Motto: Utíkejte od negativních lidí, co to jen jde. Aspoň udělejte úkrok stranou...
Jak nevstřebávat cizí negativitu
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Špatná nálada a pesimismus jsou nakažlivé. Jak se naučit jim bránit?

Emoce, zejména takové jako strach, hněv, zklamání či šok, to vše je energie. Tuhle negativní energii, vysílanou jinými lidmi, můžete „chytit“, aniž byste si toho byli vědomi.

Přestaňte vstřebávat cizí emoce.

1. Zjistěte, jak silně vás empatie ovlivňuje 
— Ve větší skupině se rychle unavíte. Uběhne pár hodin večírku a vy už se cítíte vnitřně vyčerpaní, nešťastní a máte pocit, že se dusíte.

— Hluk, nejrůznější vůně a nezbytnost ustavičně společensky konverzovat vám ničí nervy.

— Abyste se nabili energií, musíte nějakou dobu pobýt ve stavu absolutního klidu.
...


2. Hledejte zdroj neklidu
Ptejte se sami sebe, jaké emoce to cítíte – své nebo cizí? Odkud se objevila tahle emoce? Strach či hněv v hlavě empatů téměř nikdy nevzniká, jsou však dobrými přenašeči. Pokuste se určit kde, nebo v kom je generátor vašeho neklidu. Silně vás může ovlivnit také televize.
Podobnou ztrátu nálady cítíte, když přijdete do nějakého Obchodního centra nebo na koncert. Dusí vás místa, kde je hodně lidí? Možná je to způsobeno tím, že vstřebáváte negativní emoce lidí z davu.


3. Za každou cenu se vyhněte zdrojům neklidu
Pro začátek se pokuste s lidmi, kteří jsou vám nepříjemní, mluvit na větší vzdálenost, než je obvyklé. Udělejte nenápadný krok stranou, stůjte dál. Tento trik skutečně zabírá.
Nebojte se, že se někoho dotknete. Nebojte se přesednout si v metru na jiné místo, když se vedle vás posadí nějaký zapáchající jedinec. A sedí-li vedle vás nějací smutní lidé, přesedněte si taky. Vstaňte a odejděte.


4. V jakékoli nesrozumitelné situaci se soustřeďte na svůj dech
Dýchání spojuje váš mozek s vaší podstatou. Soustřeďte se několik minut čistě na dech. Vdechujte klid a vydechujte všechno negativní. To vám pomůže uvědomit si sami sebe v prostoru a čase. Hlava se zbaví strachu a jiných těžkých emocí.

Představujte si negativum jako šedou mlhu odcházející výdechem z vašeho těla. A při vdechnutí si představte paprsek zlatého světla, který vdechujete. Je to jednoduché a může to přinést rychlé výsledky.


5. Používejte štít 
Vymyslet si můžete i nějakou pro vás přijatelnou formu obrany. Pokaždé, když se ocitnete ve společnosti nepříjemných lidí, které nemáte rádi, představujte si třeba bílou obálku, zavěšenou ve vzduchu. Na barvě konec konců tolik nezáleží, jde o to, abyste cítili, že vám dodává sílu. Myslete na tu obálku jako na štít, který odpuzuje veškerá negativa a stísněnost. A sami sobě dovolte nabírat z okolí jen to pozitivní.

6. Regulujte emocionální přetížení 
Naučte se poznávat lidi, kteří z jiných vysávají energii. Vyhýbejte se jim. Ve skupině neznámých lidí stůjte vždycky na kraji. Vyhýbejte se styku s emocionálními upíry.
A pokud je to možné, jezte. Jídlo bohaté na cukr vám pomáhá se uklidnit a dát se dohromady.

V jakékoli společnosti se ujistěte, že nejste závislí na jiných lidech. Vždycky mějte u sebe peníze na taxi. Ujistěte se, že se vždycky můžete dostat domů. To vám přidá na pocitu jistoty.

Doma musíte mít jen svoje místo. Takové, kde můžete být sami. Ať už je to koutek na čtení nebo stůl s počítačem.

7. Vyhledávejte pozitivní lidi a pozitivní situace 
Zavolejte kamarádovi, s nímž rádi trávíte volný čas, zajděte na dvě deci s kolegou, se kterým se dobře povídá v práci při pauze na cigaretu nebo na obědě. Vstřebávejte pozitivitu těchto lidí, jejich sebejistotu.

Také naděje je nakažlivá. A sama o sobě zvedá náladu.

Nebuďte soucitní jenom k jiným, ale také k sobě. Buďte citliví, ale vyhýbejte se stresu.

8. Choďte do přírody, třeba i sami 
Jistě máte svá oblíbená místa, kde můžete dobít energii. Nejlepší je příroda. Zajet někam na hodinu, na dvě a dobít baterie.
Mějte přírodní scenérie i na monitoru počítače – doma i v práci.

Zkuste někdy po ránu vyjet za město, k lesu. Nadýchat se té vůně, cítit rosu a ranní mlhu.

Zkuste jógu nebo jiná dechová cvičení či Taj Chi, Chi Gong.... Měli byste mít nějaké emocionální centrum, do kterého se v případě potřeby uchýlíte jako do úkrytu při bouřce. Cvičení jím může být.

