


O kn ihe  nap í sa l i . . . 

„V zdravTch vzwahoch je ú iaduce, aby sme h áadali podporu u dru-
hTch, no nie nato á ko, aby sme stratili  samTch seba. V tejto pre-
h áadnej knihe plnej porozumenia autorka Nedra Tawwab ponúka 
moúnosti,  ako nájsw  tú správnu rovnováhu.“

–  L O R I  G O T T L I E B ,  a u t o r k a  N e w  Yo r k  Ti m e s  b e s t s e l l e r a  M o t n o  b y  s i  s a 

m a l a  s n i e k O m  p o ro z p rá v a j  ( M a y b e  Yo u  S h o u l d  Ta l k  To  S o m e o n e )

a s p o l u a u t o r k a  p o d c a s t u  D e a r  T h e ra p i s t s

„V knihe autorka Nedra Glover Tawwab ponúka múdrosw ,  po 
ktorej mnohí z nás tak túú ia :  ako udrú iavaw  vzwahy s ostatnTmi 
bez toho, aby sme sa odklonili  od vlastného ja . SúcitnTm a jasnTm 
spôsobom nám pripomína, úe hranice nie sú neprekonateáné 
bariéry, ale cesty vedúce k hlb“ím a zdrav“ím vzwahom.“

–  D R .  B E C K Y  K E N N E D Y ,  a u t o r k a  N e w  Yo r k  Ti m e s

b e s t s e l l e r a  O b j a v t e  v s e b e  d o b ré h o  ro d i é a  ( G o o d  I n s i d e )

„Nedra Tawwab vkladá do svojej práce hlboké pochopenie aj srd-
ce, a táto kniha nie je vTnimkou. Gi  uú  je va“ím cieáom stanoviw 
zdrav“ie hranice, lep“ie pochopiw  svojho partnera , alebo rozlú“tiw 
opakujúce sa vzorce vo svojich vzwahoch, táto kniha vám ukáúe 
správny smer.“

–  Y U N G  P U E B L O ,  a u t o r  N e w  Yo r k  Ti m e s  b e s t s e l l e ro v  A k o  m i l o v a j  l e p č i e

( H o w  t o  Lo v e  B e t t e r )  a C í t i j  s a  G a h č i e  ( L i g h t e r )



„V predchádzajúcich generáciách boli na“e vzwahy vopred dané 
rodinnTmi a komunitnTmi väzbami. V súíasnosti sami zodpove-
dáme za to, ako si vytvárame spoloíenskT  ú ivot a priateástvá . Na-
“wastie nám autorka Nedra Tawwab ponúkla tohto preh áadného 
a áahko í itateáného sprievodcu, ktorT  nás vedie k budovaniu 
f lexibilnTch a úprimnTch vzwahov a zárove:  podporuje na“e 
zdravie a energiu. Ide o jednu z najlep“ích publikácií,  aké som 
kedy í ítala ; jasne opisuje rovnováhu, o ktorú sa snaú íme vo v“et-
kTch svojich vzwahoch. Je to mimoriadne prínosná a in“pirujúca 
kniha pre v“etkTch z nás , ktorí sa potrebujú zorientovaw  v oíaká-
vaniach druhTch a zárove:  zostaw  verní svojim vlastnTm po-
trebám.“

–  L I N D S A Y  C .  G I B S O N ,  P S Y D ,  k l i n i c k á  p s yc h o l o g i č k a  a a u t o r k a 

N e w  Yo r k  Ti m e s  b e s t s e l l e ro v  K e I  d e t s t v o  b o l í  ( A d u l t  C h i l d re n  o f 

E m o t i o n a l l y  I m m a t u re  Pa re n t s )  a A k o  v y c h o v a j  e m o c i o n á l n e 

z re l é  d i e j a  ( H o w  t o  R a i s e  a n  E m o t i o n a l l y  M a t u re  C h i l d )

„ Je to triezvo uvaúujúca a dôkladne spracovaná publikácia , ktorá 
namiesto nedorozumení o vzájomnej závislosti priná“a povzbu-
dzujúci poh áad na medzi áudské vzwahy. Ide o hodnotnú pomôcku 
pre kaúdého, kto sa usiluje o budovanie zdravTch vzwahov.“ 

–  K E N D R A  A D A C H I ,  a u t o r k a  t ro c h  N e w  Yo r k  Ti m e s  b e s t s e l l e ro v 

a m o d e r á t o r k a  p o d c a s t o v  T h e  L a z y  G e n i u s
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Túto knihu venujem svojmu mlad.iemu 
ja a v.etkÚm, ktorí ako ja nevedeli, 
Re Rivot môRe byz kraj.í, ak máte 
okolo seba správnych Pudí.
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Úvod

Mami, potrebujem pomoc! Tieto krásne slová mi moja dcérka hovorí 
kaúdé ráno po zobudení.

Volá ma, aby som jej priniesla obleíenie, ktoré sme spolu vybrali 
veíer predtTm. Je úúasné poíuw, ako s istotou a sebavedome úiada 
o pomoc.

ZakaúdTm, keé na jej prosbu zareagujem, mám pocit, úe sa uíí, úe 
je v poriadku poúiadaw o pomoc a úe áudia jej naozaj pomôúu, keé o to 
poprosí. Hoci chcem, aby bola viac samostatná, odpoviem jej: „Mys-
lím, úe to zvládne“ aj sama, ale daj mi vediew, ak bude“ potrebovaw moju 
asistenciu.“ Nechcem, aby si myslela, úe musí robiw v“etko sama.

Keé som bola diewa, môj úivot bol veámi odli“nT od toho jej. Byw sa-
mostatná bol môj spôsob, ako pomáhaw mojej mame, ktorá ma vycho-
vávala ako slobodná matka. V deviatich rokoch som varila, prala si svo-
je obleíenie a vedela som zostaw sama doma. Dospelí ma íasto chválili 
za moju „zrelosw“ a „sebestaínosw“.

Nezávislosw nám síce môúe posilniw sebavedomie, no môúe tieú 
prerásw do hypernezávislosti, keé sa spoliehame vTluíne na seba 
a uprednost:ujeme vlastnú individualitu. 

Hoci je niekedy potrebné podporovaw rodiía s obmedzenTmi moú-
noswami, pre diewa to môúe predstavovaw príli“ veákú záwaú. Keé naprí-
klad máme opatrovníka, ktorT nereaguje na na“e potreby pomoci, 
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íasto sa nauííme prestaw prosiw – niekedy dokonca navúdy. Deti sa 
prispôsobia tomu, úe pomoc nikdy neprichádza, ale nie preto, úe by ju 
uú skutoíne nepotrebovali. Prispôsobia sa, pretoúe cítia, úe nemajú inú 
moúnosw. Ich potreby pritom ostávajú rovnaké. Len sa nauíili obávaw 
sa, úe im nikto nepomôúe tieto potreby naplniw.

Véaka mojim ranTm schopnostiam byw samostatná som bola pri-
pravená na roky hypernezávislosti, keé som v“etko robila sama bez po-
moci. Bola som hrdá na to, úe som veci rie“ila sama, a áudia mi za to 
vyjadrovali obdiv. Keé som úiadala o pomoc, cítila som sa slabá. Keé 
mi niekto ponúkol pomoc, neverila som, úe mi ju naozaj môúe poskyt-
núw, a tak som tieto ponuky odmietala.

IstT ías bolo zábavné cítiw sa ako dospelá. Neskôr sa v“ak objavila 
nevôáa. Bola som zatrpknutá, úe úivoty mojich rovesníkov sa zdali áah-
“ie neú môj. Bola som frustrovaná, úe nemám nijakú podporu. Siw na 
ostrove „v“etko zvládnem sama“ znamená izoláciu. Musela som sa pre-
to nauíiw, ako poúiadaw o pomoc a ako ju prijaw.

Áno, nezávislosw je zdravá. Dodáva silu. Hypernezávislosw v“ak silu 
neposkytuje. Príli“ slabé väzby s druhTmi nás vedú k pocitu osamelosti 
v na“ich najhlb“ích bojoch a krízach. Preto ma te“í, úe sa moja dcéra 
uíí prosiw o pomoc. Chcem, aby bola nezávislá, ale nie hypernezávislá.

Zdravá miera závislosti vo vzwahoch nás povzbudzuje a pomáha 
nám pretrvávaw. Av“ak opakom hypernezávislosti je hyperzávislosR – 
nadmerná závislosw od druhTch, pokiaá ide o na“e potreby. To nás môúe 
pripraviw o vnútornT kompas.

Keé sa príli“ spoliehame na istú osobu alebo vec, na“a závislosw je 
nezdravá. Gi uú ide o nakupovanie, sociálne médiá, zlozvyky, alebo 
uznanie druhTch, spoliehanie sa na nieío mimo nás samTch, aby sme 
naplnili svoje potreby, môúe viesw k závislosti od vecí, ktoré nám nikdy 
neposkytnú spojenie ani pozornosw, po ktorTch tak túúime. Tento druh 
závislosti zvyíajne pramení z vnútornej prázdnoty, ktorú sa snaúíme 
vyplniw neadekvátnou náhradou.



V oboch prípadoch je tento typ závislosti dysfunkínT a zaloúenT na 
strachu. Bohuúiaá, na“a spoloínosw prechádza krízou závislosti – má-
me jej bué príli“ veáa, alebo príli“ málo. Keé sú na“e väzby na druhTch 
príli“ slabé, cítime sa osamelí, ako som sa íastokrát cítila ja po skon-
íení detstva. V máji ôšôČ bolo publikované osemdesiatdvastranové 
oficiálne verejné upozornenie najvy““ieho lekár-
skeho predstaviteáa federálnej vlády USA o na“ej 
bezprecedentnej miere osamelosti, ktorá ovplyv-
:uje na“e du“evné, fyzické, sociálne a spo-
loíenské zdravie. FyzickT dopad osamelosti na 
na“e telo je rovnako “kodlivT, ako keby sme den-
ne vyfajíili krabiíku cigariet.

Hyperzávislosw môúe tieú viesw k osamelosti, pretoúe udrúiavaw 
vzwahy je nároíné, keé sa prílid spoliehame na druhTch áudí. Môúu to 
vnímaw ako príli“ veákú záwaú. Ak sa spoliehame na iné veci, aby sme 
uspokojili svoje potreby, môúeme sa tieú izolovaw od ostatnTch.

gal“ou formou dysfunkínej závislosti je spoluzávislosR. Ide o situá-
ciu, keé sa niekto nadmerne stará o inú osobu, no zanedbáva pritom 
svoje vlastné potreby. Spoluzávislosw íasto vzniká ako spôsob vyjadre-
nia lásky a snahy udrúaw vzwah. Nie je nií zlé na tom, úe chceme byw 
milovaní a prejavovaw lásku inTm, ale vzwah sa stáva nezdravTm, keé je 
neprimeranT alebo podporuje závislé správanie druhej osoby.

Poías svojej terapeutickej praxe som bola svedkom toho, ako áudia 
fungujú v extrémnych vzwahovTch závislostiach. Mnohí z nich majú len 
malú podporu alebo si úmyselne oslabujú väzby s ostatnTmi, aby sa 
emocionálne chránili. Bohuúiaá, niektorí z nich nedôverujú v“etkTm 
namiesto toho, aby nedôverovali len tTm, ktorí im ublíúili.

Neselektívna nedôvera môúe viesw k celoúivotnej vzwahovej prázd-
note. Môúe nás emocionálne izolovaw, vyprázdniw a udrúaw v neustálom 
stave túúby po vzwahoch, ktoré bué úmyselne, alebo neúmyselne od-
mietame.

Ú V O D XI

Na1a spoloKnosT 
prechádza krízou 
závislosti.
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Môúeme túúiw po blízkosti, ale neovládame zruínosti na budo-
vanie blízkych vzwahov. Ak chceme zdravé a napl:ujúce vzwahy, je 
nevyhnutné, aby sme tieto vzorce správania rozpoznali a rie“ili. 
Aby sme mohli s ostatnTmi nadväzovaw vzwahy zdravTm spôsobom, 
musíme zlep“iw svoju schopnosw vytváraw spojenie s druhTmi, byw 
zraniteání a otvorení.

Chcem, aby sme sa pozreli hlb“ie na seba samTch v na“ich úivotoch 
a neostali len pri populárnych vTrazoch, ako sú „spoluzávislosw“ a „emo-
cionálna nezrelosR“. Ako môúeme nadväzovaw vzwahy bez toho, aby 
sme stratili vlastnú individualitu? Ako môúeme v uríitTch situáciách 
stanoviw hranice a v inTch zostaw otvorení? Pokiaá ide o vzwahy, po-
trebujeme flexibilné myslenie, pretoúe kaúdT ílovek je inT.

Budem skúmaw, ako na“e “tTly vzwahov ovplyv:uje to, íi sme in-
troverti alebo extroverti, akT máme “tTl pripútanosti a ako na“e 
rodinné systémy formujú spôsob, akTm komunikujeme s ostatnTmi. 
Nech uú sme sa do svojho súíasného stavu dostali akokoávek, pove-
diem nás k zlep“eniu, rozvoju hlb“ích vzwahov a k re“pektovaniu na-
“ich potrieb.

Táto kniha nie je rTchlym a jednoduchTm rie“ením; je to cesta 
k tomu, ako sa nauíiw byw prítomní vo vlastnom úivote a cítiw sa prepo-
jení s ostatnTmi.

Moja prvá kniha Nastavte zdravé hranice (Set Boundaries, Find 
Peace) pomohla áuéom pochopiw, aké dôleúité sú zdravé hranice a ako 
ich vybudovaw a udrúiavaw. Príli“ pevné hranice áudí odrádzajú, zatiaá 
ío priepustné hranice nechávajú preniknúw v“etko bez rozli“ovania. 
Oba typy nezdravTch hraníc nám bránia nadviazaw hlboké spojenie 
s ostatnTmi, rovnako ako akTkoávek inT nezdravT vzorec závislosti. 
Táto kniha sa nezameriava na hranice ako také, hoci uríité prepojenie 
tu predsa len existuje. Miera na“ej závislosti ovplyv:uje schopnosw 
udrúiavaw zdravé hranice, na rozdiel od toho, keé ich máme príli“ veáa 
alebo príli“ málo.



S oháadom na uvedené skutoínosti táto kniha ponúka odpoveé na 
dve základné otázky:

Ako si vybudovaé zdravú autonómiu a zárove( udrSiavaé vzéahy 
s ostatnFmi?

Ako vyliePié rany z minulosti bez toho, aby sme sa nadmerne 
spoliehali na vonkajdie závislosti?

Kaúdá kapitola sa zaíína príbehom, ktorT íerpá in“piráciu z interakcií 
s klientmi alebo ílenmi mojej komunity. Následne kapitola prechádza 
k vysvetleniu pojmov a cviíeniam a koníí otázkami na zamyslenie, 
ktoré vám pomôúu aplikovaw poznatky z textu na va“e vlastné 
skúsenosti. V celej knihe nájdete uúitoíné zoznamy, grafy a citáty pre 
lep“ie znázornenie konceptov a postupov.

V prvej íasti predstavím rôzne podoby závislosti, preskúmam prííi-
ny a dôsledky nezdravTch závislostí a pomôúem vám pochopiw, ako 
strach alebo staré rany môúu ovplyvniw va“u schopnosw nadväzovaw 
vzwahy.

V druhej íasti naírtnem cestu k uzdraveniu pre vzorce hypernezá-
vislosti aj hyperzávislosti, pomôúem vám rozlí“iw falo“né vzwahy od 
tTch skutoíne hlbokTch, do häbky preskúmam typy závislostí, ktoré vás 
môúu drúaw v pasci (napríklad sociálne médiá a technológie, návykové 
látky alebo vá“ spoloíenskT úivot), a osvetlím vám cestu, ktorou sa mô-
úete vydaw.

Vzwahy sú základnTm pilierom áudskej interakcie a keé budujeme 
podporné väzby s ostatnTmi, môúeme skutoíne prosperovaw. Gi uú ide 
o blízky vzwah, partnerstvo, alebo parasociálny vzRah (jednostrannT 
vzwah s niekTm, koho nepoznáte, napríklad medzi sledovateámi a influ-
encermi alebo fanú“ikmi a celebritami), v“etci sme súíaswou vzwahov 
a v“etci môúeme mentálne, fyzicky a spoloíensky profitovaw z toho, úe 

Ú V O D XIII
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tieto väzby urobíme zdrav“ími. Cieáom tejto knihy je pomôcw vám tieto 
vzwahy chrániw, obnovovaw ich a nachádzaw v nich harmóniu.



HASu  I . 

AKO ROZPOZNAu 
NEZDRAVÚ ZÁVISLOSu



O .  K A P I T O L A

Rôzne podoby 
nezdravej závislosti

Laura bola najmlad“ia zo “tyroch detí. Glenovia jej rodiny ju nazTvali 
„neskorTm diewawom“. Jej súrodenci boli o desaw, pätnásw a sedemnásw 
rokov star“í ako ona. Keéúe boli medzi nimi men“ie vekové rozdiely, 
drúali spolu. Laure sa v“ak javili skôr ako tety a strTkovia, preto trávila 
veáa íasu osamote. Rodiíia jej po finanínej stránke poskytli v“etko, po 
íom túúila, ale emocionálne jej venovali len málo pozornosti. Boli na-
blízku len málokedy.

Poías základnej “koly si Laura získavala priateáov tTm, úe im nosila 
daríeky a o v“etko sa delila. Spoíiatku sa to zdalo milé, ale neskôr sa 
z toho stala stratégia, ako si udrúaw áudí okolo seba. Jej priatelia mali 
zdanlivo menej a túúili po tom, ío im ponúkala. Na strednej “kole mala 
mnoústvo priateáov, no väí“ina vzwahov bola povrchná. Keé práve 
nedávala daríeky, vúdy ochotne vypoíula, bola vúdy k dispozícii a nad-
merne pomáhala ostatnTm. Nestaíilo jej, aby bola potrebná – chcela 
byw nenahradite)ná.

Vo veku tridsawtri rokov bola Laura matkou dvoch detí, ktorá sa roz-
viedla so svojím manúelom a chodila na terapiu. Tesne pred rozvodom 
sa zamT“áala nad tTm, ako sa ocitla vo vzwahu s partnerom, ktorT jej ne-
pomáhal s dewmi a poskytoval jej len málo pochvaly a podpory. Robila 
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v“etko sama, ío predstavovalo problém pre jej manúelstvo aj emocio-
nálny rozvoj. Zvyíajne sa cítila vyuúívaná. Nev“imla si, ako vytvára in-
terakcie, v ktorTch boli uspokojené potreby v“etkTch ostatnTch, zatiaá 
ío ona sama predstierala, úe nií nepotrebuje. Bola tá, ktorá sa „obeto-
vala“ v priateástvách, v rodinnTch vzwahoch, v práci aj v manúelstve.

TTm, úe si brala na plecia viac, ako bolo potrebné, a ukazovala 
áuéom, úe je nenahraditeáná, si získavala ich pozornosw. Jej vnútornT 
hlas jej na“epkával: „Som dobrá len vtedy, ak ma ostatní vysoko hod-
notia.“ Byw v“etkTm pre v“etkTch jej nechávalo málo priestoru na to, 
aby urobila nieío pre seba. Skutoínosw, úe uprednost:ovala potreby 
ostatnTch pred svojimi vlastnTmi, ju nakoniec viedla k tomu, úe im za-
zlievala to, ío sa rozhodla obetovaw. Ostatní áudia v jej okolí netu“ili, úe 
sa zapojili do akejsi hry. Namiesto toho jednoducho vyuúívali to, ío im 
ponúkala.

Lau r i na  d i l ema :  r ob i d  vme tko  a l ebo  vôbec  n i:

Gi uú hovoríme „musím urobiw v“etko pre to, aby tento vzwah fungoval“, 
alebo „neurobím nií pre to, aby tento vzwah fungoval“, pohybujeme sa 
medzi dvoma extrémami. Oba prístupy k závislosti sú nesprávne. Vo 
vzwahoch nemusíme dávaw nadmerne veáa ani, naopak, neoíakávaw vô-
bec nií. Namiesto toho môúeme byw flexibilní a prispôsobiw sa tomu, ío 
je potrebné pre kaúdT konkrétny vzwah, nie pre vzwahy vo v“eobecnosti. 
Kaúdá osoba v na“om úivote môúe od nás potrebovaw inú zruínosw 
alebo inú íasw nás samTch. Preto je dávanie a prijímanie zdravou súías-
wou vzwahov a musia sa na :om podieáaw obe zainteresované strany.

Záv i s l o s d

Podáa slovníka slovo „závisiew“ znamená byw odkázanT na niekoho 
alebo nieío, íi byw pod vplyvom nieíoho alebo niekoho. Závislosw môúe 



byw v na“ich vzwahoch zdravá, ale aj nezdravá. Spektrum závislosti sa 
individuálne pohybuje od kontrazávislosti po spoluzávislosw, priíom 
zdravá závislosw sa nachádza uprostred.

Fungovanie na jednom alebo druhom extréme môúe byw nezdravé 
pre kvalitu a rozvoj na“ich medziáudskTch vzwahov. Laura sa nachádza-
la predov“etkTm v íervenej zóne spoluzávislosti. Jej vzwahy napä:ali jej 
túúbu byw potrebná, no zárove: ju viedli k zanedbávaniu vlastnTch 
potrieb, aby ich udrúala nad vodou. Keé udrúiavame vzwahy, v ktorTch 
je druhá strana od nás závislá bez rovnováhy, nakoniec sa cítime osa-
melí a dokonca nahnevaní, keé nieío potrebujeme. Vzwah nebol na-
stavenT tak, aby sme si v :om naplnili vlastné potreby.

Nezdravé závislosti vznikajú zvyíajne nevedome. Nevytvárali by 
sme vzwahy, v ktorTch nikdy nedostávame pomoc alebo sme stále od-
kázaní na pomoc. čudia v“ak majú sklon vytváraw si návyky. Gasto bu-
dujeme “kodlivé alebo neíestné vzwahy tTm, úe opakujeme to, ío po-
známe, namiesto toho, aby sme vytvárali to, ío chceme. Jednoducho 
nevieme, ako vytvoriw zdrav“ie vzwahy, v ktorTch sú potreby kaúdého 
jasne vyjadrené, vládne porozumenie a robia sa kompromisy.

Kaod b  má  po t r eb y

Va“e potreby sú rovnako dôleúité ako potreby druhTch. Môúeme v“ak 
maw tendenciu odkladaw svoje vlastné na vedáaj“iu koáaj, pretoúe sa 
domnievame, úe ostatní budú nahnevaní, ak dáme prednosw len svojim 
záujmom. Nemôúeme v“ak predpokladaw nieío, ío nebolo vyslovené.

Uríite v“ak existujú aj situácie, keé je rozumné nieío predpokladaw. 
Povedzme, úe va“a priateáka nedávno porodila bábätko a má doma e“te 
dve malé deti. Keé sa domnievame, úe e“te nie je pripravená na babskú 
jazdu s kamarátkami, dáva to zmysel. Naopak, nemusí byw pravda, úe je 
príli“ zaneprázdnená, aby vám odpísala. Ublíúilo by vám, keby ste sa 
opTtali? Va“a priateáka sa moúno potrebuje porozprávaw o témach, 
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ktoré nesúvisia s rodiíovstvom, alebo ju moúno zaujíma, ío je nové vo 
va“om úivote. Nemáme tu“enie, ío je pre niekoho komfortné, pokiaá si 
o tom nepohovoríme a nekomunikujeme, namiesto toho, aby sme 
predpokladali.

Pr ede f i no van i e  s po luzáv i s l o s t i

Spoluzávislosw znamená, úe sa snaúíme milovaw druhTch spôsobom, 
ktorT my povaúujeme za najlep“í. Ak je napríklad va“a priateáka 
slobodná matka, môúete jej ponúknuw, úe jej postráúite deti a pomôúe-
te, hoci nemáte vúdy ías uspokojovaw jej potreby. Ste obetaví a radi po-
máhate, hoci to znamená, úe va“e vlastné potreby vo vzwahu zostávajú 
nenaplnené. Niekedy si lásku k niekomu vysvetáujeme ako dôvod toho, 
preío konáme spôsobom, ktorT môúe byw “kodlivT alebo príli“ seba-
obetavT.

Termín „spoluzávislosw“ má svoj pôvod v komunite uúívateáov návy-
kovTch látok. Do “ir“ieho povedomia sa dostal v fš. rokoch ôš. sto-
roíia po vydaní prelomovej knihy Koniec spoluzávislosti (Codependent 
No More) od autorky Melody Beattie. čudia, ktorí podporovali a milo-
vali druhTch spôsobom, ktorT bol “kodlivT a zárove: podporoval 
závislosw ich blízkych, boli oznaíovaní ako „spoluzávislí“.

V súíasnosti môúeme spoluzávislosw chápaw v “ir“om zmysle ako 
dynamiku, pri ktorej jedna osoba umoú:uje uríité správanie, no 
nedostáva od osoby, ktorej pomáha, nijakú reciproínú alebo spravod-
livú podporu. Tento pojem sa dá aplikovaw nielen na závislosw, ale aj na 
iné nevyváúené vzwahy, napríklad s priateámi, ktorí vyúadujú veáa emo-
cionálnej podpory, ale na oplátku ponúkajú len veámi málo, alebo na 
parasociálne vzwahy s influencermi, ktorí nás sklamú.

Spoluzávislosw nie je klinickT termín, ktorT by odborníci v oblasti du-
“evného zdravia pouúívali na diagnostiku. Ide v“ak o kultúrny termín, 
ktorT mnohí prijali ako základnT koncept pri opise nezdravTch vzwahov. 



Hoci môúeme niekomu pomôcw preúiw, íasto poskytujeme len krátkodo-
bé zmiernenie od hlb“ích problémov. Príkladom spoluzávislosti je mat-
ka s fixnTm príjmom, ktorá platí nájom za svojho syna, pretoúe ten ne-
pracuje, hoci má vlastnú rodinu. Moúno takTmto spôsobom zabezpeíu-
je bTvanie pre syna a vnúíatá, no zárove: tTm ohrozuje svoje financie 
a môúe brániw synovi v háadaní vlastného dlhodobého rie“enia.

Spoluzávislosw je znakom nevyváúeného vzwahu, nie prosperujúce-
ho, v ktorom obaja zúíastnení jednotlivci napredujú. V dynamike 
spoluzávislosti je vzwah nastavenT na reúim preúitia, t. j. „urobme, ío je 
v na“ich silách, aby sme prekonali éal“iu prekáúku“. čudia zvyíajne nie 
sú spoluzávislí úmyselne; nerovnováha vzniká íasto preto, úe milujeme 
a túúime pomáhaw druhTm.

Spoluzávislosw existuje v rôznom rozsahu. Nemali by sme ju vnímaw 
vTluíne ako negatívnu ani ako nieío, ío bué máme, alebo nemáme vô-
bec. Práve tento rozsah umoú:uje prechod od nezdravTch závislostí 
k zdrav“ím. Keé si uvedomíme, úe na“e správanie má uríitú mieru 
flexibility, môúeme tTm posilniw vlastnú schopnosw robiw pozitívne 
zmeny a osvojovaw si nové zruínosti, ktoré nám pomôúu pretransfor-
movaw na“e vzwahy.

Beúne panuje mylná predstava, úe ak sa niekto správa spoluzávislo 
v jednom vzwahu, znamená to, úe je spoluzávislT aj ako osoba. Môúe sa 
v“ak staw, úe v niektorTch vzwahoch preúívate spoluzávislosw, zatiaá ío 
v inTch pôsobíte úplne zdraví. Napríklad bTvalá klientka menom Justine 
vykazovala spoluzávislé správanie voíi svojej mlad-
“ej sestre, ale voíi ostatnTm súrodencom íi priate-
áom sa u nej rovnaká dynamika neobjavovala.

Závislosw je premenlivT stav, nie nieío pevne 
dané. 

Existuje v“ak niekoáko mylnTch predstáv o tom, 
preío sa v na“ich vzwahoch objavujú problémy so závisloswou.

ZávislosT je 
premenlivL 
stav, nie nieKo 
pevne dané.
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