Definicie spoluzavislosti

Co je to spoluzavislost?




je nezdrava zavislost na fudoch

R6zni ludia ju definuju rozne.
Nasleduju definicie od niektorych autorov a psychoterapeutov.
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Melody Beattieova 1: ,Koniec spoluzdvislosti“, s. 142

Je mozné, Ze sme sa naucili maskovat svoje skutocné pocity tym,

Ze sa spravne obliekame, mame spradvny uces, Zijeme v spravnom dome

a pracujeme na spravnom mieste. Mozno sa vystatujeme svojimi uspechmi,

ale pod tym vsetkym sa skryva vézenie, v ktorom sa tajne a neustadle trestame a mucime.

Obcas sa trestame pred celym svetom tym, Ze o sebe hovorime ponizujuce veci.
Obcas dokonca povzbudzujeme druhych, aby ndm pomdhali nendvidiet sa,
napriklad ked dovolujeme niektorym ludom alebo nabozenskym zvyklostiam,
aby v nas vyvolavali pocity viny a zranovali nas.

Nase najhorsie mucenia sa vsak odohravaju v sukromi — v nasich hlavach.



Melody Beattieova 2:

Moja nova definicia spoluzavislosti znie:

Ludia, ktori sa nemaju radi spésobom, akym miluju druhych,
a to dosledne a sp6sobom, ktory poskodzuje ich vztahy.
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Ross Rosenberg, psychoterapeut, autor knihy ,Syndrom lidské pfitazlivosti”

Spoluzavislost je psychicky problém. Prejavuje sa nutkanim vloZit obrovské mnoZstvo Idsky,
respektu a starostlivosti do akéhokolvek vztahu s o¢akdvanim, Ze to bude opditované.

Kvéli syndromu ludskej pritaZlivosti sa spoluzdvisli permanentne ocitaju vo vztahu s narcistami,
ktori nemaju umysel, motivdciu a ani schopnost byt vo vztahu navzdjom ddvajucimi.

Spoluzavisli sa chybne domnievaju, Ze jedinym riesenim problému nerovnovahy
v ddvani a prijimani Idsky, respektu a starostlivosti vo vztahu je este viac sa snaZit,
alebo to jednoducho vzdaju a snazit sa prestand.

Predstava, ze by mali byt sami — a zazit patologicku osamelost — ich udrziava vo viere,
ze ked'vynalozia dostatok casu, trpezlivosti a obetovania sa, ich narcista sa zmeni.

Ked'oni alebo ich partneri vztah ukoncia, spoluzavisli sa budu v novom vztahu
aj nadalej ocitat v role davajuceho.



Daphne K.: v knihe ,12 krokov s JeziSom*“

Spoluzavislost sa dd opisat
ako , potreba byt potrebny”.






Darlene Lancerové, JD, MFT, autorka knihy , Codependency for Dummies”

Podla mojej definicie je to niekto, kto stratil spojenie so sebou alebo svojim ja,
takze jeho myslenie a spravanie sa toci okolo niekoho alebo niecoho vonku,
vratane osoby, ldatky alebo cinnosti ako je sex alebo hazardné hracstvo.

Spoluzadvislost je o chorobe ,, strateného ja“ kde je pozornost kvéli vnutornej prazdnote
zamerand na niekoho alebo nieco externé. Nemusi byt telesna, casto je emocionadlna,
a moze to byt aj dysfunkcna financna alebo materialna podpora.

Spoluzavisli, ktori robia toto, maju problém stanovit hranice, citia sa vinni, ked hovoria nie,
a obetuju svoje potreby pre druhych. Casto sa citia nahnevani, zodpovedni za pocity,
potreby a cCiny druhych, pricom ich vilastné potreby mézu byt zanedbdvané.

Ich opatrovnictvo je zvycajne pretkané ovliadanim a manipuldciou.



Robert Subby, odbornik na zavislosti a dusevné zdravie

Spoluzavislost je emociondlny, psychologicky a behaviordlny stav ¢loveka,

ktory vznika ako nasledok dlhodobého vystavenia jedinca stiesnujucim pravidlam
(a ich dodrZiavaniu), ktoré znemoznuju otvorené vyjadrovanie pocitov,

ako aj priame diskutovanie o osobnych a medziludskych problémoch.






The Bridge to Recovery

Najkreativnejsi popis, na ktory som natrafil bol tento:
spoluzavislost je o stani sa zavislym na niekom,
kto je zavisly na niecom nespolahlivom.

Mohlo by to zahrnat cokolvek, pocnuc zneuzivanim alkoholu a drog
aZ po nutkavu nadmernu pracu a prehananie takmer cohokolvek.
Prikladom by mohlo byt dieta ponechané hodinu alebo viac v aute,

znasajuce horucavu alebo chlad, kym jeho rodicia pracuju v kancelarii.

Spoluzavislost je bolest v dospelosti, ktora pochddza zo zranenia v detstve,
co v neskorsom zivote vedie k vysokej pravdepodobnosti
vztahovych probléemov a navykovych poruch.



Jan G., aktivny v CoDA

Stdva sa ti, Ze iny clovek nieco povie, alebo urobi, a teba to rozhadze?
Mozno si mala celkom dobru naladu — a slovo alebo cin iného ta podrazil?
Tak si emocionalne zavisla na druhych ludoch

— to, ako sa citis ti diktuju ini ludia svojim spravanim alebo rozpravanim.
A to sa vold SPOLUZAVISLOST.






Robert Burney: ,, The Dance of Wounded Souls”

Spoluzavislost je velmi zakerna a silna forma syndromu oneskoreného stresu.
Trauma z toho, ze sa vo vlastnom domove necitime bezpecni,

nam velmi stazuje schopnost citit sa bezpecne hocikde inde.

Ked' citime, ze nas nemiluju nasi vlastni rodicia,

len tazko uverime tomu, ze nas moéze milovat niekto iny.

Zavislost je nefungujtci vztah so sebou samym!

S vlastnym telom, myslou, pocitmi a naladami.

S vlastnym pohlavim a sexualitou.

S tym, ze sme ludia.

A preto, Ze mame nefunkcné vztahy vo vlastnom vnutri, mame ich aj s okolim.



PaedDr. Lubica Hornéékové, zakladatelka OZ Otvorené srdce, Trnava

Spoluzavislost je spravanie sa cloveka s nizkou sebatictou,
ktorym chce uspokojit potreby druhych,
pritom ma nutkavu potrebu kontrolovat ich spravanie.

Spoluzavislé spravanie vznika ako vysledok utrpenia alebo prezivanej dysfunkcie.
Pre spoluzavislého je typické zanedbavanie svojich potrieb.



Jana Kubicova: ,Individudlne prejavy spoluzavislosti deti zavislych rodicov od alkoholu”

Spoluzavislost je zvldstna forma nesamostatnosti:
clovek svoju hodnotu odvodzuje od toho,
nakolko sa mu dari naplnat ocakdvania inych a ,zachranovat svet”.

Jedno aj druhé robi nezavisle od toho, Ci si to prostredie praje alebo nie
— jednoducho to robi z vlastného vnutorného presvedcenia.

Ostatnych tym vtlaca do roly tych, ktorym treba pomahat
—a to aj proti ich vlastnej vali....






= Existuje cesta von!

= SU mozZnosti terapie, vdaka ktorym sa budete citit lepSie, vyrovnane.
= \V/as Zivot sa mobZe zmenit.
= Uz to nebude cakanie, kym Vam ho zmeni niekto iny.

= Zmenite si ho Vy sami, s pomocou svojej Vyssej sily
— ak sa tak rozhodnete a popracujete na tom.
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daj mi
VYROVNANOSY,

aby som prijal veci,
Rtoré nemozem zmenit,
ODVAHU zmenit veci,
Rtoré zmenit mézem
a MUDRoOSY,
aby som ich od seba
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- Reinhold Niebuhr
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Viac informacii najclete na:

()

Spoluzavislost

www.spoluzavislost.sk



