»Jsi moje vSechno” - zavisla osobnost
a jeji zavisly svét

Dana Krausova
(9. den pro logoterapii a existencidlni analyzu. Praha 2009)

Milé kolegyné a kolegové,

v jedné seridlové znélce se zpiva , Tvdj svét je mdj...". Vyvolavd to otazky: jak
to, Ze miij svét je tviij, mas prece sviij vlastni svét? Nebo sis ten mij pujcil? Véta
kon¢i tvrzenim: A tak to m4 byt... Je dobré se fenomenologicky zeptat - je tomu
skutecné tak?

Tématem mého sdéleni je zavisla osobnost a jeji zavisly svét.

Klient Fikd: ,Veskeré moje Stésti je v této Zené, s ni mam pocit, Ze konecné Ziji.
Rozhoduji se podle toho, co by se ji asi libilo a co by si asi pféla... Ziji jejim Zivotem.
A presto mne nechce. Nechdpu to. Jsem zoufaly, bez ni nemdm smysl. Probudila
mne k Zivotu a j& bez ni nedokdZu byt. Ja ji musim mit.”

Co déla clovéka zavislym?

Zévislost md v sobé naléhavé sdélent: Potfebuiji té. Cim silnéjsi je tato potieba,
tim vétsi je i naléhavost. Potfeba tlaci a nuti. Tim bere moZnost volby. Zavisly ¢lo-
vék nerozhoduje, on prosté musi. Ma zGZené vnimani. Vidi objekt svého zdjmu
a pro ostatni je slepy. Nenachazi-li uspokojent, je zoufaly.

Ziskd-li to, po ¢em touZi, jeho pffjemné pocity ale netrvaji dlouho. Brzy se vraci
rozmrzelost, hnév, pocity viny, prazdno. Zjituje, Ze to neni ono, Ze je to malo
a znovu citi touhu. Hleda dalsi zéZitky a nové probuzent k Zivotu.

Clovéka déla zévislym jeho vlastni nouze. Cim vt je naSe nouze, tim vice jsme
odkazani na druhé.
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Zavislost patii k nasemu Zivotu. Zavislosti nas Zivot zacina a zvislosti casto kon-
&. Jsou i situace, kdy jsme v kazdodennim Zivoté odkazéni na druhé, aniZ si to
uvédomujeme. Kazdy % nés vstupujeme bézné do situaci, ve kterych jsme zavisli
na druhych. V roding, v pracovnim tymu, u odborniki. Kdo fikd, Ze je naprosto
nezévisly a nikoho nepotfebuije, jesté dobfe neuvidél sebe a Zivot.

Je potfeba ale pozorné rozli¥ovat. Zavislost md své smysluplné misto. Patfi tam,
kde odpovida situaci: malické dité je ve viem naprosto zavislé. Potfebuje nakrmit
stejné tak jako nasytit laskou a pozornosti. Je nemohouci. Ponechdno samo sobé,
je ohrozeno na zivoté. Zavislost zde podporuje a chrani to, co vznika.

Onen zmifovany muz ale také nedokéze Zit bez své vysnéné Zeny, bez ni
je jeho Zivot ohrozen. Zde je ale kompetentni a mohouci ¢lovek, ktery z(stal
v pozici nesmysIné zavislosti. Tato zavislost jde proti Zivotu. Neodpovida si-
tuaci. Je nahrazkou vlastni zodpovédnosti, je Gnikem pred Zivotem a stala se
symptomem.

Miizeme tedy Fict, Ze zavislost v jedné situaci Zivot podporuije a chrani, v jinych
situacich Zivot naopak omezuije, blokuje, a dokonce nicf.

Existencialnim Gkolem kazdého ¢lovéka je vyrlist v autonomni a nezavislou by-
tost. Nejenom dospét, ale i dozrat. Osobnostni vyvoj je sloZity a narocny proces.
Mnohdy se nezdaii a ¢lovék v priibéhu této cesty kdesi uvizne. Pak opakuje nau-
¢ené chovani daného véku bez ohledu na situaci, druhé i sebe samého.

Z hlediska zavislosti, resp. prevence vzniku zavislosti, je ve vyvoji ditéte ddlezi-
tym momentem jeho emocni syceni. Tim, Ze je milovdno, pfijimano a ujistovano,
7e je s nim vie v pofadku, mdZe pijmout samo sebe a stat se v budoucnu auto-
nomni bytosti. Emo¢nim sycenim a ujistovanim od rodic( je nakonec uschopnéno
pfijmout vlastni zdroje za své, jako dobré a hodnotné pro Zivot a pro samostatnou
orientaci v Zivoté. Jen takto emocné ukotvené dité se mize pozdéji dobre odpou-
tat a zacit zit autonomné.

Dalsim dilezitym momentem ve vyvoji je, aby se dité ucilo zndt a pfijimat hra-
nice. To pro n& neni pfjemné. Je to spojeno s urcitou mirou frustrace. To, Ze neni
jeho potieba uspokojena hned, nyni a bez odkladu, zpisobuje fadu nepfijemnych
pocitti. Dité ale potfebuje citit hranice. Je to pro né dobré. Tim, Ze se uci unést
s tim spojenou pfiméfenou zatéZ, roste jeho schopnost poradit si v budoucnu
s rliznymi nepfijemnymi proZitky. Dité tim postupné objevuje vnitini noetickou
silu své osoby — jit navzdory nécemu nepfijemnému.

Jsou to vyvojové tkoly, jimiz dité ve svém zrani prochazi. Tam, kde nedojde
k jejich naplnéni, vzniké Zivnd phida pro pozdéjsi zavislost. Jak?

Emocné nenasyceny ¢lovék chee stale ujisténi. Pohdni ho touha po ldsce a bliz-
kosti. Pro né& je ochoten udélat cokoli. Pfestévd se divat na kvalitu, hledd jen kvanti-
tu. Chee hodné a vice. Ujisténi hleda nouzovou cestou pres snahu, vykon a plnéni
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ocekavani. Sam sebe pFestava vnimat, proZivat, vzdaluje se stale vice sobé samé-
mu, az se sobé nakonec ztraci.

Podobné i tam, kde se ¢lovék nenauci respektovat hranice a snaset nelibé poci-
ty, bezohledné vyzaduje naplnéni svych potfeb, stava se impulzivnim, vyZadujicim.
Nema nosnost k vlastnim pocitim. Musi okamzité odstrafovat vie nepfijemné.
Hled4 objekt, ktery rychle zplsobi Glevu a na své skutecné potieby postupné re-
zignuje, taktéZ je prestavd vnimat a stéle vice se vzdaluje sobé samému. Az se sobé
nakonec ztraci.

Zavislost je v tomto pohledu nemoc ¢lovéka, ktery ztratil sam sebe. Tim nejtryz-
nivéjsim proZitkem je nakonec absence sebe sama. Citi Gzkost, prazdnotu, exis-
tencialnf frustraci, Zivotni nudu. Hladovi. Musi séhnout po nécem, co zmirni tyto
pocity, co funguje jako anestézie préazdnoty. MiZe to byt cokoli: jidlo, alkohol,
drogy, prace, vykon, nakupovani, Gték do vztahu.

Tato nouzova feSeni ale nepfinaseji skute¢né naplnéni, a tak se bludny kruh
uzavird. Provokuji dal3i tryznivé a nesnesitelné pocity, které clovék odsouva, pre-
hluuje ¢i utdpi. Navrat k sobé je je3té narocnéjsi. Takovy ¢lovék prirozené dava do
otézky smysluplnost byti i sebe samého. Zivot je skutecné ohrozen.

Zakladem patologické zavislosti je tedy emocni nezralost ve smyslu emocni ne-
nasycenosti. Zavisly clovék nemd své ,vlastni” , nemd sam sebe.

Priivodnim znakem zavislosti je neschopnost vydrzZet nepfijemné. Je to neschop-
nost unést bezprostiedni frustraci z doteku hranic, prozkoumat ji a zachazet s ni.
Zavisly ¢lovek se pohybuje pouze v prostoru pifjemného, a to bez ohledu na to,
zda to dava smysl a zda je to dobré.

Zavisla osobnost je v existencialni analyze chapana s touto Siff, zavisla osobnost
je ta, kterd v kone¢ném diisledku neni v kontaktu se svou noetickou silou. Tedy
neni v kontaktu se svoji osobou.Tim dochazi k narusenému zachazeni se sebou
a se svétem. Mluvime pak o poruchéch osobnosti. Jejich spole¢nym zdkladem je
prévé absence vlastniho JA.

I A jak vypada svét zavislého clovéka?
Zavisly ¢lovék stale ¢eka na néco z venku. Do vztaht utika. Hledd k sobé pro-
t&jsek, ktery mu poskytuje to, co potfebuje. Je za to ochoten plnit viechna jeho
ocekavani, je nasazen podporovat jeho pocity, jeho plany, predstavy. Jen zesiluje
a odrazi svét toho druhého, aby sdm ziskal. Dava se cele k dispozici a nabizi smé-
nu: budu se té stale ptat, co mam délat a co mam citit, ty si pak bude$ pfipadat
dilezity a mocny — ja se za to nebudu muset ujmout své zodpovédnosti.

O této své dynamice zévisly ¢lovék mnohdy ani nevi. Netusi, Ze pouzivé druhé,
7e jsou mu pouhou néhradou sebe. Jeden klient vypovédeél: ,Spoléhal jsem vidy na

Dialogos |25



svou Zenu, Ze md vie promyslené a vi, co déld. Bylo to pro mne pohodInéjsi, a tak
jsem postupné prestal pouZivat svij pohled a své citénf a opiral jsme se o ni. Pokud
jsem vibec své viastni citéni mél. Jednoho dne se to celé ale zhroutilo a zacindm od
zacdtku hledat sebe.”

Zavisly ¢lovék je odkazan na okoli. Bez n&j nezije. Klient, ktery byl odmitnut
vysnénou Zenou, Celil proZitku tohoto zoufalstvi: ,Nemam jinou moZnost, ne7 Ze
mé Zivot znovu miji. Pro mé konci veskeré $tésti. Kdy? tuto Zenu nemdm, nemam
nic a neziji. Nevéfim, Ze potkdm jesté Zenu, kterd mi vrati Zivot.” Zavisli lidé ve
vztazich pfenechavaji sami sebe a cely Zivot v rukou druhych. Myslenka na opus-
ténost je désivd. Druhy je pFece diivodem, pro¢ Ziji, pro¢ usiluji, pro¢ se namahaji.
Bez druhého ztraci vyznam, smysl, chut, motivaci. Jejich Zivotni pohyb stoji a pada
s tim druhym...

Svét je pro zdvislého cloveka misto, kde je viechno zavislé na ném. Ze svét bezf
i bez néj, je néco, Cemu nerozumi. Konstruuje svét, ktery presné odpovida jeho
dynamice. Nepfijemné stranky sebe sama odtrhuje od sebe a promita na projekéni
plitno druhého ¢lovéka. Klient hovori hodiny o tom, jak je jeho Zena kfehkd a zra-
nitelnd, neunesla by jeho odchod, je nuceny se o ni ddle starat, v zaméstnani musf
byt neustdle ve stfehu, aby druhym nezkazil na cely den ndladu, musf je povzbuzo-
vat. Jind klientka resila stale dokola, jak vedle ni ostatni muzi trpi, protoZe se do ni
neustdle zamilovévaji, ona je v tom bezmocnd. P¥i zkoumani reality se u téchto lidi
vynoiuje princip projekce vlastnich potfeb do druhého. Sami sebe vidi v druhém.

Zavislilidé zahrnuji pé¢i druhé tak, jak sami pro sebe vyzaduji. Terapeut se ¢asto
stava timto projekcnim platnem. Méla jsem klientku, kterd se opakované ptdvala,
zda se citim dobre, zda se nezlobim, snazila se o mne viemozné pecovat. Nedoved-
la si poradit s tim, Ze toto nepotiebuji. Jiny klient mne stale ujistovat a ubezpecoval,
Ze kladu otdzky dobfe a pozdéji nasel, Ze je to pravé on sam, kdo tolik tou slySet
ode mé, Ze odpovidé dobre a spravné. Klientka zavisl4 na alkoholu casto pouZivala
dslovi: co si budeme, pani doktorko, namlouvat — mame to tak vsichni. Takto zkon-
struovany svét totiz méné boli, umoziiuje odejit od sebe s tim, e jsme si podobni,
Ze jsme stejni a mame to tak viichni.

Zavisly vidf druhé jako zavislé - fika: ,Ocekdvim, Ze druhy ode mne ocekava.”
Na otdzku, pro¢ to tedy ten druhy oteviené nevyslovi, odpovidd: ,Nechté! mne
ranit, nechtél mne nutit, bylo to pro néj tézké. Zpravidla ten druhy naprosto nic
netusi a vie je mu podsunuto. Tito lidé vedou nekonecné debaty o tom, kdo co
vlastné tusil a ¢ekal, co kdo citi a neciti. Vétginou se jim nedafi oddélit o¢ekavani
od skutecné reality a z takového dohadovani ziistava jen zmatek.

Zavisli lidé pouZivaji druhé; dostévaji se tim do typickych vztahovych konfliktd.
Jejich svét je jakousi neustdlou volbou mezi lidmi: KdyZ zastanu s pritelkyni, budu
Zit spolecensky a Zivé, kdyZ zistanu s manzelkou, budu mit jistotu a zdzemi, ale pak
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mi bude chybét zase ten spolecensky Zivot, ktery Ziji s pritelkyni.” Nebo: ,Se svym
manzelem pracuji ve firmé, predstavuje pro mne pracovni svét. Ale se svym milen-
cem Ziji sviij osobnf Zivot. Nevim, jak se mam rozhodnout, potfebuji oba dva.”

Skute¢né potiebuiji oboje. K plnému Zivotu patfi jak pracovni svét, tak i osobni,
patii k nému zazemf a jistota i spolecensky Zivot mezi lidmi. Problémem téchto lidi
je, ze nahrazuji vlastni potieby konkrétnimi lidmi. Na misto, aby uvidéli své sku-
te¢né potfeby a hledali, jak s nimi budou smysluplné zachazet, dosazuji na jejich
prazdnd mista konkrétni bytosti, které jsou pouze nositelem jejich potfeby. Nedo-
kdzou oddélit sebe a své potieby od druhého ¢lovéka. Zde se ukazuje mentalita
malého ditéte, které neni schopno pro sviij vék jesté oddélit maminku od naplnéni
svych potieb. Takto nezrale postavena volba (mezi lidmi nebo situacemi) nema
fedeni a nedovoli zavislému ¢loveéku z této pasti vyjit. Zde cekd zavislého dlouhd
cesta k emocnimu dozréani a k sebeodstupu, ten mu umozni stavét si takové volby,
které odpovidajf realité a umoziiuji rozhodovat o sobé nezévisle na druhém.

U zévislych lidi se casto se setkdvame s velkym strachem projevit druhému své
skute¢né emoce. V jejich zavislém svété existuje presvédceni, Ze jejich emoce jsou
pro druhé zrafujici. Naucili se tak své skute¢né pocity skryvat a svét pfed nimi
chranit. Ve skutecnosti se ale boji reakce druhého ¢lovéka. To je drzi v neustalé
zavislosti na okoli. Musi se ucit divéFovat druhym lidem, jejich nosnosti a zralosti,
davéfovat jim, Ze jejich emoce unesou. Rozhodujicim okamZikem na cesté k au-
tonomii je jejich plné ukazani.

Zavisly ¢lovék potiebuje vidét, kde zacing a konci jeho zodpovédnost. Jeho
existencidlnim dkolem je byt v Zivoté s tim, co citi a kdo je. Nese zodpovédnost
za sebe, aby citil, proZival a stavél se k tomu. Aby ved! s druhym dialog. Za reakci
druhého ¢lovéka nenese zodpovédnost.

Zavisli lidé maji prekvapivé velkou nosnost k vnéjsi zatézi. Bud jsou zavaleni
spoustou pracovnich dkoli a Ziji v trvalém stresu, nebo vydrzi mnoho poniZova-
nf a manipulaci. Tentyz ¢lovék ale prekvapivé selhdva, ma-li vydrzet vnitfni zitéz
— své vlastni pocity (pocity viny, studu, pochybnosti o sobé, Gzkost, vlastni bolest
a smutek). Vnitini zatéZ je pro zavislého ochromuijici. Zapojuje nejrizné&jsi obran-
né mechanismy, jen aby se vyhnul vlastnim nepifjemnym pocittim. ,Radgji bych
zachrarioval lidi z hoficiho domu, neZ se dotknul bolavych pochybnosti o sobé.”

A pravé zde zacind proces zrani. Posilujeme klientovy vlastni kompetence viici
sobé. Predeviim, Ze sam sebe unese a vydrzi, tzn. vydrZi své skute¢né pocity, jsou
prece jeho. To je zékladem dobrého pohybu k autonomii. Posilujeme klienta dal
tim, Ze se u¢i vnimat své potieby, neodskakovat od sebe, ale ptét se saim sebe, po-
seckat u sebe, naslouchat si, laskypIné se o sebe starat, délat si dobfe. Pouze posil-
nény klient mize odkryvat i bolestiva mista v biografii, méZe nahlizet své obranné
tskoky a strategie, které brani otevienosti, miZe se dotykat détskych nenaplnénych
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potFeb a své skute¢né nouze. Postupné nahlizi svou nenasytnou touhu po druhém
a odhaluje nesmyslInost svého pfizpésobovéni. Jsou to po néj nepfijemna odhalent,
ale ve své podstaté jde o setkdni se sebou. Tento pravdivy pohled na sebe dava do
pohybu emocni rozvoj, dévé do pohybu schopnost jednat v Zivoté jinak. Dava tedy
do pohybu noetickou silu osoby. Pichazeji otézky po viastni predstavé Zivota, po
vlastnim chténi a rozhodovani.

V terapeutickém procesu jde nakonec o to nabudit v lovéku chut i odhodla-
ni ujmout se vlastniho Zivota jako jeho autor a tviirce. Je to préce predeviim na
3. ZOM.

Tento proces u nékoho vznikne sniz, jindy je to dlouha a naméahavé cesta, vyza-
dujici hodné ¢asu. Casté jsou recidivy ke starym zpGsobdm chovani. Nakonec ale
kazdy maze alespon ¢astecné ze svych zavislych vzorca vystoupit.

Prazdna mista z détstvi v cloveku mnohdy zistavaji. Nemusf ale z(istat zdrojem
bezmoci a zavislosti. Jde o to, naucit se nimi Zit, hledat pro né jiné, smysluplné
formy naplnéni nez dosud.

l A které to jsou?

Clovék se mize posunout do postoje byt sam sobé dobrym a milujicim rodicem.
Misto bezmocného a zavislého ¢ekdni na néco zvenku se mu zde otevira prostor
pro nové a dobré zachdzeni se sebou, prostor pro prevzeti plné zodpovédnosti za
své vlastni potfeby. UZ necekd, ale jedna sam za sebe.

Diky schopnosti sebedistance se miize ¢lovek stat sém sobé tim druhym, laska-
vym pfitelem, ktery k nému mluvi, ktery ho koriguje, pfijima i dava. Je ve vztahu
sdm k sobé.

Zpétnou vazbu k sobé se mize ucit rozeznavat v kazdodennich béznych situ-
acich, aniz by druhé zatézoval nebo je ovladal. Jde o uméni rozpoznat ji a ¢ist ji
pro sebe.

Autonomnim zdrojem se stava i osobni postoj k Zivotu. Zména postoje otevira
existencidlni dialog. Zivot mi ukazuje, dava vyzvy, je mi naklonén. Svymi ¢iny mu
odpoviddm. Zosobnénim Zivota v podobé osudu, Boha, transcendentna, se pak
¢lovéku otevird prostor i pro dalsi Zivotodarné zdroje.

Cilem terapie je pfevzit za sebe zodpovédnost, s odvahou proZivat a Zit sebe
sama. Zpocatku se to zda zavislému ¢lovéku nepfitaZlivé a fadni. K tomu potre-
buje cas, aby pfisel na skute¢nou chut sobé, druhym i na skute¢nou chut Zivotu
samému.
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A na zavér:
Antoine de Saint-Exupéry v Citadele popisuje tento terapeuticky proces basnic-
kym jazykem:

,Kdo doopravdy jde, ten si rozdird kotniky o kameni a zapoli s trnim. Ani jedno-
ho stupné neni v tom $plhani usetfen a jeden po druhém je musi pfekonat. Prijde
chvile, kdy bude hledat klenbovy svornik a nahle pociti, Ze brzy vyvstane tvar. Vy-
vstane zvolna, nebot jde o zrozeni. Ta nové bytost se nabidne v podobé usmitenych
rozpor( a vylécenych ran. A jeji silu poznds, aZ se uskutecnis.”

Dékuji za pozornost.
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