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Veronicin Blog: Jak zvladnout samotu

Z moji terapeutické praxe vyplyva, Zze zeny, které se boji samoty, na ni
nahliZeji jako na problém - jsou najednou na vSechno samy, nikdo jim
nepomuze...

Jak zvladnout samotu? Tuhle otazku si vétSinou klade jen urcity typ zen. Ty dalsi se
samotou nemaji viibec problém a nékteré z nich ji dokonce preferuji pred vztahem. Trik je
v tom, ze muzi nejvice leti pravé po téchto zenach - téch nezavislych, které si své svobody a
samoty ceni. Spravna otazka by tedy meéla znit , Jak se stanu zenou, ktera samotu vita?".

Co je to samota

Z moji terapeutické praxe vyplyva, ze zeny, které se boji samoty, na ni nahlizeji jako na problém -
jsou najednou na vsechno samy, nikdo jim nepomuze, nikdo je nepomazli a nejvice je trépi cas,
ktery do vztahu investovaly. Ta druhd skupina Zen samotu vitd s otevenou naruc¢i. Vnimaji ji jako
prostor pro sebe sama. Nékdy dokonce i jako odménu za to, Ze rozpoznaly Spatného partnera a
rozhodly se odejit. A co je rozdil mezi témito skupinami Zen? V prvni radé jejich sebediuvéra a
sebevédomi.



Sebeduvéra a sebevédomi

Dovolte mi jesté v kratkosti vysvétlit tyto pojmy. Sebevédomi v tomto kontextu znamena védomi
si sebe sama. Zeny s niz$im sebevédomim mohou mit tendenci se ,ztracet v partnerovi“ a
prestavat byt sama sebou. Coz primo souvisi i se sebedtvérou - zjednodusené receno je to pocit, ze
bez partnera nestoji za nic. Potrebuji partnera jako ujisténi toho, Ze je nékdo ma rad, nékdo je
podporuje, nékdo je chvali. Samy toho totiz velmi ¢asto nejsou schopny.

Prvni krok je zvladnuti samoty

Pokud se chcete naucit zvladnout samotu, potom je potreba zapracovat na svém sebevédomi a
sebedtivére. Casto tyto otdzky souvisi i s virou, Ze si néjakého dal$iho partnera najdu, se spoustou
pochybnosti a strachu. Neni jednoduché sebevédomi vystavét, ale existuje par navoda, jak na to.

Prvnim krokem je uvédomit si, co vas skutecné trapi na tom, byt sama. Co je tam to tizivé.
Bézte na opravdovy duvod. To, ze odeSel otec od rodiny je divod povrchni, zjevny. Ale co to
znamena, ze otec od rodiny odejde? Mozna strach, jestli to zvladnu, moznd néco jiného. Kdyz
prijdete na spravné duavody toho, proc je vam samota nekomfortni, zéroven objevite i navod,
jak se sebou v téchto ohledech pracovat.

Jak rozpoznat svuj strach?

Napriklad zminénda opousténa zena, matka od rodiny, pokud zjisti, Ze se opravdu jedna o strach
z toho, jak vSechno zvladne, pak je jeji cestou zvySovani duvéry ve vlastni schopnosti. Muze sama
sobé davat ukoly, od jednoduchych po slozité, a ukazat si, Ze na to ma. Muze taky vytvorit sit lidi,
kteri ji budou pomahat.

Pokud by byl divodem cokoli jiného, napriklad to, Ze si nenajde partnera, pak je cestou napriklad
zverejnéni svoji fotky na seznamce a sledovéni, kolik lidi piSe. Nebo sledovani, kolik muzu se za ni
otoCi na ulici. Cokoli si dand Zena vymysli a je ji prijemné. Moznosti je spousta. Jsou to externi
cesty, jednoducha cviceni, kterd i bez terapeutické prace dokazi pocit samoty vyrazné zpracovat.

Na jadro véci

To nejtézsi je rozpoznani skutecné priciny strachu a nekomfortu. Chce to praxi, uprimnost a
nadhled nad sebou samou, a to neni vzdy jednoduché. Predstavte si to tak, ze za kazdym chovanim je
urcita skryta motivace. Priklad: Zena se vystroji a jde do klubu - zjevna motivace pro takové chovani
je, ze chce nékoho sbalit. Ale na skrytou motivaci se dostanete pomoci otézky, pro¢ tohle viibec déla?

Mozn4 to déla proto, ze ji tési, kdyz ji muz pozve na piti, mozna proto, ze kdyz se trochu pripije, vice
se uvolni. Za vsim je skryty motiv. Takze az se budete ptat samy sebe, co je na samoté nejhorsiho a
vyjmenujete si par diivodu - zeptejte se znovu, co je tak hrozného zrovna na tomto? Tak se dostanete
na jadro véci.

O samote zaverem

Samota je dar. Neni to prokleti. Je to prostor pro nas samotné. Je vyjadrenim toho, ze jsme
vedle sebe nemély dobrého partnera a taky vyjadrenim toho, ze na sobé musime jesté pracovat, aby
prisel. Znéte tu poucku o pravém muzi? Zni takto: Neni dulezité potkat toho pravého, ale byt tou
pravou pro nej. A presné o tom to je. A presné proto existuje samota. Je to vase prilezitost pro lepsim



zitrky. Tak hlavu vzhuru a samoté vstric.
Serial - Veronicin Blog
Prectéte si vSechny dily ze seridlu:

Jak poznat, ze ma vztah je$té cenu? »» Pro¢ se zamilovavam do stejnych typt muzi »» Jak vypada

prava ladska »» Evoluce zenv jako partnerky »» Vztahové strukturv »» Jak zabranit ztraté
vztahu »» Nezdvislost ve vztahu »» Muzska a zenska podpora »» Sebelaska u zeny »» Jak mluvit o
partnerovi »» Partner vs. déti »» Vztah a osobni rozvoj »» Vyjimecnost partnera »» Sex ve
vztahu »» Jak mluvit o sexu »» Jak zvladnout samotu »» Muz, se kterym je tézké zit »» Jak mit rad
sam sebe »» Detektivem ve vztahu »» Pro¢ si muzi hledaji milenky »» Jak se seznamit »» Pro¢ mam
potize najit partnera? »» Jak nas ovlivnily tresty rodi¢a? »» Co si vzit z tézkych situaci? »» Jak méa
vypadat Stastny vztah? »»
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