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0 knihe napisali...

»V zdravych vztahoch je ziaduce, aby sme hladali podporu u dru-

hych, no nie natolko, aby sme stratili samych seba. V tejto pre-

hladnej knihe plnej porozumenia autorka Nedra Tawwab ponuka
moznosti, ako néjst td sprdvnu rovnovahu.”

— Lorl GotTLIEB, autorka New York Times bestsellera MoZno by si sa

mala s niekym porozprdvat (Maybe You Should Talk To Someone)

a spoluautorka podcastu Dear Therapists

»,V knihe autorka Nedra Glover Tawwab ponika mudrost, po
ktorej mnohi z ndas tak tuzia: ako udrziavat vztahy s ostatnymi
bez toho, aby sme sa odklonili od vlastného ja. Sicitnym a jasnym
spOsobom ndm pripomina, Zze hranice nie st neprekonatelné
bariéry, ale cesty veduce k hlbsim a zdrav$im vztahom.”

-~ Dr. Becky Kenneoy, autorka New York Times

bestsellera Objavte v sebe dobrého rodica (Good Inside)

»Nedra Tawwab vklada do svojej prace hlboké pochopenie aj srd-
ce, a tato kniha nie je vynimkou. Ci uz je vasim cielom stanovit
zdravsie hranice, lepSie pochopit svojho partnera, alebo rozlastit
opakujice sa vzorce vo svojich vztahoch, tdto kniha vim ukdze
spravny smer.”

—Yune PueBLo, autor New York Times bestsellerov Ako milovat lepsie

(How to Love Better) a Citit sa lahSie (Lighter)



»V predchddzajicich generdcidch boli nase vztahy vopred dané
rodinnymi a komunitnymi vdzbami. V stcasnosti sami zodpove-
ddme za to, ako si vytvdrame spoloc¢ensky Zivot a priatelstvd. Na-
$tastie ndm autorka Nedra Tawwab ponukla tohto prehladného
a lahko ¢itateIného sprievodcu, ktory nds vedie k budovaniu
flexibilnych a tGprimnych vztahov a zdroven podporuje nase
zdravie a energiu. Ide o jednu z najlep$ich publikacii, aké som
kedy ¢itala; jasne opisuje rovnovahu, o ktoru sa snazime vo v$et-
kych svojich vztahoch. Je to mimoriadne prinosnd a inspirujica
kniha pre vsetkych z nds, ktori sa potrebujt zorientovat v ocaka-
vaniach druhych a zdroven zostat verni svojim vlastnym po-
trebdm.”
—Linosay C. GiBson, PsyD, klinickd psychologicka a autorka
New York Times bestsellerov Ked detstvo boli (Adult Children of
Emotionally Immature Parents) a Ako vychovat emociondine

zrelé dieta (How to Raise an Emotionally Mature Child)

»Je to triezvo uvazujica a dokladne spracovand publikécia, ktora
namiesto nedorozumeni o vzdjomnej zavislosti prindsa povzbu-
dzujuci pohlad na medziludské vztahy. Ide o hodnotni pomoécku
pre kazdého, kto sa usiluje o budovanie zdravych vztahov.”

— Kenora ApacHi, autorka troch New York Times bestsellerov

a moderdtorka podcastov The Lazy Genius
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Tuto knihu venujem svojmu mlad$iemu
ja a vSetkym, ktori ako ja nevedeli,

Ze zivot méze byt krajsi, ak mate

okolo seba spravnych ludi.
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Uvod

Mami, potrebujem pomoc! Tieto krasne slovd mi moja dcérka hovori
kazdé rano po zobudeni.

Vold ma, aby som jej priniesla oblecenie, ktoré sme spolu vybrali
vecer predtym. Je tzasné pocut, ako s istotou a sebavedome ziada
0 pomoc.

Zakazdym, ked na jej prosbu zareagujem, mam pocit, Ze sa uci, ze
je v poriadku poziadat o pomoc a Ze Iudia jej naozaj pomo6zu, ked o to
poprosi. Hoci chcem, aby bola viac samostatna, odpoviem jej: ,Mys-
lim, Ze to zvladnes aj sama, ale daj mi vediet, ak budes potrebovat moju
asistenciu Nechcem, aby si myslela, Ze musi robit vsetko sama.

Ked som bola dieta, moéj zivot bol velmi odli$ny od toho jej. Byt sa-
mostatnd bol moj spdsob, ako pomédhat mojej mame, ktord ma vycho-
véavala ako slobodnd matka. V deviatich rokoch som varila, prala si svo-
je oblecenie a vedela som zostat sama doma. Dospeli ma casto chvalili
za moju ,zrelost“ a ,sebestacnost®

Nezavislost ndm sice moze posilnit sebavedomie, no mdze tiez
prerdst do hypernezavislosti, ked sa spoliehame vylu¢ne na seba
a uprednostiiujeme vlastnd individualitu.

Hoci je niekedy potrebné podporovat rodica s obmedzenymi moz-
nostami, pre dieta to moze predstavovat prili§ velkua zataz. Ked napri-

klad mdme opatrovnika, ktory nereaguje na nase potreby pomoci,
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Casto sa nauc¢ime prestat prosit — niekedy dokonca navzdy. Deti sa
prisposobia tomu, ze pomoc nikdy neprichddza, ale nie preto, Ze by ju
uz skuto¢ne nepotrebovali. Prispdsobia sa, pretoze citia, ze nemaja int
moznost. Ich potreby pritom ostdvaji rovnaké. Len sa naudili obdvat
sa, ze im nikto nepomdze tieto potreby naplnit.

Vdaka mojim ranym schopnostiam byt samostatnd som bola pri-
pravend na roky hypernezavislosti, ked som v§etko robila sama bez po-
moci. Bola som hrda na to, Ze som veci rie$ila sama, a ludia mi za to
vyjadrovali obdiv. Ked som ziadala o pomoc, citila som sa slab4. Ked
mi niekto pontikol pomoc, neverila som, ze mi ju naozaj moze poskyt-
nut, a tak som tieto ponuky odmietala.

Isty ¢as bolo zdbavné citit sa ako dospeld. Neskor sa vsak objavila
nevola. Bola som zatrpknutd, Ze Zivoty mojich rovesnikov sa zdali lah-
$ie nez mdj. Bola som frustrovand, ze nemam nijakt podporu. Zit na
ostrove ,v$etko zvladnem sama“ znamena izolaciu. Musela som sa pre-
to naucit, ako poziadat o pomoc a ako ju prijat.

Ano, nezavislost je zdrava. Dodava silu. Hypernezavislost v$ak silu
neposkytuje. Prili$ slabé vazby s druhymi nds vedd k pocitu osamelosti
v na$ich najhlbsich bojoch a krizach. Preto ma tesi, Ze sa moja dcéra
uci prosit o pomoc. Chcem, aby bola nezdvisl4, ale nie hypernezdvisla.

Zdravd miera zdvislosti vo vztahoch nés povzbudzuje a pomdha
ndm pretrvéavat. Avsak opakom hypernezdvislosti je hyperzavislost —
nadmernd zavislost od druhych, pokial ide o nase potreby. To nds moze
pripravit o vnutorny kompas.

Ked sa prili$ spoliehame na istt osobu alebo vec, nasa zdvislost je
nezdrava. Ci uz ide o nakupovanie, socidlne médid, zlozvyky, alebo
uznanie druhych, spoliehanie sa na nie¢o mimo nés samych, aby sme
naplnili svoje potreby, moéze viest k zavislosti od veci, ktoré nam nikdy
neposkytn spojenie ani pozornost, po ktorych tak tazime. Tento druh
zavislosti zvycajne prameni z vndtornej prazdnoty, ktord sa snazime

vyplnit neadekvatnou ndhradou.
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V oboch pripadoch je tento typ zavislosti dysfunkény a zaloZeny na
strachu. Bohuzial, nasa spolo¢nost prechadza krizou zévislosti — ma-
me jej bud prili§ vela, alebo prili$§ mélo. Ked st na$e vizby na druhych
prilis slabé, citime sa osameli, ako som sa Castokrat citila ja po skon-
¢eni detstva. V mdji 2023 bolo publikované osemdesiatdvastranové
oficidlne verejné upozornenie najvyssieho lekar-
skeho predstavitela federalnej vlidy USA o nasej  Naza spoloénost
bezprecedentnej miere osamelosti, ktorda ovplyv- prechadza krizou
fuje nage duSevné, fyzické, socidlne a spo- Zzavislosti.
lo¢enské zdravie. Fyzicky dopad osamelosti na
nase telo je rovnako $kodlivy, ako keby sme den-
ne vyfaj¢ili krabicku cigariet.

Hyperzavislost moze tiez viest k osamelosti, pretoze udrziavat
vztahy je ndrocné, ked sa prilis spoliehame na druhych Iudi. Mézu to
vnimat ako prili§ velka zataz. Ak sa spoliechame na iné veci, aby sme
uspokojili svoje potreby, mdzeme sa tiez izolovat od ostatnych.

Dal$ou formou dysfunkénej zavislosti je spoluzavislost. Ide o situa-
ciu, ked sa niekto nadmerne stard o intt osobu, no zanedbdva pritom
svoje vlastné potreby. Spoluzavislost casto vznika ako spdsob vyjadre-
nia lasky a snahy udrzat vztah. Nie je ni¢ zIé na tom, ze chceme byt
milovani a prejavovat lasku inym, ale vztah sa stdva nezdravym, ked je
neprimerany alebo podporuje zavislé spravanie druhej osoby.

Pocas svojej terapeutickej praxe som bola svedkom toho, ako Iudia
funguju v extrémnych vztahovych zavislostiach. Mnohi z nich majt len
mald podporu alebo si imyselne oslabuju vézby s ostatnymi, aby sa
emociondlne chrénili. Bohuzial, niektori z nich nedéveruja vietkym
namiesto toho, aby nedéverovali len tym, ktori im ublizili.

Neselektivna nedovera moze viest k celozivotnej vztahovej prazd-
note. Mdze nds emociondlne izolovat, vyprazdnit a udrzat v neustdlom
stave tizby po vztahoch, ktoré bud umyselne, alebo netimyselne od-

mietame.
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Moézeme tazit po blizkosti, ale neovladame zruc¢nosti na budo-
vanie blizkych vztahov. Ak chceme zdravé a naplnujice vztahy, je
nevyhnutné, aby sme tieto vzorce spravania rozpoznali a riesili.
Aby sme mohli s ostatnymi nadvédzovat vztahy zdravym spdsobom,
musime zlepsit svoju schopnost vytvarat spojenie s druhymi, byt
zranitelni a otvoreni.

Chcem, aby sme sa pozreli hlbsie na seba samych v nasich Zivotoch
a neostali len pri populdrnych vyrazoch, ako st ,spoluzévislost” a ,emo-
cionilna nezrelost“. Ako mozeme nadvizovat vztahy bez toho, aby
sme stratili vlastnd individualitu? Ako mozeme v urcitych situdciach
stanovit hranice a v inych zostat otvoreni? Pokial ide o vztahy, po-
trebujeme flexibilné myslenie, pretoze kazdy clovek je iny.

Budem skumat, ako nase styly vztahov ovplyviiuje to, ¢i sme in-
troverti alebo extroverti, aky mame $tyl pripdtanosti a ako nase
rodinné systémy formujd spdsob, akym komunikujeme s ostatnymi.
Nech uZ sme sa do svojho sté¢asného stavu dostali akokolvek, pove-
diem nés k zlep$eniu, rozvoju hlbsich vztahov a k re$pektovaniu na-
sich potrieb.

Tato kniha nie je rychlym a jednoduchym rie$enim; je to cesta
k tomu, ako sa naucit byt pritomni vo vlastnom zivote a citit sa prepo-
jeni s ostatnymi.

Moja prva kniha Nastavte zdravé hranice (Set Boundaries, Find
Peace) pomohla ludom pochopit, aké ddlezité su zdravé hranice a ako
ich vybudovat a udrziavat. Prili§ pevné hranice ludi odradzaja, zatial
¢o priepustné hranice nechdvaju preniknut vsetko bez rozlisovania.
Oba typy nezdravych hranic ndm brdnia nadviazat hlboké spojenie
s ostatnymi, rovnako ako akykolvek iny nezdravy vzorec zdvislosti.
Této kniha sa nezameriava na hranice ako také, hoci urcité prepojenie
tu predsa len existuje. Miera nasej zavislosti ovplyviiuje schopnost
udrziavat zdravé hranice, na rozdiel od toho, ked ich mame prili§ vela

alebo prili$ malo.
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S ohladom na uvedené skutoc¢nosti této kniha pontka odpoved na

dve zékladné otazky:

Ako si vybudovat zdravii autonémiu a zdrover udrZiavat vztahy

s ostatnymi?

Ako vyliecit rany z minulosti bez toho, aby sme sa nadmerne

spoliehali na vonkajsie zavislosti?

Kazd4 kapitola sa za¢ina pribehom, ktory cerpd in$pirdciu z interakcif
s klientmi alebo ¢lenmi mojej komunity. Nasledne kapitola prechadza
k vysvetleniu pojmov a cvi¢eniam a konéi otdzkami na zamyslenie,
ktoré vam pomdzu aplikovat poznatky z textu na vase vlastné
skisenosti. V celej knihe najdete uzitocné zoznamy, grafy a citaty pre
lepsie zndzornenie konceptov a postupov.

V prvej Casti predstavim rozne podoby zavislosti, preskiimam prici-
ny a dosledky nezdravych zdvislosti a pomdzem vdm pochopit, ako
strach alebo staré rany mézu ovplyvnit vasu schopnost nadvizovat
vztahy.

V druhej ¢asti na¢rtnem cestu k uzdraveniu pre vzorce hyperneza-
vislosti aj hyperzavislosti, pom6zem vdm rozlisit falo$né vztahy od
tych skutoc¢ne hlbokych, do hibky preskiimam typy zévislosti, ktoré vas
mozu drzat v pasci (napriklad socidlne médid a technoldgie, navykové
latky alebo vas spolocensky zivot), a osvetlim vam cestu, ktorou sa mé-
Zete vydat.

Vztahy st zakladnym pilierom ludskej interakcie a ked budujeme
podporné vizby s ostatnymi, mdézeme skutocne prosperovat. Ci uz ide
o blizky vztah, partnerstvo, alebo parasocialny vztah (jednostranny
vztah s niekym, koho nepoznite, napriklad medzi sledovatelmi a influ-
encermi alebo fanu$ikmi a celebritami), vSetci sme sti¢astou vztahov

a vSetci moézeme mentélne, fyzicky a spolocensky profitovat z toho, ze



XIv  VZTAHY V ROVNOVAHE

tieto vizby urobime zdrav$imi. Cielom tejto knihy je pomdct vdm tieto

vztahy chranit, obnovovat ich a nachddzat v nich harméniu.



AKO ROZPOZNAT
NEZDRAVU ZAVISLOST



1. KAPITOLA

Rozne podoby
nezdravej zavislosti

Laura bola najmladsia zo $tyroch deti. Clenovia jej rodiny ju nazyvali
»neskorym dietatom” Jej sirodenci boli o desat, patndst a sedemnast
rokov starsi ako ona. Kedze boli medzi nimi mensie vekové rozdiely,
drzali spolu. Laure sa vsak javili skor ako tety a strykovia, preto travila
vela ¢asu osamote. Rodicia jej po finan¢nej stranke poskytli v§etko, po
¢om tazila, ale emociondlne jej venovali len mélo pozornosti. Boli na-
blizku len mélokedy.

Pocas zdkladnej skoly si Laura ziskavala priatelov tym, Ze im nosila
darceky a o vsetko sa delila. Spociatku sa to zdalo milé, ale neskor sa
z toho stala stratégia, ako si udrzat ludi okolo seba. Jej priatelia mali
zdanlivo menej a tdzili po tom, ¢o im pontkala. Na strednej $kole mala
mnozstvo priatelov, no vic¢Sina vztahov bola povrchnd. Ked prave
nedavala darceky, vzdy ochotne vypocula, bola vzdy k dispozicii a nad-
merne pomdhala ostatnym. Nestacilo jej, aby bola potrebnad — chcela
byt nenahraditelnd.

Vo veku tridsattri rokov bola Laura matkou dvoch deti, ktora sa roz-
viedla so svojim manzelom a chodila na terapiu. Tesne pred rozvodom
sa zamys$lala nad tym, ako sa ocitla vo vztahu s partnerom, ktory jej ne-

pomadhal s detmi a poskytoval jej len mélo pochvaly a podpory. Robila
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vsetko sama, Co predstavovalo problém pre jej manzelstvo aj emocio-
nalny rozvoj. Zvycajne sa citila vyuzivand. Nevsimla si, ako vytvara in-
terakcie, v ktorych boli uspokojené potreby vSetkych ostatnych, zatial
¢o ona sama predstierala, Ze ni¢ nepotrebuje. Bola t4, ktora sa ,obeto-
vala“ v priatelstvach, v rodinnych vztahoch, v prici aj v manzelstve.
Tym, Ze si brala na plecia viac, ako bolo potrebné, a ukazovala
[udom, Ze je nenahraditelna, si ziskavala ich pozornost. Jej vnutorny
hlas jej nasepkaval: ,Som dobra len vtedy, ak ma ostatni vysoko hod-
notia” Byt vsetkym pre vSetkych jej nechavalo mdlo priestoru na to,
aby urobila nieco pre seba. Skuto¢nost, ze uprednostiiovala potreby
ostatnych pred svojimi vlastnymi, ju nakoniec viedla k tomu, ze im za-
zlievala to, ¢o sa rozhodla obetovat. Ostatni ludia v jej okoli netusili, Ze
sa zapojili do akejsi hry. Namiesto toho jednoducho vyuzivali to, ¢o im

pontkala.
Laurina dilema: robit vSetko alebo vobec nic

Ci uz hovorime ,,musim urobit véetko pre to, aby tento vztah fungoval®,
alebo ,neurobim ni¢ pre to, aby tento vztah fungoval®, pohybujeme sa
medzi dvoma extrémami. Oba pristupy k zavislosti st nespravne. Vo
vztahoch nemusime ddvat nadmerne vela ani, naopak, neo¢akavat vo-
bec ni¢. Namiesto toho mézeme byt flexibilni a prispdsobit sa tomu, ¢o
je potrebné pre kazdy konkrétny vztah, nie pre vztahy vo v§eobecnosti.
Kazda osoba v nasom Zivote moze od nds potrebovat ind zruc¢nost
alebo inu cast nds samych. Preto je ddvanie a prijimanie zdravou sucas-

tou vztahov a musia sa na nom podielat obe zainteresované strany.
Lavislost

Podla slovnika slovo ,zévisiet“ znamena byt odkdzany na niekoho

alebo nieco, ¢i byt pod vplyvom niecoho alebo niekoho. Zavislost moze
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byt v nasich vztahoch zdrav4, ale aj nezdrava. Spektrum zavislosti sa
individudlne pohybuje od kontrazavislosti po spoluzavislost, pricom
zdravé zdvislost sa nachddza uprostred.

Fungovanie na jednom alebo druhom extréme méze byt nezdravé
pre kvalitu a rozvoj nasich medziludskych vztahov. Laura sa nachddza-
la predovsetkym v ¢ervenej zéne spoluzévislosti. Jej vztahy naplnali jej
tazbu byt potrebnd, no zaroven ju viedli k zanedbavaniu vlastnych
potrieb, aby ich udrzala nad vodou. Ked udrziavame vztahy, v ktorych
je druhd strana od nds zavisld bez rovnovéhy, nakoniec sa citime osa-
meli a dokonca nahnevani, ked nie¢o potrebujeme. Vztah nebol na-
staveny tak, aby sme si v nom naplnili vlastné potreby.

Nezdravé zavislosti vznikaju zvycajne nevedome. Nevytvérali by
sme vztahy, v ktorych nikdy nedostdvame pomoc alebo sme stéle od-
kézani na pomoc. I'udia v8ak maju sklon vytvarat si navyky. Casto bu-
dujeme skodlivé alebo necestné vztahy tym, Ze opakujeme to, ¢o po-
zname, namiesto toho, aby sme vytvarali to, ¢o chceme. Jednoducho
nevieme, ako vytvorit zdravsie vztahy, v ktorych sd potreby kazdého

jasne vyjadrené, vladne porozumenie a robia sa kompromisy.
Kazdy ma potrehy

Vase potreby st rovnako ddlezité ako potreby druhych. Mézeme vsak
mat tendenciu odkladat svoje vlastné na vedlajsiu kolaj, pretoze sa
domnievame, ze ostatni budu nahnevani, ak ddme prednost len svojim
zaujmom. Nemozeme vsak predpokladat nieco, ¢o nebolo vyslovené.
Urdite v8ak existuju aj situdcie, ked je rozumné nieco predpokladat.
Povedzme, Ze vasa priatelka neddvno porodila babitko a ma doma este
dve malé deti. Ked sa domnievame, Ze eSte nie je pripravend na babsku
jazdu s kamardtkami, ddva to zmysel. Naopak, nemusi byt pravda, ze je
prili§ zaneprazdnend, aby vdm odpisala. Ublizilo by vam, keby ste sa

opytali? Vasa priatelka sa mozno potrebuje porozpravat o témach,
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ktoré nesuvisia s rodicovstvom, alebo ju mozno zaujima, ¢o je nové vo
va$om Zivote. Nemdme tusenie, ¢o je pre niekoho komfortné, pokial si
o tom nepohovorime a nekomunikujeme, namiesto toho, aby sme

predpokladali.
Predefinovanie spoluzavislosti

Spoluzavislost znamen4, Ze sa snazime milovat druhych spésobom,
ktory my povazujeme za najlep$i. Ak je napriklad va$a priatelka
slobodna matka, mozete jej pontknut, Ze jej postrazite deti a pomoze-
te, hoci nemate vzdy ¢as uspokojovat jej potreby. Ste obetavi a radi po-
mdhate, hoci to znamend, Ze vas$e vlastné potreby vo vztahu zostdvaji
nenaplnené. Niekedy si ldsku k niekomu vysvetlujeme ako d6vod toho,
preco kondme spdsobom, ktory moze byt skodlivy alebo prilis seba-
obetavy.

Termin ,spoluzévislost‘ md svoj pévod v komunite uzivatelov ndvy-
kovych latok. Do Sirsieho povedomia sa dostal v 90. rokoch 20. sto-
rocia po vydani prelomovej knihy Koniec spoluzavislosti (Codependent
No More) od autorky Melody Beattie. Ludia, ktori podporovali a milo-
vali druhych spdésobom, ktory bol $kodlivy a zaroven podporoval
zdvislost ich blizkych, boli oznacovani ako ,spoluzavisli®.

V sucasnosti mozeme spoluzavislost chdpat v sirSom zmysle ako
dynamiku, pri ktorej jedna osoba umoznuje urcité spravanie, no
nedostava od osoby, ktorej pomdha, nijakd recipro¢nt alebo spravod-
livii podporu. Tento pojem sa d4 aplikovat nielen na zavislost, ale aj na
iné nevyvdzené vztahy, napriklad s priatelmi, ktori vyzaduju vela emo-
ciondlnej podpory, ale na opldtku ponukaja len velmi mélo, alebo na
parasocidlne vztahy s influencermi, ktori nas sklamu.

Spoluzavislost nie je klinicky termin, ktory by odbornici v oblasti du-
$evného zdravia pouzivali na diagnostiku. Ide vsak o kultirny termin,

ktory mnohi prijali ako zékladny koncept pri opise nezdravych vztahov.
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Hoci m6zeme niekomu pomdct prezit, casto poskytujeme len kratkodo-
bé zmiernenie od hlbsich problémov. Prikladom spoluzavislosti je mat-
ka s fixnym prijmom, ktora plati ndjom za svojho syna, pretoze ten ne-
pracuje, hoci md vlastna rodinu. Mozno takymto spésobom zabezpecu-
je byvanie pre syna a vnucatd, no zdroven tym ohrozuje svoje financie
a moze branit synovi v hladani vlastného dlhodobého riesenia.

Spoluzdvislost je znakom nevyvadzeného vztahu, nie prosperujuce-
ho, v ktorom obaja ztucastneni jednotlivci napredujia. V dynamike
spoluzavislosti je vztah nastaveny na rezim prezitia, t. j. ,urobme, ¢o je
v nasich silach, aby sme prekonali dal$iu prekazku“. Ludia zvycajne nie
su spoluzavisli imyselne; nerovnovaha vznika ¢asto preto, Ze milujeme
a tuzime poméhat druhym.

Spoluzévislost existuje v roznom rozsahu. Nemali by sme ju vnimat
vylu¢ne ako negativnu ani ako nie¢o, ¢o bud mame, alebo nemame vo-
bec. Prave tento rozsah umoznuje prechod od nezdravych zavislosti
k zdravsim. Ked si uvedomime, Ze nade spravanie md urditi mieru
flexibility, mozeme tym posilnit vlastni schopnost robit pozitivne
zmeny a osvojovat si nové zrucnosti, ktoré ndm pomoézu pretransfor-
movat nase vztahy.

BeZzne panuje mylna predstava, Ze ak sa niekto sprdava spoluzdvislo
v jednom vztahu, znamend to, ze je spoluzévisly aj ako osoba. MdézZe sa
vsak stat, ze v niektorych vztahoch prezivate spoluzdvislost, zatial ¢o
v inych pdsobite Gplne zdravi. Napriklad byvald klientka menom Justine
vykazovala spoluzdvislé spravanie voci svojej mlad-

Sej sestre, ale voci ostatnym sdirodencom ¢i priate- ~ Zavislost je
premenlivy
stav, nie nieco
pevne dané.

Tom sa u nej rovnakd dynamika neobjavovala.
Zavislost je premenlivy stav, nie nieco pevne
dané.
Existuje v$ak niekolko mylnych predstdv o tom,

preco sa v nasich vztahoch objavujd problémy so zavislostou.
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