vztahy

T{TO LUDIA VAS U

HODNOTU A

Vysavaijii z vas vSetku
energiu a po stretnuti

s nimi sa citite
mizerne, pretoze
na vas nalozili, ¢o
sa len dalo. Je vam
to povedomé?

* Kazda z nas ma alebo mala
znamu, kamosku ¢i dokon-
ca partnera, rodica, s ktorymi sa
necitila vo svojej kozi. Osoba,
ktora vam zavold, len ked nieco
potrebuje, zahrnie vas pri kaz-
dej prilezitosti vycitkami a nalo-
i vam na plecia vSetky problémy
sveta (ale najma tie svoje), je jas-
ny energeticky upir. Po stretnuti
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CIA URCIT SI HRANICE, SP

OZNAT SVOJU

crsctciup

Ako sa branit?

sa on/ona sice citi lepsie, ale vy
odchadzate s hlavybdlom a citite
sa, ako keby vas niekto prave zbil.
A presne o to upirovi iSlo. Doplnit
zasoby energie a vyplienit tie vase.

Viac davate,

ako dostavate?

Na tuto tému sme oslovili kou¢-
ku, terapeutku a motivatorku
Denisu Eckmannovd, ktord po-
tvrdila, Ze prave s problémom ne-
rovnych vztahov, kde jeden part-
ner citovo parazituje na druhom,
sa vo svojej praxi stretava velmi
Casto.

kouéka, terapeutka
a motivatorka

Odbornicka to zhrnula takto:
»Vo vztahoch sa citime dobre
len vtedy, ak st zdravo vyvaze-
né. Ak mate pocit, ze do vztahu
viac vkladate, ako dostdvate spit,
pravdepodobne pojde o ¢loveka,
ktory sa zo vztahu snazi vytazit
¢o najviac vo svoj prospech ¢i uz
cielene, alebo nevedome, a to vas
obera o energiu.“

Koucka radi:
Toto si vSimajte

Signaly, ktoré naznaéuju,
Ze moze ist o destruktivny
vztah

Vsetko sa toci okolo

nich
Mozu sa tvarit, Ze sa o vas zauji-
maju, no v skuto¢nosti si uvedo-
mite, Ze ste to prevazne vy, kto do
vztahu prispieva ¢asom, energiou,
zaujmom, snahou... Ste to vy, kto
poctva ich problémy, staznosti.
Védsina tém sa vzdy toci okolo ich

zivota. Na ten vas sa bud vobec ne-
spytaju, alebo len okrajovo - aby sa
nepovedalo. Nikdy v$ak nevenu-
ju plnt pozornost vasej odpovedi
a hned ,preladia“ na seba a svoje
témy. Problémy inych st malicher-
né alebo zanedbatelné oproti ich
problémom. Maju pocit, ze vietko
maju tazsie ako ostatni.

2 Svoje problémy
neriesia

Svojimi problémami vas stresuju,
pretoze ich neriesia. Nerobia ni¢
pre to, aby sa ich situdcia zlepsi-
la. Vzdy vedia prist s vyhovorkou,
preco si nedokazali nasetrit na byt,
odstahovat sa od rodi¢ov, ndjst si
vhodného partnera, vyriesit fi-
nanénu situaciu. Okrem rozpra-
vania nepodnikaji Ziadne kroky
k zmene. Stazovanim sa na Zivot,
na druhych, na okolnosti preho-
dia tarchu svojich problémov na
vas a o¢akavaju, ze si ich vidy vy-
pocujete.

Nie sii tu pre vas

Tito Iudia nie sa priprave-
ni byt tu pre vas rovnako, ako ste
tu vy pre nich. Naplhaju len svoje
potreby a vase stretnutia, program,
travenie casu, intenzita, intervaly
(kedy, ako casto a ¢i vobec) pod-
liehajti tomu, ako to vyhovuje ale-
bo nevyhovuje im. Ak zakazdym,
ked chcete alebo potrebujete nie¢o
vy, si vypocujete nejaka vyhovor-
ku, budte k sebe iprimna. Nezalezi
im na vas, ale radi budu predstie-
rat, ze ich zdujem o vas je skuto¢ny.
A to najmé vtedy, ak sa im hodi va-
$a pomoc alebo spolo¢nost.

4 Vyvolavaji

vo vas pocity viny
Nieco sa im znepacilo a vy ani
neviete ¢o? Pripadne ste nesplnili
ich predstavu o tom, ako by ste sa
mali spravat, ¢o povedat alebo aka
byt? Namiesto toho, aby vam jasne
povedali, o sa stalo, aby ste o tom
mohli hovorit a vysvetlit vzniknu-
tu situdciu, ukoncia rozhovor ale-
bo stretnutie, urazia sa, odmlcia
alebo vas za¢nu uplne ignorovat.
Veci zostdvaju nevypovedané.
Casté sti vety: ,,Nechajme to tak,
nebavme sa uz viac o tom, je to
dobré, ni¢ sa nedeje, nevracajme
sa k tomu...“ Zostava véak napdtie
a vy citite, Ze to nie je v poriadku.
Ich spravanie vo vés vyvolava po-
cit viny, Ze ste spravili nieco zlé.

Vsetko, ¢o

spravite, je zlé
Druhym extrémom je neustale
vy¢itanie. Nech spravite ¢okol-
vek, je to zlé. Ak nie¢o nespravi-
te, je zle. Stale im nieco prekaza,
nevedia vas prijat taku, aka ste.

Citova manipulacia

Zvykne sa objavit silny po-
cit neistoty. ,Neviem, na ¢om
som, neviem, ¢o bude, nemézem
déverovat tomu, ¢o hovoris, spo-
lahnat sa na to, Ze to, ¢o hovoris,
myslis vdzne.“ Citovi upiri rozpo-
znaju, ¢o by ste chceli, ¢o je pre
vas dolezité, &ize to, o na vas pla-
ti. Mozu s vami hovorit o vasich
snoch alebo podporovat vo vas

Vyvolavaju vo vas pocit,
Ze nie ste dost dobra.

predstavu spolo¢nych planov do
budtcnosti. St to haciky, na kto-
ré sa lahko chytite, pretoze vam
predkladaju to, po ¢om tuzite.
Vsimnite si vSak, ¢i plany nezo-
stavaju len pri slovach a uvahach
alebo pre ich realizaciu doty¢ny/a
nieco redlne robi.

Snazia sa vas

spochybnit
Podstivaju vam pocit, Ze nie ste
dost dobrd. Namiesto podpory
vas zasiahnu vlnou neprajnosti,
zavisti alebo Zziarlivosti. Moze sa
to diat aj bez slov, ked zrazu citite,
Ze s vami osoba nepreziva radost
a zostalo dusno po tom, ¢o ste sa
podelili o svoje nadgenie. Casto sa

uchylia k prehnanej kritike, aby
vam vas uspech strpcili a vyvolali
vo vas pochybnosti. Od tychto lu-
di sa vdm nikdy nedostane uzna-
nia za to, ¢o ste zvladli.

Bojite sa povedat

SVoj nazor
Dévate si prehnany pozor na to,
¢o poviete a ako to poviete? Ak
mate iny nazor ako ten ich a vy-
slovite ho, povazuju to za utok na
svoju osobu, ¢o nakoniec vidy
vyvold konflikt. Ak sa snazite byt
s nimi zadobre, musite potladit
seba a volit len také témy, ktoré
sa ich nedotknu. Tym vsak idete
sama proti sebe a to je velmi vy-
Cerpavajuce.

Ako z takeho vztahu odist?

Ak ste zistili, Ze va¢Sina z tychto bodov na vasu ka-
maratku, kolegyiiu &i partnera, bohuZial, sedi, treba
zvaZit, ¢i radej nerovny vztah, ktory vas vyterpava,
neukonit. Koutka Denisa Eckmannova vie, Ze z to-
xického vztahu nie je fahké odist, pretoZe takito ludia
dokazu ,hrat na city”. Poniikla nam stratégiu, ako sa
to da slusne a €o najmenej bolestivo.

}) SnaZte sa vidiet realitu bez prikras. Ak sa dlhodo-
bo citite s danym &lovekom neslobodne a kontakt

s nim vas vyCerpava, je Cas pripustit si to a ist.

}) MoZete mat tendenciu difat, Ze sa zment alebo
Ze ho/ju zmenite vy. Treba si viak uvedomit, Ze ak

sa sami nerozhodli zmenit nie€o na sebe, vy ich
nezmenite.

) Namiesto energie investovanej do nezdravého
vztahu, namiesto vietkej pozornosti, ktorou Zivite
druhého a ni¢ nedostavate spat, radsej sa zamerajte
na ,dosytenie” seba.

) Kazdy si k vam dovoli len potial, pokial ho pusti-
te. Tito fudia vas ucia urit si hranice, spoznat svoju
hodnotu a nautit sa vaZit si samu seba. Kym si samu
seba nevéZite, nebude si vas vaZit ani nikto iny.

}) Nech ide o akykolvek typ vztahu - &i uZ je to
toxicky partner, priatel, rodic, $éf -, manipuluj

vami cez vase potreby, v ktorych vam nieco chyba.
Vznikne tak vefmi fahko zavislost. Rozpoznajte, ktoré

potreby neméte naplnené. Preskiimaite, v Zom si ne-
doverujete. Co vdm dana osoba déva a vy si nie ste
ista, Ci to zvladnete bez nej? MéZe to byt byvanie,
financie, zazemie, pocit, Ze nie ste sama, dévera

v seba, Ze sa o seba viete postarat...

) Uzdravte predovietkym vztah k sebe. Pocity
viny, zavislost alebo manipulécia byvajt silné a nie
je fahké zo diia na defi sa s nimi vyrovnat. Strach sa
da prekonat, chce to len odvahu urobit krok vpred.
Clovek z reSpektu, lasky a tcty k sebe nezotrva pri
osobe, ktord mu ublizuje. Il
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