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Jak zatočit se žárlivostí 💖 

 

Žárlivost. To slovo, které může zastřít naši mysl a ovládnout 

všechny naše pocity. Ale co kdyby ti někdo řekl, že žárlivost není 

jen o tom, co se děje teď, ale že může být spuštěná něčím, co 

se stalo dávno v minulosti?          

Jo, přesně tak!       

 

Někdy se totiž naše žárlivost aktivuje kvůli strachu, který máme 

už od dětství. Možná to není ani o našem partnerovi, ale o našem 

vnitřním strachu ze ztráty, který se v nás vytvořil během našich 

raných let. A víš co? Tohle všechno je naprosto v pořádku a 

máme možnost s tím pracovat.        

 

 

1. Pochop, že žárlivost je tvůj vnitřní strach 💕 

 

Žárlivost většinou není o partnerovi, ale o tobě. Když máš pocit, 

že tě někdo opustí nebo že nejsi dost dobrá, jde o strach, který 

má kořeny v minulosti. Může to být strach ze ztráty, nebo 

třeba strach z vlastní nedostatečnosti.  

Můžeš to cítit, když například: 

• Ses cítila odstrčená, když přišel na svět sourozenec.                   

• Cítila ses zanedbávaná, protože rodiče byli zaneprázdněni 

nebo se rozvedli.    
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• Nebo když ses musela dělit o pozornost, a přitom jsi byla 

zvyklá na to, že tvoje potřeby jsou prvním místě.  

Tyhle pocity strachu a nejistoty se ve tvém dospělém životě 

projevují jako žárlivost. Když máš pocit, že tě někdo opustí, 

vzpomeneš si na tenhle vnitřní strach, který máš už dávno v 

sobě. Ale můžeš se ho zbavit!     

 

 

2. Jak zastavit žárlivost, když přijde? ⏸️ 

 

Když tě přepadne žárlivost, není to součást tvé reality – je to 

tvůj vnitřní strach, který se ozval. Tak co s tím? 

Cvičení: Zastav se a prozkoumej své pocity. 

1. Dýchej: Zhluboka se nadechni a zaměř se na to, co právě 

cítíš.      

2. Co to vyvolalo? Uvědom si, co konkrétně tě vyvedlo z 

rovnováhy. Může to být něco, co ti oživilo dávné pocity z 

minulosti.            

3. Prozkoumej, co je za tím: Je to skutečný problém, nebo 

tvůj vnitřní strach, že tě někdo opustí?           

 

 

4. Přijmi své pocity s láskou a soucitem 💖 

 

Pokud zjistíš, že tvé žárlivé pocity pramení ze strachu, třeba ze 

své nedostatečnosti, můžeš s tím pracovat. 
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Jak na to? 

Nadechni se a soucitně si pošli tuto větu: 

„Vybral si mě, protože jsem pro něj ta nejlepší. Jsem 

dokonalá tak, jak jsem.“ 🌸 

 

Začni cítit svou vnitřní záři, tu kouzelnou energii, kterou v sobě 

máš, a kterou nikdo jiný nemůže nahradit.        

A pak? Otevři se partnerovi. Řekni mu, jak se cítíš, když se 

něco stane, co tě rozruší. Například: 

„Cítím se trochu nejistá, když... Chybí mi, když se tolik věnuješ 

práci a nevidím tě, jak se na mě díváš jako dřív.“ 

A pak ho popros o pomoc: 

„Potřebovala bych, abys mě v tom teď trochu podpořil. Kdybych 

tě měla víc, pomohlo by mi to cítit se bezpečnější. Dám ti to 

zpět, kdykoliv to budeš potřebovat taky.“   

 

 

Uvědom si, že žárlivost není o tvém partnerovi – je to 

o tobě          

 

Když cítíš žárlivost, často to není problém tvého partnera, ale 

tvého vlastního strachu. Když si to uvědomíš, začneš si 

uvědomovat, že máš kontrolu nad svými pocity. 

Pokud se žárlivost stále objevuje, pracuj s vnitřními obavami a 

udělej prostor pro důvěru. 
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5. Jak to napravit: Uč se věřit sobě i partnerovi 🌹 

 

Práce na sebevědomí a důvěře je klíčová!  

Když si věříš, nebudeš mít potřebu kontrolovat partnera nebo 

se bát, že tě opustí. 

1. Přijmi svoji jedinečnost. Víš, že jsi dokonalá taková, jaká 

jsi? Žádná jiná žena tě nenahradí.          

2. Důvěřuj partnerovi. Pokud on říká, že tě má rád, věř mu, 

ne kontroluj ho. Důvěra je základem každého silného 

vztahu.    

 

 

 Závěr: Spoj se se svým vnitřním klidem 💖  

 

Žárlivost je signál, že něco uvnitř tebe není úplně v 

rovnováze. Je to emoce, kterou můžeš pochopit a využít k 

tomu, abys vyřešila své vlastní strachy a nejistoty. Když se 

podíváš na svou minulost, najdeš kořen toho, co se děje dnes. 

A když se s tím vyrovnáš, staneš silnější a vztah se ještě více 

prohloubí. 

Žárlivost už tě nebude ovládat – budeš svobodná a plná důvěry 

v sebe a svého partnera.        

 


