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SlySet ne, byt odpalkovana, je nepfijemné.
KvUli tomu se ale takovym situacim nemusite
vyhybat a chovat se na ukor vlastnich potreb.
Dfiv nebo pozdéji budete stejné odmitnuta, je
proto dobré se na to psychicky pripravit.

odice vas pozadaji, abyste je

v sobotu nékam odvezla. Vy

uz ale mate napldnovany pro-

gram. Pfesto ve zrusite, proto-
Ze by bylo pfece nelaskavé fict: ,Mami,
tuto sobotu to nejde. Uz néco mam.*
Co kdybyste potiebovala pohlidat déti,
psa, pujcit auto? Jste jim tolik zavaza-
n4, takZe musite skakat podle toho, jak

si pisknou. Poznavate se v tom? Tak to
je tenhle ¢lanek presné délany pro vas.
Protoze, kdyz rodi¢tim takto kdyko-

li vyhovite, dost mozna si tim narusi-
te vztah s kamaradkou, kdyz ji pokazdé
zazdite, a nakonec nebudete spokojena
ani sama se sebou. Dost moznd i vyho-
rite, kdyz se budete snazit véem vyho-
vét. Protoze to zkratka nejde. /

STRACH NAM SKODI

Bere nam totiz energii, sebevédomi a klid. Odmitani je tak zdravou a ne-
zbytnou souéasti Zivota.,,Casto nase (mylna) presvédéeni, ze viechno mu-
sime udélat podle potieb a poZadavkii ostatnich, vedou ke stresu, Gzkosti,
nejistoté, nespokojenosti, bezmoci, nizkému sebevédomi a naslednému
vyhybani se situaci, ve které se citime odmitany, nebo tam jen hrozi riziko

odmitnuti. Pokud bychom tato presvédceni nemély, intenzita emoci spo-
jenych s odmitanim by se sniZzila, stouplo by nase sebevédomi, navysila
by se spokojenost. Odvaznéji bychom vstupovaly do rtiznych pro nas pfi-
nosnych a zajimavych situaci. Tim, Ze se vSem ¢asto snazime vyjit vstfic,
upozadujeme samy sebe nebo si nehlidame své energetické zazdrojovani
ajedeme az do vycerpani,’ zdlraziiuje odbornice.

CEHO SE BOJITE?

Nejprve se zaméfte na emoci strachu a ptejte se sama sebe:,Proc se
odmitnuti bojim? V jakych situacich vyhovuiji a pfitom vnitiné citim,
ze vyhovét nechci? Proc se bojim o néco pozadat, protoze mam oba-
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Terapii odmitnutim bych nedo-
porucovala lidem v akutni fazi stresu, s ne-
dostatkem energetickych rezerv, pro lidi
nevyspalé, emocné nestabilni, bez schop-
nosti nadhledu a smyslu pro humor, lidem
neschopnym nebrat se stéle tak vazné. Také
u osob se zbytnélym egem nema dobré vy-
sledky, v3e si berou osobné a zapouzdfi se,
utvrdi se jesté vice v tom, Ze odmitani je zra-
nujici, bolestivé a ukotvi se v roli obéti, mu-
sim vzdy za kazdou cenu véem vyhovét’,

4

vu, Ze mi nevyjdou vstfic? Pro¢ ani nezkusim vecer navodit pfijem- i kdyz uz padédm na Usta.
nou atmosféru k intimnimu milovani, protozZe se bojim, ze partner
fekne: dneska ne... A vy se nastvané s pytlikem brambdrek svalite
k televizi a vztekle pfemyslite, zda jste tlustd, jestli nema milenku,
nebo ,Ze ja husa jsem se vnucovala)’ radi Jitka Sevcikova. Zjistéte,
kdy strach pfichazi, odkud se vzal, jestli je skute¢né vas, a pfedstavte
si, co nejhorsiho se mze stat. Dle je potieba preprogramovat staré Lidé bez odborné pomoci se mohou zamé-
emo¢ni vzorce a nahradit je novymi.,Napfiklad: odmitani je bézna fit na svoje pfesvédceni a poloZit si tu UpIné
© soucast zivota, odmitnuti je v pofadku, je moje svobodna volba, jest- nejzakladnéjsi otazku:,Proc fikam ano, i kdyz
i li chci, nebo nechci vyhovét,” doplfiuje kouc¢ka. uvnitf citim jasné ne?” ProtoZe cilem spokoje-
/ ného Zivota v souladu sama se sebou as dru-

hymi je mit mysl, emoce a konani v souladu.
/ - = ANIT Tedy co si myslim, to i citim, podle toho ho-
F TROCHU '”NE OTUZOVANI voFi)r/'n, konér)':\ajedném.Apokud nebudu
f Vsituacich, kdy celkem o nic nejde, se vy- chtit vyhovét, tak prosté nevyhovim, mam
stavujte situacim, kdy si jdete pro odmitnu- na to pravo. Zptsob sdéleni mohu kultivo-
ti cilené. Napfiklad zavolate do banky, zda je vat. Tady bych zminila klasické desatero. M-
mozné snizit Grok na hypotéce nebo poprosi- me pravo:
te v restauraci, aby vdm udélali néco, co neni samy posuzovat své chovani a emoce
na jidelnim listku., Cilem otuZovani je vy- nenabizet 4dné vymluvy
stavit se ,studené sprse’ jeSté nez jde oprav- zménit nazor (ANO — NE)
du o néco naprosto zasadniho. Cilem neni Fict, e nerozumime
vstricnost, a abyste ziskala souhlas, cilem té- Fict:,je mi to jedno”
to tréninkové faze je otuzovat se, jesté nez Fict:,ja nevim”
vas nékdo vhodi do ledové vody. Trénujeme délat chyby a byt za né odpovédné
utoho verbalni i neverbalni komunikaci, ré- posoudit, nakolik jsme odpovédné za druhé
toriku, vhodnou formulaci bez napadajicich délat nelogické rozhodnuti
anekultivovanych emoci,” fika odbornice. \ byt nezavislé na dobré villi ostatnich

PROBLE

ZAKLADNI INSTINKT PREZITI

V pravéku byl clovék jesté zcela zavisly na tlupé a odmitnu-
ti tak pro néj mohlo znamenat vylouceni z komunity, ¢imz by
neprezil. Tento instinkt v nas pretrval dodnes. Chceme byt to-
tiz pfijimani, milovani, potfebujeme se rozmnozovat a nékam
patfit.,,To, Ze nds nékdo odmitne, nebereme jen jako odmitnu-
ti naseho pozadavkuy, ale ¢asto si to svou vztahovacnosti
bereme osobné a interpretujeme si to i jako odmitnuti nas
samotnych, nasi osobnosti, nasi role, byti. Proto se podvé-
domé (a nékdy i védomé) odmitani bojime, a bojime se ze
stejného dlivodu i odmitat. Chceme viem vyhovét, vyjit
vstfic, zavdécit se,” vysvétluje koucka Jitka Sevcikova.

/

V INZERCE

ACH, TAVYCHOVA

Problém je také v tom, Ze nas odmitat nikdo neucil, naopak
jsme od dCétstvi vychovavané k tomu, abychom ostatni upred-
nostnily. Casto jsme od maminek slysely:,Pj¢ mu tu hracku, jsi =

starsi a moudfejsi ustoupi. Bud'hodna holcicka Nebo:,Hezky Inze rce 1/ 4
papej! Za tatinka, za maminku...” Naucily jsme se tak bat, ze od- — Oy

mitnutim pfikazu budeme ty zlobivé holcicky, které si nezaslou- S| rka

zi lasku nasich nejblizsich, tzv. primarnich autorit. ,Kdyz dité

v obdobi vzdoru zkusi nevyhovét (zachvat vzteku), byva potres-

tano. A v hlavé se vytvori emocni rovnice: ,Kdyz nevyhovim, na-

sleduje trest!” podotyka koucka.
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