislost od partne-
ra?

Polovica tispechu je uvedomit si, Ze
problém je vo vés. Druhd polovica je
cheiet tento problém vyriesit. Preto
nie je vZdy nevyhnutné odchddzat
od partnera, ale je potrebné zmenit
vztah k sebe, aby sme mohli zmenit
vztah k tomu druhému. KaZdé réno
urobte nieco, aby sa va§ deti nepodo-
bal na ten véerajsi. Je logické mat nis-
koho rdd, milovat, mysliet natho, te-
it sa z jeho pritomnosti, robit nieco
prijemné pre neho, Zit s nim, ale dé-
leZité je nebyt od neho zavisly. Taki-
to Zivot neobohacuje ani jedného
z partnerov. Nitite pritom nielen se-
ba, ale i toho, koho méte radi. Kazdv
je vo vztahu slobodny a je na ka:-
dom z nds, ako so svojou slobodon
nalozi a ¢i prijme za 1u zodpoved-
nost. Nebudme otrokmi l4sky, ale
svetlom ldsky.

Pani Darina pre dsmimi rokmi ovdovela. S manielom
prefila domace nasilie, neskor sa ofiho starala, ked' vaine
ochorel. , Chcela by som si vytvorit normalny vztah, ale
stdle asi opakujem nieco zlé, pretoie pritahujem k sebe len
manipulatorov a muzov, ktori ma vyuiivaji. Neviem, ako

dalej,” zdoveruje sa.

Pred rokmi sa pani Darina rozviedla,
nasla si muZa v inom meste, zmenila
prdcu a nastahovala sa k nemu do-
mov. Prvé hddky sa zacali pre cigare-
ty. Obaja boli fajéiari, cheeli s tym sek-
nut, ale jej partner to zna3al ovela
tazsie, bol nervdzny a vietko jej vyct-
tal. ,,Na dovolenke na Sicilii mi zobral
cigarety. Ddval mi ich na pridel, ale on
st zapdlil, kedy chcel. Vyhovdral sa, Ze
Je v strese, Soféruje, ja sa predsa len ve-
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ziem,“ spomina pani Darina a pokra-
¢uje, 7e po Case jej vzal bankomatovi
kartu, prisiel prvy tider, vylomené zu-
by, zlomeny mali¢ek...,,Odisla som na
tri mesiace od neho, ale presvedCil ma,
aby som sa k nemu vrdtila. Verila som,
Ze mu vietko doslo a Ze sa zmeni, ked'
sme odisli na spoloénii dovolenku. “ Po
ndvrate partnerovi diagnostikovali ra-
kovinu mandli, nasledovala opericia,
chemoterapia, oZarovanie. ,Kfmila

som ho hadickou, jazdila som s nim

k lekdrom, nasla som si nocnii prdcu,
aby som sa cez dert mohla ortho starat.
Zomrel,“ zddveruje sa pani Darina
a spomina, Ze ked bol chory, velakrét
sa jej ospravedliioval za to, ako sa
knej sprdval a prisiel s tym, Ze sa vez-
mi. Strnést dn pred jeho smrfou sa
skutocne zobrali. Hoci jeho dcéra po-
Cas choroby s nimi v dome nebyvala,
po pohrebe sa vrétila do otcovho do-
mu a pani Darinu vyhodila. T4 sa cfti-
la zneuZitd, bola presvedéend, Ze ked

bolo zle, bola poruke, mohla hoci =
trpiet, a ked ju uZ jeho rodina nepe-
trebovala, zbavili sa jej. ,Aby som n=
ostala na ulici, pomohla mi vtedy moi=
rodina. Dnes mdm maly socidlny &
som Stastnd a spokojnd. Len mc=
strach, aby sa to neopakovalo, aby soe=
opdt nebola len vyuZitd, preto mam v
ky problém ndjst si muza a it este nor-
mdlny Zivot,” zd6veruje sa pani Dz
na. Tvrdi, Ze uZ nedopustf, aby sz =
nie¢o podobné opakovalo, ale ¢iti. &=
nieco robi vo vztahoch zle.

Odpoved psycholéga

V pozadi vasho problému stoji prilis vyvinutd empatia, schopnost v
sa do druhého. Ste prilis otvoreny clovek, ktory preberd na seba oy
a zodpovednost toho druhého. Pritahovali ste muzov, ktori vedome &
nevedome boli Utoéne naladeni, a vy ste sa nedokdzali tymto Gtokem

branit. Mali by ste svoje myslienky ukoncit rozhodnutim: Uz nikdy wiac
to nedopustim. A nie si opakovat, Ze nieco robite zle. Pri vybere pars-
nera kombinujte svoju intuiciu a rozum a neprivolavajte si myshesiy

1 minulosti. ,Nemozete zabrdnit vtdkom, aby vam lietali nad hizwes
ale mozete zabrdnif tomu, aby si nestavali hniezdo na vasej hiawe *
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Ked' Marii zomrel
partner, nemohla mu to
odpustit. Nevedela sa od
neho odpiitat, nedokdzala
mu prepacit, e ju tu nechal
samu s mnoistvom
problémoyv, ai to prerastlo
do zdvislosti od mftveho
partnera.

Ked sa zozndmila s muzom, ktory pra-
coval ako vodi¢, povedala si, Ze po tak-
mer roku priatelstva to s nfm skusi,
ved obaja zalali pocitovat k sebe 14s-
ku. ,, Vwhovovalo mi, Ze bol Zenaty, mala
som doma dcéru, ktord este chodila na
stredni Skolu, preto som bola rada, Ze
sa ku mne nenastahuje,“ prizndva pani
Madria. Ked vsak dcéra odisla z domu,
samota jej nevyhovovala, citila sa skft-
gend. Miroslav sa k Mérii nastahoval,
rozviedol sa a zacal sa ich spolo¢ny
devatrotny vztah. Po Siestich rokoch
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prisli prvé finan¢né problémy, o kto-
rych sa postupne zatala Méria dozve-
dat. Najskor zistila, Ze jej partnerovi
jeho zamestnavate! dlhuje vyplaty,
potom nasla list, 7e si chce poZicat vel-
ki sumu petiazi. SItibil jej, Ze to ne-
urobi a ona mu verila. Nestalo sa tak.
»Klamal mi a vnfmala som to ako na-
Strbenie nasej dovery. Z rozCiilenia mi
praskol Zaliido¢ny vred. Bdla som sa, Ze
pre jeho poZicky mbzem skoncit na uli-
ci, preto som mu zrusila trvaly pobyt.“
Po ¢ase k nim zacali domov chodit za-
sielky, ktoré si odmietal vyzdvihnut.
Na otdzku, preco to robf, odpovedal
vyhybavo. Listy od exekitora viak uz
nemohla pani Médria prehliadat. , Naj-
horsie bolo, Ze sa so mnou vobec nechcel

rozprdvat, ako to budeme riesit, “ zd6-
veruje sa Mdria. Nakoniec vietky
tspory museli ist na dlhy, nestacilo to
vSak, dal§ie mesa¢né splatky boli pri-
vysoké. Zatal si teda brat viac zahra-
ni¢nych ciest, jazdil po Eurdpe, aby za-
robil. ,, Videla som na riom, Ze je uZ z to-
ho unaveny, ale nechcel si oddychnut.
V ¢ase Vianoc dostal tri infarkty a v ne-
mochici zomrel,“ spomina Méria. Z je-
ho smrti sa nevedela spamétat. , Stdle
som sa pytala, preco ma tu nechal v ta-
kom rozpoloZent zo vztahu, aky viddol
medzi nami posledné dva roky, odisSiel
a nechal ma tu so vSetkymi starostami,
bez zabezpelenia. Dva roky po jeho
smrti som sa trdpila otdzkami, preco sa
to stalo, ked sme mali taky pekny vztah.

Kde sa stala chyba? S nikym som sa
o riom nemohla porozprdvat,“ Bola za-
trpknutd, nestastnd, pind vycitiek, ne-
Zila. Neddoverovala nikomu a nemoh-
la nadviazat Ziaden partnersky ani ka-
mardtsky vztah.

Odpoved psycholéga
Pri vycitkdach cloveku, ktory uz
neiije, unikd pani Marii z tela
energia, ktori moze pouiit pre
toho, koho ma rada. Partner,
ktory navidy odisiel, uz nic pre
fiu nemoze spravit. Ale ona
moze vela urobit pre neho aj
pre seba, ked si vo svojom
vnutri zachova krasne spo-
mienky na ich spolocny zivot.
Stane sa to vo chvili, ked pri-
jme realitu a pochopi, o je
moZné a o nie. Mdria uz ne-
moze zmenit to, o sa stalo, ale
mozZe zmenit svoje myslienky,
emadcie, pocity, mat zaujimavé
zazitky, spoznat novych ludi.
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