PECE O DUSI

[eciva ne

Témér vsichni jsme se s ni

uz nékdy setkali a prakticky
nikdo z nds si s ni moc nevi
rady. Uz samotné slovo nam
naznacuje, Ze v ¢lovéku,
ktery zarli, se skryva jakysi
velky ZAR. Tento Zdr spaluje
nase nitro hnévem, strachem,
probouzi v nas komplex
negativnich emoci, pocity
vlastni nedostatecnosti,
zoufalstvi, deprese... mnohdy
nds to nuti vybuchnout

a obcas nad sebou az
ztracime kontrolu. Tyto lidské
emoce nam dokazou poradné
zneprijemnovat Zivot,
zkomplikovat mezilidské
vztahy, dokonce z nich nékdy
udélat i velice zhavé ,peklo”.

text: Mgr. Blanka Demcakova
foto: Shutterstock.com

CO SE ZA ZARLENIM VLASTNE
SKRYVA, CO HO ZPUSOBUJE
A CO O NAS PROZRAZUJE?

Existuje snad odjakziva, m& mnoho podob
a projevuje se v riznych intenzitach. Kdo
Z nas ji jesté nezazil a nikdy nezarlil? Proje-
vuje se uz u malinkych déti, které napt. zarli
na pozornost rodi¢e a vynucuji si ji svym
chovanim. Nejcastéji je vsak spojovana
s partnerskymi vztahy. Jde o jeden z nejsil-
néjsich, nejdestruktivnéjsich a nejbolesti-
véjsich pocitl. MiZu o tom vypravét jak skr-
ze vlastni prozivani (zndm ji dobfe z obou
pohledu), tak i z pribéht klienta.

Vyrastala jsem v generacni rodinég, kde
jsem se s zarlivosti neméla tu Cest setkat.
Neznala jsem ji a o to vic jsem byla ptekva-
pena, kdyz se zacala objevovat v mém man-
Zelstvi. O tom, jak reagovat na zarlivé scény
partnera jsem nic nevédéla. Bylo pro mé
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obrovskym Sokem se s ni potkat a velikou
namahou ji zvladat. Psychologicky natlak,
nedlvéra, obvinovani, emociondlni vybu-
chy, extrémni kontrola a omezovani svo-
body, nevéra... Netusila jsem, pro¢ vsechno
to utrpeni musim zrovna ja prozivat, kdyz
k Zarleni neddvam partnerovi svym cho-
vanim sebemensi podnét k jejimu vzniku.
Pochopila jsem, ze za tim vSim je vSak vzdy
konkrétni pticina ¢i nékolik divodu.

CO VSECHNO SE V NAS MUZE
ODEHRAVAT, KDYZ ZARLIME?
ZARL|VOST SE PREVLEKA

DO RUZNYCH PODOB:

Potieba majetnickosti a manipulace - chci
vlastnit: jsi jenom moje/muj a nikomu té ne-
dam. Ztracim nad druhym moc a prozivam
bezmocnost z toho, Zze mi partner muze
uniknout. Sebehodnotného partnera Zar-
livost, pokud nabyvad majetnické podoby,
bude paralyzovat. Pokud mame sebehod-
notu, nepotfebujeme si ji dokazovat skrze
druhého a omezovat ho. Partnera si tim to-
tiz neziskdme. Je to pro nas malo, pottebu-
jeme totiz, aby ocenoval nase nitro. Osobné
jsem se setkala s manipulaci typu, kdy mi
expartner tajné ukryval véci, které jsem

Tarlivest

bo niciva?

od néj dostala, a snazil se mé presvédcit
o tom, ze je vyhazuji, protoze ho nemiluji.
Prozivala jsem tenkrat velkou bezmocnost
z toho, Ze je nemUzu najit (abych to vyvrati-
la), a jesté vétsi z toho, Zze jsem nedokazala
prijit na to, pro¢ mi to déla a ¢eho tim chce
dosahnout.

Omezovani svobody a extrémni kontrola —
spociva vétsinou ve sledovani veskerych
aktivit partnera. Nékdy az zavislost nebo
posedlost. Prichazely otazky typu: Jak jsi se
na néj podivala? Jak jsi se ho dotkla? Pro¢
jsi ho objala? Kdo té zdrzel? Proc jsi prisla
0 5 min. pozd&ji? Zarlivce provazi podezte-
lé dotazovani a potfeba ujistovani, musi
védét o viem a mit vie pod palcem, vola
mnohokrat v pribéhu dne, tajné zjistuje
informace, prohledava kapsy, ¢te uctenky
a projizdi historii pocitace ¢i snad telefo-
nu a mailu. Pokud chce, v kazdém ptipadé
najde néco, co se mu muze zdat podezie-
lé. Pokud ve vztahu chybi divéra a svobo-
da, za¢ne nds to postupné dusit a ze vztahu
se vytraci Zivost.

Ocekavani nevéry — ocekavani ni¢i vzta-
hy. Dospéla jsem k poznani, Zze pokud mé



nékdo chce podvést, tak mé podvede kdy
jen se mu zachce, kdekoli a jakkoli. Pokud
jen mu to jeho svédomi dovoluje. Nevéra
vznikd uz myslenkami, predstavami, kte-
ré nedokazeme u druhého stejné ovlivnit,
pfenastavit ani uhlidat. Predejit se tomu
da jen tim, ze budeme vzdy jednat vérné
k sobé, prirozené a opravdové, oteviené
k druhému, tak jak citime. Bud to oceni,
anebo pfed ndami bude utikat a hledat
nékoho jiného, u koho se muze citit lépe
a Stastnéji, bez ohledu na nds a nase pro-
zivani. Je dulezité si taky uvédomovat, ze
strachy a obavami z mozné nevéry si vibec
nepomahame. Naopak v tom druhého my-
Slenkové jesté posilujeme a on to na pod-
védomé Urovni vnima.

Nizké sebevédomi — zpUsobuje komplexy
ménécennosti a osobniho ocenéni. Nej-
vice jsou paranoidni lidé, ktefi maji nizké
sebevédomi. Vnitini spokojenost a zdravé
sebevédomi nedavaji zarlivosti pfilis velky
prostor. Z toho pak mizeme vyvodit, z ja-
kého divodu mame vlastné o vztah, po-
tazmo o partnera obavy. POZOR! Velikym
nebezpec¢im je a lehce se ndm muze stat,
ze pokud nevérime ve své kvality a vybe-
reme si nestejnorodého partnera s vyrazné
rozdilnym stupném vyzralosti a uvédomeé-
ni, koledujeme si o velky prusvih. | kdyz se
oba snazime, jak jen to jde, nemizeme do-
jit k pochopeni. | ze zac¢atku maly zar brzo
preroste v chorobné az patologické peklo
a velké omezovani.

Spatné zkusenosti z minulosti — prozité
v dtivéjSim vztahu nebo zkuSenosti ze vzta-
hu rodicu ¢i blizkého okoli. Nenechme se
tim zbytec¢né ovliviiovat a klesat na duchu.
Nikde neni psano, ze jsou vsichni muzi ¢i
zeny stejni. Kazdy jsme jedinecny original.
Je dulezité si uvédomit, ze za nase $patné
zkusenosti z minulych vztaht nds soucasny
partner nemuze. To, co bylo u¢ebni latkou
pro rodi¢e, nemusim zakonité prozivat i ja.
To, co proziva nékdo blizky z okoli, nemusi
byt viibec pro mé.

A muzeme se najit i v mnoha dalsich du-
vodech...

JAKE SEBEUVEDOMENI

NAM ZARLENI PRINASI

Pokud zarlime, ptindsime tim, zejména
svému nitru, mnoho bolesti. Nenaucili jsme
se totiz zatim pfijmout nasi osobnost ve
své kvalité. Nase duse place, ,kopeme"” ko-
lem sebe, vybuchujeme a zrafiujeme oko-
li. Zaroven tim na sebe upozoriujeme, ze
potfebujeme pomoc, potfebujeme vylécit.
Trapime se, mame strach, mozna nas pfe-
pada beznadéj, citime se bezmocni, zebra-
me o pozornost, ale hlavné nevéfime (sobé
a tim zakonité ani druhému). Mozna se bo-
jime, Ze jsme partnerovi lhostejni, ze si ho

neudrzime, Ze mlGzeme ztratit jeho lasku.
Szirdme sami sebe a za tim vsim stoji to, Ze
vevnitt bojujeme se svoji sebehodnotou.
Za co si stojime? Vlastné si neuvédomuje-
me, ze jsme jesté nedocenili sebe, a ptizna-
vame tim, ze fe§ime nezajem, nepozornost,
nelasku, nedctu... pouze a jen k sobé. Jsme
plni pochybnosti o druhém, ale v podsta-
té jsou to nase pochybnosti o nas. A proto
mame potfebu zarlenim upoutavat pozor-
nost a ziskavat si tak moc a energii, ktera
nam chybi, a o kterou se zcela dobrovolné
obirame.

TEN, KDO ZARLI, TEN

0 SOBE POCHYBUJE

... pochybuje o tom, Zze neni pro druhého
dost dobry! Pokud je pravé Zarlivost nase
nezpracované téma, nase slabina, pritah-
neme si zakonité do svého Zivota situace,
které nas maji vychovat, abychom v tom
mohli zesilit. Potfebujeme se s tim vypora-
dat a koledujeme si tim o cvicisté, pokud
ne hned o bojisté ©. Do jaké miry o sobé
pochybujeme a jak silné dokazeme prozi-
vat emoce, tak dokazeme i zarlit. Hloubka
nasich citll a nedlvéra v sebe urcuji, co se
bude dit. Zarleni ndm nevédomé zvedd
latku sebeuvédoméni a snazi se probou-
zet sebeduveéru. Do jaké miry jsme zoufali
sami ze sebe, tak se projevuje nase intenzi-
ta zarlivosti i v konani. Nejsme-li v nasich
ocich dost ,dobti” a zapasime s nejistotou,
okoli tim nedavame jinou volbu jen nas
v tom utvrzovat. Zarlivost je pro nas mo-
tivaci k uznani nasich osobnostnich kvalit
a prosazeni se. Signalem ke zbaveni se
pochybnosti o sobé, abychom se naucili si
v Zivoté vice véfit.

OD BOLESTI KE ZMENE

Pokud jsme zvykli se ve vztahu upozado-
vat, jenom abychom vyhovovali a druhého
nahodou nerozrusili a nenabourali jeho
komfortni zénu jistoty, nemuzeme Zit svo-
bodny Zivot. Zijeme oba ve vézeni a trpime,
ten jeden v cele zvané ,pochybnost” a ten
druhy s ndzvem ,omezeni". NepomUzeme
tim ani sobé, a uz vibec ne Zarlivci. V obou
ptipadech je to sebeznicujici. Nevyvijime
se a vztah taky stagnuje. Na$ vztah mozna
navenek vypada klidné, ale jenom proto,
Zze mame strach projevovat svoje ja napl-
no, omezujeme aktivity, z kterych mame
radost, a nedélame to, co bychom skute¢né
chtéli. Zapomnéli jsme na sebelasku. Zarli-
vost totiz potiebuje vylécit srdce a vynést
na svétlo nase slabiny a postupné dosah-
ne, abychom je transformovali ve ,zdravé
kvality”.

CO KDYZ SE OBJEVI NEKDO

LEPSI, NEZ JSEM JA?

Zarlenim degradujeme nasi osobnost
a snizujeme svoji cenu. Pokud nékomu
nestacime, nevidi a neoceiuje kvality nasi
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duse, to, jaci jsme, ten si prece nezaslouzi,
abychom zarlili. V klidu at si obletuje né-
koho jiného, kdyz nejsme hodni jeho lasky,
ani ucty ¢i obdivu.

Pokud opravdu stojime o zivy vztah, je
nevyhnutelné nase Cisté city pevné udrzet
a postavit je nad vse ostatni. Pozemsky
zadostiva laska v sobé nese Zarlivost a ji
podobné nefesti. Kdezto opravdova las-
ka se snazi milovanému ¢lovéku pfindset
jen svétlo a radost, obohacovat svym pfi-
stupem, chranit ho a povznaset k lehkosti
v Ziti.

NA KOM NAM ZALEZi?

Zarlivosti ¢asto davame najevo, ze nam
chybi laska. Do jaké miry se mame radi?
Na kom nam zalezi? Vice na sobé nebo na
minéni druhych? Cim to je, ze nékdy touzi-
me byt obdivovani a déld nam dobfte, kdyz
v druhém vzbudime i jen trochu zarlivosti?
Protoze nemame v sobé zatim jesté sprav-
né uchopeny nase hodnoty a pochybuje-
me. A tak testujeme a utvrzujeme se v tom,
jestli o nas opravdu stoji, presvédcujeme
se 0 jeho lasce k ndm. Mozna tim i ovétuje-
me, jestli je partner ochoten vydat ze sebe
maximum, jen aby nas neztratil.

MUZEME O ZARLIVOSTIRICT, ZE
SE JEDNA O PROJEV LASKY?
Rika se: ,Kdo nezarli, ten nemiluje,” coz
prozrazuje, ze ndm partner neni vibec lho-
stejny a zajima nas, stojime o néj. Zdrava
zarlivost maze byt zaroven ptijemnym mo-
tiva¢nim faktorem. V urcitém smyslu muze
slouzit i k ochrané vztahu, motivuje nas byt
ke svému partnerovi pozornéjsi, chovat se
k nému s vétsi uctou a respektem. Jako
dukaz lasky vsak Zarlivost vibec nestaci.
Pokud se laska neda vyjadrit jinak nez zar-
livosti, potom to laska neni. Ciny jsou totiz
jedinym platnym dikazem nasich cita.
Zarlivost lé¢i a spravné nastavuje se-
behodnotu a pomaha nam pfijmout nasi
vnitfni silu. Poznejme svoji cenu, abychom
nemuseli zarlit, a dejme taky druhému
svobodnou volbu, at se mize bez obav
projevovat. Snazme se, abychom skutec-
né mohli byt pfed sebou samymi tim, za¢
stojime, pfed tim, od néhoz jsme milovani.
Usilujme o to vzajemné si ulehcit tento po-
zemsky Zivot, at je nase laska cista a nuti
nas k neustale uslechtilejsimu a vy3simu
pozveddvani osobnostnich kvalit. Protoze
opravdova, ziva laska nedovoli milovat ne-
Cisté a zadostiveé.
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