Co-dependency

Spolu-zavislost
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HLAVNE CRTY CO-DEPENDENCY SYNDROMU

- ked sa vzdas svojej sily a moci v prospech Cloveka, situacie, povolania Ci roli
a ta ti diktuje, kym mas byt a Co mas kedy, ako robit

- ked robis niekoho iného (mimo seba) zodpovedného za svoju bolest i za
svoje lieCenie

- nezijeS, neexistujeS naplno, iba v obomedzenej, forme, okresana, usliapnuta...

- emocionalny stav, v ktorom sa citiS byt maly, slaby, neisty, ziadostivy,
prazdny a pozadujes, aby ta nieCo alebo niekto mimo teba “naplnil”

- nevies byt pre seba zdrojom lasky, bezpedia, prezitia a potvrdenia a hfadas /
opieras sa o zdroje mimo seba

- prekérna situacia, v ktorej nas zasahuje, Co zivot a ini fudia v nasom zivote
robia alebo nerobia
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GENEZA

CO-DEPENDENT ZASTAL VO VYVINE V ROLI DIETATA, LEBO JEHO
VYVINOVE POTREBY NEBOLI V DETSTVE NAPLNENE A OD DOLEZITYCH
LUDI VO SVOJOM ZIVOTE CHCE, ABY MU ROBILI DOBREHO RODICA =>
prijimali ho, milovali ho, starali sa onho, validovali ho, podporovali, chvalili,
vychadzali mu v ustrety, uspokojovali a mojkali (aj v sexualnom zmysle)

NARCISTA V DETSTVE ODMIETOL SVOJHO BIOLOGICKEHO RODICAA
PREDCASNE SA OSAMOSTATNIL, LEBO TO UNHO RODIC(IA) “PREHRALI” A
ON SA SAM PRE SEBA | DRUHYCH STAL RODICOM / AUTORITOU

=> preto su narcista (RODIC) a co-dependent (DIETA) vibraéne komplementarni
ako zamok a kfuc
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PARADOX ICH SPRAVANIA

CO-DEPENDENT DAVA, CO CHCE DOSTAT (je ucelovy a manipuluje dobrym
spravanim “Ked budem mila, budu ostatni ku mne mili spat a daju mi ¢o chcem.”)

NARCISTA DAVA, CO NECHCE DOSTAT (je uéelovy a manipuluje zlym
spravanim “Ked budem zla, budu ostatni dobri a urobia, ¢o od nich chcem.”)

><
ANI JEDEN NEZIJE SVOJU PRAVDU A NIE JE AUTENTICKY!!! JE TO FEJK,
NIE JE TAM NIKTO - ZRELY CLOVEK/DOSPELA IDENTITA SA NEVYVINULA:(
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VSetci sme niekedy / do nejakej miery KO-DEPENDENTNI
a niekedy / do nejakej miery NARCISTICKI

U kazdého sa lisi miera a pomer tychto opacnych poléh. K obom poloham nas
podmienuje i spoloCnost, ktora podporuje:

selfizmus a individualizmus, predvadzanie sa, bud sam sebou, chod si svoje, bud
C. 1, chci vitazit za kazdych okolnosti, ber ohfad hlavne na seba, nie na druhych

Cl

nesebeckost’ a altruizmus, konformita, nasledovanie, posluchaj, prispésob sa

pravidlam a autoritam, bud za kazdych okolnosti “dobry chlapec”, “dobré dievCa” a
ber ohfad na druhych, nie na seba...
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CO-DEPENDENCY

Non-self stav bytia => ked' neexistuje Self => chyba zdrava vnutorna identita,
ktorej nedostatok Clovek rieSi sustredenim sa navonok, na druhych. Potom
investujem svoju emocnu energiu do toho, ¢o druhi fudia robia alebo nerobia,
miesto posilnovania a rozvijania schopnosti rozhodovat sa v sulade so sebou.

SPOLU-ZAVISLE DIETA VYCHOVAVAJU RODICIA:
zavisli, zneuzivajuci, emoéne vzdialeni, ve'mi naroéni

MANTRA SPOLU-ZAVISLYCH: “Nie som dost dobry, aby som bol milovany
Jednoducho zato, Ze som sebou.” a “Lasku a prijatie si musim zasluzit.”
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Na posudenie svojej urovne spolu-zavislosti sa seba

opytaj:

1. Sustredim sa na a vela hovorim o tom, Co ostatni ludia robia alebo nerobia.

2. Citim sa neprijemne, smutne, sklamane, rozrusene alebo nahnevane z toho,
co ostatni fudia robia alebo nerobia.

3. Intenzivne citim pocity inych fudi a Casto sa nechavam vtiahnut do ich nalad.

4. Pre neprijemny pocit z problémov inych fudi urobim vsetko pre to, aby som
ich problémy vyriesil za nich.

5. Snazim sa pomoct inym ludom a vyriesit ich problémy tak, aby ma prijali a
potvrdili.

6. Neiniciujem ani neprijimam napravu, napriek zlym pocitom a nespokojnosti

udrziavam chod veci, aky je.
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7. Citim sa istym sp6sobom zle kvéli tomu, ako sa ostatni ku mne spravaju alebo
nespravaju.

8. Travim Cas robenim ,veci” s fludmi, ktorych nemam rada alebo ktorych
neschvalujem, jednoducho preto, ze chcem pre seba ich schvalenie.

9. Mam strach a podozrievam inych fudi, ze su schopni mi urobit zlé veci.
Pozeram sa na Zivot a druhych cez otazku “komu a Comu mbézem dbverovat™?

10. Mam problém nechat blizkych ludi, aby sa sami rozhodli a sa citim
rozhorCene, ak svoje rozhodnutie so mnou nekonzultuju alebo sa rozhodli
spOésobom, ktory podla mna nie je spravny.

11. Vzdavam sa svojich vlastnych zaujmov, pretoze sa obavam toho, ¢o niekto
ddlezity v mojom zivote urobi alebo neurobi a ako zareaguje?
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12. Beriem nazory inych fudi osobne, usilujem sa o ich potvrdenie a Casto
oddvodnujem a vysvetlfujem svoj nazor, ak s nim ostatni nesuhlasia.

13. Citim sa neprijemne, ked ma niekto chvali alebo mi dava kompliment a snazim
sa tento kompliment odmietnut alebo minimalizovat.

14. Mam tendenciu byt na seba velmi tvrda, nedostatoCne sa o seba staram,
nedodrziavam zdravu rovnovahu a dokonca samého seba zneuzivam.

15. Mam problém poziadat a prijat podporu, pomoc a vedenie. Verim tomu, ze
som mily a dobry, len ak som ja tou osobou, ktora dava.

16. Snazim sa ukazat fludom svoju pritazlivost, inteligenciu, schopnosti, len aby
ma ini milovali.
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17. Drzim sa spat od hladania lasky vo vztahoch, pretoze sa necitim dostatoCne
atraktivny, schopny alebo inteligentny na to, aby som bol milovany.

18. Mam pocit, ze moj zivot nema ziadnu hodnotu, alebo ma mensiu hodnotu, ked
nemam partnera.

19. Stracam vieru, Ze som schopna vytvarat si vlastné stastie v zivote. Citim sa
Casto vystraSene, osamotene, znepokojene, prazdno, zranene a nahnevane.

20. Casto musim ,nieco* robit alebo byt v blizkosti fudi, aby som nebol sam so
sebou a svojimi myslienkami.

21. Citim sa opustene, nahnevane a az v panike, ked niekto z mojich blizkych
prejavuje pozornost inym fudom alebo nasleduje svoje zaujmy bez toho, aby ma
medzi ne zahfnal.
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22. Hovorim, €o si myslim, ze bude inym [udom prijemnejSie poCuvat, nez aby
som riskoval kritiku, odmietnutie alebo opustenie.

23. Mam problém s rozpravanim, aj ked viem, ze to potrebujem. Radsej sa
problému ¢i rozhovoru vyhnem a dufam v najlepsie.

24. Mam problém poziadat o nieCo a ak uz poziadam, oddévodnujem to a uvadzam
vela dovodov, pretoze sa citim vinny za to, ze sa pytam alebo nieCo ziadam.

25. Zostavam urputne priputana k ludom a situaciam, aj ked viem, ze sa zaCinam
citit neprijemne, vyCerpane a poskodene.

26. Verim, ze urCita osoba alebo situacia je mojim jedinym zdrojom Stastia, a ze
ak to pustim, nemusi tu pre mna byt uz nikto iny.
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