CAST PRVNI
COJE SPOLUZAVISLOST

Kapitolai. Cervena nit spoluzavislosti
Spoluzavislost

Kapitola 2. Jak spoluzavislost funguje
Cas spoluzavislost nevyléci

Deset charakteristickych ryst spoluzavislého ¢lovéka

CAST DRUHA
PRICINY SPOLUZAVISLOSTI

Kapitola 3. Nenaplnéné citové potfeby
Hlad po lasce

Nadrze lasky

Ctyfpatrovy dort vztah(

Problém popreni

0BSAR

16

23
37
38

4
41
42
47
52



Kapitola 4. Ztracené détstvi 59

Mnoho podob zneuzivani 62
Kapitola 5. Nutkava porucha 7b
Faktory stojici v pozadi nutkavé poruchy 77
Nutkava porucha 84
Varovani 88
CAST TRETI

FAKTORY UDRZUJICI SPOLUZAVISLOST PRI ZIVOTE

Kapitola 6. Efekt snéhové koule zavislosti 93
Vabeni cykl{ 93
Cyklus zavislosti 94
A covy? 108
Varovani m
Kapitola 7. Pop¥eni u3
Popreni n5
Intervence |17
Dalsi formy popreni 18

Podfizenost

Jak bojovat pravdou proti popirani reality 21



Kapitola 8. Hnév 125
Skryty hnév 127
Zdroje hnévu 129

CAST CTVRTA
SPOLUZAVISLOSTV MEZILIDSKYCH VZTAZICH

Kapitola 9. Spoluzavislé, nebo zdravé vztahy? 135
Opakovani bolesti zplvodni rodiny 137
Kapitola 10. Spoluzavislé, nebo mezizavislé vztahy? 150
Nedobrovolné pfipoutdni versus svoboda volby 151
Ohrozenda identita versus zdrava identita 152
Zdrava identita 154
lluze sily versus sila Cerpana z reality 154
Melodrama versus soulad 15b
Touhavlastnit versus oddanost addvéra 158
Jeden versus vice opérnych bodd 159
Burzovni syndrom versus védomi vlastni hodnoty 161
Nutkava porucha versus otevienost do budoucnosti 162
Potfeba ovladat versus ochota vzdat se moci 163

Strach z opusténi versus ddvéra v Boha/

kifestanské spoleCenstvi 165



Kapitolail. Abyvztahy fungovaly
Vztahovy kruh
Ndaprava posunu smérem K nezavislosti

Néprava posunu smérem ke spoluzavislosti

Kapitola 12. Role, které hrajeme
Slozitost mezilidskych vztah(

Vliv spoluzavislosti na role v rodiné
Presouvaniroliv nefunk¢ni rodiné
Role vychézejici z role umoZnovatele
Profesiondlni zachranafi

Jaké role zastavate vy

Blh a slune¢ni bryle

CAST PATA
DESET FAZi UZDRAVENI

Kapitola 13. Prozkoumejte sve vztahy 213
Uzdravujici jizda na toboganu 215
Prvni faze: prGzkum a odhaleni 216

Druha faze: historie vztahlU/inventura 221



Kapitola 14. Prolomeni a odstranéni zavislostniho cyklu 230

Treti faze: zvladnuti zavislosti

Deset fazi leCebného procesu

Kapitola 15. Odchod z domova a rozlouceni

Ctvrta faze: odchod z domova a rozloucéeni

Kapitola 16. Truchleni nad ztratou
Pata faze: smutek nad ztratou

Kapitola 17. Podivat se na sebe novym pohledem
Sesté faze: nové vnimani sebe sama

Kapitola 18. Nové zkuSenosti a novi rodice
Sedma faze: nové zkusSenosti

Osma faze: novi rodice

Kapitola 19. Zodpovédnost a idrzba
Devata faze: zodpovidat se ze svych vztah(

Desata faze: udrzba

Pfiloha: Osobni pohled

Podékovani
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298
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335



