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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 uzasné 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 [udia jej naozaj pomoézu, 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, moj zivot bol velmi odlisny od toho jej. Byt sa-
mostatnd bol moj spdsob, ako pomdhat mojej mame, ktord ma vycho-
vavala ako slobodnd matka. V deviatich rokoch som varila, prala si svo-
je oblecenie a vedela som zostat sama doma. Dospeli ma ¢asto chvalili
za moju ,zrelost” a ,sebestacnost”.

Nezavislost ndm sice mo6ze posilnit sebavedomie, no moze tiez
prerdst do hypernezavislosti, ked sa spolichame vylu¢ne na seba
a uprednostnujeme vlastnt individualitu.

Hoci je niekedy potrebné podporovat rodica s obmedzenymi moz-
nostami, pre dieta to mdze predstavovat prili$ velka zataz. Ked napri-

klad mame opatrovnika, ktory nereaguje na nase potreby pomoci,
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Casto sa naucime prestat prosit — niekedy dokonca navzdy. Deti sa
prisposobia tomu, ze pomoc nikdy neprichadza, 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 naucili obavat
sa, Ze im nikto nepomoze tieto potreby naplnit.

Vdaka mojim ranym schopnostiam byt samostatnd som bola pri-
pravend na roky hypernezavislosti, ked som vs$etko robila sama bez po-
moci. Bola som hrdd na to, Ze som veci riesila sama, a [udia mi za to
vyjadrovali obdiv. Ked som Ziadala o pomoc, citila som sa slabd. Ked
mi niekto pontkol 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 fah-
$ie nez moj. Bola som frustrovand, ze nemam nijakd podporu. Zit na
ostrove ,vSetko zvlidnem sama“ znamena izoldciu. Musela som sa pre-
to naucit, ako poziadat o pomoc a ako ju prijat.

Ano, nezavislost je zdrava. Dodédva silu. Hypernezavislost viak silu
neposkytuje. Prili$ slabé vazby s druhymi nas vedu k pocitu osamelosti
v na$ich najhlbsich bojoch a krizach. Preto ma tesi, Ze sa moja dcéra
uci prosit o pomoc. Chcem, aby bola nezavislg, ale nie hypernezavisla.

Zdrava miera zdvislosti vo vztahoch nds 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§ spoliechame na istd osobu alebo vec, nasa zévislost je
nezdrava. Ci uz ide o nakupovanie, socidlne média, zlozvyky, alebo
uznanie druhych, spoliehanie sa na nieco mimo nds samych, aby sme
naplnili svoje potreby, médze viest k zavislosti od veci, ktoré ndm nikdy
neposkytnd spojenie ani pozornost, po ktorych tak tizime. Tento druh
zdvislosti zvycajne prameni z vnutornej prazdnoty, ktord sa snazime

vyplnit neadekvatnou nahradou.
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V oboch pripadoch je tento typ zavislosti dysfunkény a zalozeny na
strachu. Bohuzial, nasa spolo¢nost prechddza krizou zavislosti — ma-
me jej bud prilis vela, alebo prili§ mélo. Ked st nase viazby na druhych
prilis slabé, citime sa osameli, ako som sa ¢astokrat citila ja po skon-
¢eni detstva. V madji 2023 bolo publikované osemdesiatdvastranové
oficidlne verejné upozornenie najvyssieho lekar-
skeho predstavitela federalnej vlady USA o nasej pNaza spoloénost
bezprecedentnej miere osamelosti, ktord ovplyv-  prechadza krizou
nuje nase dusevné, fyzické, socidlne a spo- zavislosti.
locenské zdravie. Fyzicky dopad osamelosti na
nase telo je rovnako $kodlivy, ako keby sme den-
ne vyfajcili krabicku cigariet.

Hyperzavislost moze tiez viest k osamelosti, pretoze udrziavat
vztahy je ndro¢né, ked sa prilis spoliehame na druhych ludi. M6Zu to
vnimat ako prili§ velkd zataz. Ak sa spoliechame na iné veci, aby sme
uspokojili svoje potreby, mozeme sa tiez izolovat od ostatnych.

Dalsou formou dysfunkénej zavislosti je spoluzavislost. Ide o situd-
ciu, ked sa niekto nadmerne stard o ind osobu, no zanedbdva pritom
svoje vlastné potreby. Spoluzavislost ¢asto vznika ako spdsob vyjadre-
nia lasky a snahy udrzat vztah. Nie je ni¢ zIé na tom, ze chceme byt
milovani a prejavovat ldsku inym, ale vztah sa stdva nezdravym, ked je
neprimerany alebo podporuje zdvislé spravanie druhej osoby.

Pocas svojej terapeutickej praxe som bola svedkom toho, ako ludia
funguju v extrémnych vztahovych zdvislostiach. Mnohi z nich maja len
mald podporu alebo si imyselne oslabuju vézby s ostatnymi, aby sa
emociondlne chranili. Bohuzial, niektori z nich nedéveruji vsetkym
namiesto toho, aby ned6verovali len tym, ktori im ublizili.

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

mietame.
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Mobzeme tazit po blizkosti, ale neovladame zruc¢nosti na budo-
vanie blizkych vztahov. Ak chceme zdravé a napliujice vztahy, je
nevyhnutné, aby sme tieto vzorce sprdvania rozpoznali a riesili.
Aby sme mohli s ostatnymi nadvézovat vztahy zdravym sp6sobom,
musime zlep$it 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 ,spoluzavislost” a ,,emo-
cionalna nezrelost“. Ako mozeme nadvizovat vztahy bez toho, aby
sme stratili vlastnd individualitu? Ako mézeme 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 $tyl priputanosti a ako nase
rodinné systémy formuju sposob, akym komunikujeme s ostatnymi.
Nech uz sme sa do svojho sticasného stavu dostali akokolvek, pove-
diem nas k zlep$eniu, rozvoju hlbsich vztahov a k respektovaniu na-
sich potrieb.

Tato kniha nie je rychlym a jednoduchym riesenim; 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 dolezité st zdravé hranice a ako
ich vybudovat a udrziavat. Prili§ pevné hranice ludi odrddzajq, zatial
¢o priepustné hranice nechavaju preniknut vsetko bez rozliSovania.
Oba typy nezdravych hranic ndm brédnia nadviazat hlboké spojenie
s ostatnymi, rovnako ako akykolvek iny nezdravy vzorec zavislosti.
Tato kniha sa nezameriava na hranice ako také, hoci urcité prepojenie
tu predsa len existuje. Miera nasej zdvislosti ovplyviiuje schopnost
udrziavat zdravé hranice, na rozdiel od toho, ked ich mame prilis vela

alebo prili$ malo.
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S ohladom na uvedené skutoé¢nosti tito kniha pontika odpoved na

dve zakladné otdzky:

Ako si vybudovat zdravi autondmiu a zdrovern udrZiavat vztahy

s ostatnymi?

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

spoliehali na vonkajsie zdavislosti?

Kazda kapitola sa za¢ina pribehom, ktory cerpd inspirdciu z interakcii
s klientmi alebo ¢lenmi mojej komunity. Ndsledne kapitola prechdadza
k vysvetleniu pojmov a cvi¢eniam a konc¢i otdazkami na zamyslenie,
ktoré vam pomoézu aplikovat poznatky z textu na vase vlastné
skasenosti. V celej knihe ndjdete uzito¢né zoznamy, grafy a citaty pre
lepsie zndzornenie konceptov a postupov.

V prvej Casti predstavim rozne podoby zdvislosti, preskimam prici-
ny a dosledky nezdravych zavislosti a pomédzem vam pochopit, ako
strach alebo staré rany mozu ovplyvnit vasu schopnost nadvazovat
vztahy.

V druhej ¢asti na¢rtnem cestu k uzdraveniu pre vzorce hyperneza-
vislosti aj hyperzavislosti, pomo6zem vam rozlisit falosné vztahy od
tych skutoc¢ne hlbokych, do hibky preskiimam typy zévislosti, ktoré vas
mozu drzat v pasci (napriklad socidlne médid a technoldgie, ndvykové
latky alebo vas spolocensky Zivot), a osvetlim vdm cestu, ktorou sa mé-
Zete vydat.

Vztahy su zdkladnym pilierom ludskej interakcie a ked budujeme
podporné vizby s ostatnymi, mozeme skutoc¢ne prosperovat. Ci uz ide
o blizky vztah, partnerstvo, alebo parasocidlny vztah (jednostranny
vztah s niekym, koho nepoznidte, napriklad medzi sledovatelmi a influ-
encermi alebo fanu$ikmi a celebritami), vSetci sme sticastou vztahov

a vSetci mozeme mentélne, fyzicky a spolocensky profitovat z toho, Ze
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tieto viazby urobime zdravs$imi. Cielom tejto knihy je pomoct vam tieto

vztahy chrdnit, obnovovat ich a nachadzat v nich harméniu.



