PL 48: VYPORADAT SE S ODMITNUTIM

Stejné jako u samoty je strach z odmitnuti tak hrozivy nikoliv kvali odmitnuti samotnému, ale kvali sebeposkozujicimu mysleni.
Kdyz zac¢nete ménit své mysleni nebo ho zpochybrnovat a za¢nete vymyslet alternativy, takZze zacnete o sobé a druhych
premyslet pozitivnéji a realistictéji, prekonate svij strach z odmitnuti. Pak mizete budovat vice intimity ve svych vztazich.
Mnoho lidi, ktefi jsou nesméli a osaméli, se boji odmitnuti. Zdkladem jejich strachu je myslenka: ,Kdyz mé nékdo odmitne,
tak se s tim nikdy nevyrovnam, nesnesu to, bylo by to hrozné!”

Ale proc je odmitnuti ,TAK” strasné? MUze byt jen tak strasné, jak to dovoli Vase negativni vnitini fec. Proto je dullezité pozo-
rovat své uvazovani, kdyz Vas nékdo odmitne a Vly se dostanete do intenzivniho emoc¢niho stavu.

Postoje spojené se strachem z odmitnuti

Pfehnana generalizace:

Vychazite z toho, ze kdyz Vas odmitl tento ¢lovék, tak to udélaji i ostatni (napf.,Vzdycky budu sam.)

Rikate si, ze kdyz Vas odmitli, tak to musi souviset s Vasi nedostate¢nosti (napt.,Tak to je se mnou néco v nepoiadku.’), nikoliv
s problémem ve vztahu. Pak se nabizi zavér, Ze jako ¢lovék nemdte cenu a nejste hoden toho, aby Vas mél nékdo rad.

Personalizace (sebeobviniovani):
Myslite si:,VSechno je to moje chyba.,Kdybych byl jen vic/min.. "
Vzdy kladete vinu sobé, coz je ale vztahovacné a nerealistické, protoze ve vztahu jsou vzdy dva.

Mysleni vSechno, nebo nic:

,Bez Zeny to nestoji za nic. Ostatni si ur¢ité mysli, Ze se mnou néco je, kdyz nemam partnerku.” Kdyz vztah ztroskots, tak si
myslite, Ze jste (zase) naprosto selhal nebo Ze cely vztah byl chyba.

Razné vlastnosti vztahu prispivaji ke kvalité vztahu (napf. spokojeny sexudlni Zivot, otevienost, spole¢né zajmy, dlvéra, vza-
jemny respekt, komunikac¢ni dovednosti). Kdyby se kazda vlastnost hodnotila na skéle od 1 do 10, tak byste vidél, ze zadny
vztah neni totalni selhani ani totalni uspéch.

Vvésténi

Myslite si, Ze nikdy nebudete moci mit s nékym intimni vztah.
Jak muzete predvidat budoucnost?
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