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,Uplatiiovat sebaldsku znamena
ucit sa, ako doverovat sami sebe,
spravat sa k sebe s reSpektom
a ako byt k sebe mily a laskavy.”

—BRENE BROWNOVA
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VITAJTE! Vydali ste sa na cestu za sebalaskou a ja sa tedim, Ze vas
mébzem nou sprevadzat a predstavit vam podrobny plan, ktory vas
dovedie k lepSiemu vztahu so sebou. Musim vas pochvalit za to, Ze ste
urobili tento velky krok. My Zeny si ¢asto nevieme ukradnut nejaky
Gas samy pre seba. V tomto sprievodcovi sa nedocitate len o sebalaske
a preco je doblezitd, ale zistite aj to, ako ju objavit.

Odbornici ¢asto hovoria o vyzname sebatcty. No ako mdZeme len
mat radi sami seba? Nebolo by to pekné, ak by to bolo také jednodu-
ché a stacilo by vediet definiciu sebalasky? Zistila som, Ze cesta k se-
balaske vedie cez vedomé precvi¢ovanie, v§imavost, sustredenie sa
a energiu, ktora vynaloZime na precvi¢ovanie tychto zruénosti. Ak je
nasim cielom sebaldska, tak cvi¢enia v tejto knihe predstavuji ¢erpa-
cie stanice na ceste do nasej destinacie. Vasa ochota dokon¢it a vyko-
navat tieto cviCenia je palivom, vdaka ktorému sa tam dostanete.

Obcas moézete mat pocit, Ze tento proces je prili§ naro¢ny, alebo sa
vam nezda skuto¢ny. MoZno natrafite cestou na spomalovade alebo
pojdete oklukou. Je to v poriadku, lebo tak, ako to plati pri pravej seba-
laske, nesustredime sa na vysledky, ale na samotny proces. Len dalej
precvicujte! Vy stojite za to a kiipou tejto knihy ste urobili prvy krok
k tomu, aby ste seba kladli na prvé miesto. Vasa drina sa napokon
vyplati a ocitnete sa na spravnej ceste k tomu, aby ste sa mali rady.
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Vdaka osobnym skusenostiam a dvadsatro¢nej praxi ako certifi-
kovan4 klinicka socidlna pracovni¢ka Specializujica sa na problémy
Zien som sa o doblezitosti sebalasky presvedéila na vlastné oéi. Ako
pracujuca matka som bola ¢asto na konci dna vystavena a bez ener-
gie. Bola som zni¢end a netizila som po ni¢om inom, ako sadnut si
s ¢okoladou pred televizor. Vyhybala som sa spolo¢enskym kontak-
tom, lebo som mala pocit, Ze ma prili§ vy€erpavaja a su zdrojom prob-
lémov v mojom zivote. To viedlo k izolovaniu sa a pocitu vyhorenia.
Prave v takychto chvilach som si uvedomila, aké délezité je klast seba
na prvé miesto. Dnes pomaham klientkam, aby robili to isté — venovali
sa samy sebe a naucili sa, ako spravit zo starostlivosti o seba a seba-
lasky prioritu vo svojom Zivote.

Ked sa Zeny naucia, ako objavit a pestovat svoje dary a silné
stranky a uzdravuju rany vo svojom zivote, za¢nu sa diat izasné veci.
Ci uz sa potrebujete vymanit zo skresleného vnimania vlastného tela,
prave ste ukon¢ili nezdravy vztah alebo ste sa jednoducho rozhodli
klast seba na prvé miesto, tadto kniha vam poskytne uzito¢né néastroje
a cvicenia, ako viest zmysluplny Zivot. V tomto sprievodcovi najdete
afirmAacie, mantry, inSpirativne myslienky, ktorymi vas podporuje
na ceste k silnejSej sebalaske. Majte vSak na paméti, Ze tato kniha
nijakym sp6sobom nenahradza terapiu, lie¢bu ¢&i psychologicku sta-
rostlivost a Ze nie je hanbou poZiadat o odbornui lekarsku pomoc. Tato
kniha sluzi skér ako doplnok pri lie€be a sebarozvoji. Vnimajte ju ako
odrazovy mostik a pomdcku, ktord vAm ukaze cestu.
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Tato kniha je rozdelend do dvoch Casti. V prvej asti zistite, ¢o je
to sebalaska a preco je dolezZité, aby sa stala vasou prioritou. V druhej
Casti si rozdelime koncept sebalasky na jednotlivé sucasti. Tato Cast
obsahuje kapitoly o tom, ako sa zbavit pochybnosti o sebe, ako pesto-
vat stcit k sebe samej, vybudovat sebatctu a vytvarat zdravsie vztahy,
ako aj aktivity na podporu a pestovanie sebareflexie a inspiracie.

Nebojte sa pracovat vlastnym tempom a nesnazte sa proces
urychlit. Nezabuidajte, Ze tato cesta povedie na mnohé miesta, a to aj
k mudrosti, kde dokaZete pestovat laskavost a stcit k sebe samotne;j.

Dufam, Ze ked budete prechadzat tymto sprievodcom, jednotlivy-
mi kapitolami vas bude viest odvaha a ochota byt zranitelnou. Niekto-
ré introspektivne Glohy a aktivity sa mézu zdat desivé ¢i prili§ naroc¢-
né. Prosim vas, aby ste tymto pocitom dopriali priestor prejavit sa, ked’
budete knihou postupovat a precvi¢ovat jednotlivé zruénosti. Ak sa
vam to zdd nemozné, nemusite mat obavy. PoméZzem vam a podporim
vas na vasej ceste.

Tesim sa, ze mbézem byt sicastou vasej cesty a sprevadzat vas iou
ako vas kopilot, ktory bude po vasom boku, ked sa budete vyvijat,
ucit, uzdravovat a napokon dospejete k zisteniu, akym prinosom ste
pre tento svet. Dakujem vam, Ze ste mi prejavili déveru a umoznili mi
podelit sa s vami o tito skisenost.
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PRVA CAST:

Nez sa vyberiete na akukol'vek cestu, vzdy musite
mat najprv predstavu, kde zacinate a aka

je vasa ciel'ova destinacia. Prva cast tejto knihy je
venovana zakladom pochopenia podstaty

0 0 0 sebalasky. Tato c¢ast vam umozni najst si Cas
. o 0 reflektovat a zvazit, o sebalaska znamena pre vas,
o a identifikovat oblasti, v ktorych ste silnj, a tie,

v ktorych sa potrebujete zdokonal'ovat. Cielom
prvej Casti je naucit sa, o je to sebalaska. Prinasa
odpovede na otazky, preco je dolezité najst si Cas
a priestor vykonavat cvicenia v druhej Casti.




PRVA KAPITOLA:

»A znovu najdem samu seba. Nebude to ta ista moja
verzia, ktort1 som hladala, bude silnejSia. MudrejSia
verzia. Zena, ktora vie, Ze je dostatoéne dobra taka,
ak4 je. Zena, ktora presla skudkou ohfiom.
Nepohorela, ale stala sa odolnej$ou. Zena, ktora
konecne po rokoch pochybnosti o sebe a bojov
o pocit vlastnej hodnoty dospela napokon
k uvedomeniu, Ze bola, je a vzdy bude... dostatocne
dobra.”

—MANDY HALOVA

NeZ sa vyddame na nasu cestu, musime sa najprv zahibit do konceptu
sebalasky, aby sme ziskali na iu motivaciu a energiu. Tato kapitola
vas inSpiruje a pripravi na pracu v druhej ¢asti knihy. LepSie
porozumieme a definujeme hmlisty pojem sebalasky, ur¢ime, ¢o to je
a Co nie je, a ako moZe sebalaska vyzerat v kazdodennom Zivote. Na
konci kapitoly sa nachadza cvicenie, ktoré vam pomoze vyhodnotit,
kde sa na ceste k sebalaske prave nachadzate.



CO JE TO SEBALASKA?

Sebaléska je energia, ktora jedincom umozinuje naplno vyuzivat svoj
potencidl, a patri k nej stcit, laskavost a neznost. Ked'si urobime
priestor pre seba a kladieme sa na prvé miesto, dokazeme prijat svoj
zivot Uplne a bezvyhradne. Sebaldska znamena ucit sa byt laskavy

k sebe samému, aj ked sa trapime a trpime. Spoéiva v schopnosti
odpustit sebe aj vtedy, ked robime chyby. Sebaldska znamena stavat
seba na prvé miesto a dovolit si objavit vlastné sily a dary, a verit v ne.
Obcas to znamend uprednostnit seba. Niekedy je potrebné vytvorit si
priestor na identifikovanie svojich potrieb a tiZob. Pre sebaldsku je
nevyhnutné stanovit si hranice a stanovenie hranic sa nezaobide bez
sebalasky. Tieto dva koncepty funguju spoloéne.

Klientky, s ktorymi pracujem, ¢asto nevedia, ako sa mat rady. Uz
na prvom terapeutickom sedeni dokazu Zeny ¢asto rychlo a polahky
identifikovat svoje vnutorne osvojené presvedcenia zalozené na po-
cite hanby a potrebu sebaldsky, ale potom sa zaseknu a nevedia, aké
kroky urobit, aby sa to zmenilo. Citia sa stratené a nepoznaju cestu,
ktorou by mali vykrocit vpred.

Aby sme lepsie pochopili, ¢o sebalaska zahina, musime vediet, ¢o
sebaldska nie je. Sebalaska neznamend dokonalost ani neustaly pocit
Stastia. Nezaklad4 sa na tom, ¢o sme dosiahli, ani na spolo¢enskych
kritéridch uspechu. Neprameni z kritiky zaloZenej na pocite hanby
ani zo strachu. Sebaldaska neznamena hanobit sa, klamat, zZlahcovat
&i kritizovat. Zeny si 8astokrat myslia, Ze mézu milovat seba tak, Ze
budu na sebe hladat chyby a trestat sa za ne, a veria, Ze im to poméze
stat sa lepSou verziou seba. Ak ste sa v tom nasli, ruéim vam za to, ze
ak sa usilujete stat sa lepSou prostrednictvom toho, Ze sa zhadzujete
a kritizujete, budete sa citit eSte horsie a dosiahnete jedine to, Ze bude-
te ¢akat, kedy vas niekto alebo niec¢o zachrani. Skuto¢na sebalaska
prameni v nas, a to aj vtedy, ked sme nie¢o pokazili, nedari sa ndm,
alebo sme sa v Zivote vybrali nespravnou cestou.

MEGAN LOGANOVA



PRECO MAME PROBLEM
MAT SA RADY?

Sebalaska pdsobi ako jednoduchy koncept. Preco je potom tak

tazko dosiahnutelna? Vsetci ludia potrebuji spojenie a pocit
spolupatri¢nosti. U zien prameni starostlivost z potreby prezit.

V ranych spolo¢nostiach lovcov a zberacov sa tlohy Zien ststredili
na starostlivost a vychovu deti, pripravu jedla a napojov a vytvaranie
bezpeéného a itulného domova. V sti¢asnosti sa ako Zeny ¢asto
stardme o deti, rodi¢ov, priatelov a milovanych blizkych. Stcit a lasku
lahko prejavime inym ludom, no ¢asto si nedokaZeme néjst ¢as

a priestor na seba. Zrejme to vychadza z mylného presvedéenia, Ze

je to sebecké alebo Ze si to nezasluzime. MoZno je koren problému

v spolo¢enskych normadch, s ktorymi sme vnutorne stotoZznené,

v zézitkoch z raného detstva ¢i v hlbSie zakorenenych traumaéch.

A moZno silen nendjdeme &as na to, aby sme sa venovali samy sebe.

Vnutorné osvojené presvedéenie o vlastnej menejcennosti
ma korene v hanbe, a tam kde je hanba, tam nemoze prekvitat
sebalaska. Zistila som, Ze u vac¢siny Zien, ktoré maju problém mat
sa rady, sa ozyva silny kriticky vnutorny hlas. Sotva by sa rozpravali
s priatelmi rodinou &i dokonca aj nepriatelmi sp6sobom, ako hovoria
samy so sebou. Postupom &asu sa z kritizovania stal automaticky
sposob, akym so sebou hovoria. Hoci pestovanie navykov sebalasky
moze niekedy pripominat razenie si cesty hustym krovim dzungle
priborovym nozikom, verte, Ze ked sa budete venovat cviceniam
v tejto knihe a vytvorite si novy spésob, akym sa so sebou rozpravate,
objavite Iahsiu a jednoduchsiu cestu zivotom.

AKk ste prezili zloZité detstvo, v ktorom pretrvavali nefunkéné
vzorce, mozno ste nikdy nemali moZnost, aby sa u vas sebalaska
zakorenila a prekvitala. Nikdy nie je neskoro zacat s tym procesom.
Aj v dospelosti sa mézeme naucit, ako sa mat rady, a vytvorit si nové
pevné zaklady pre osobny rast a uzdravenie.

4 SEBALASKA SPRIEVODCA PRE ZENY



v ¢OM SA U VAS PREJAVUJE NEDOSTATOK
SEBALASKY?

Zenu, ktora obetuje vlastné potreby a tizby pre dobro ostatnych, prav-
depodobne napokon premoéze hnev a frustracia. Hoci to najprv pésobi
ako starostlivost o inych, casom zacne stracat samu seba a bude
vycerpand, zatrpknutd a nespokojna.

Nedostatok sebalasky mozZze mat r6zne dévody a prazdna nadrz se-
balasky sa moze prejavovat réznorodymi spdésobmi. Jednym z dévodov
moze byt to, Ze nenavidime svoje telo, ¢o sa moze prejavit vzorcami
destruktivneho spravania, dietovanim, prejedanim, vracanim, uzivanim
prehanadiel, éi chorobnym sledovanim tela a porovnavanim sa s inymi
ludmi v okoli alebo na socialnych sietach. MoZete uviaznut v nekonec-
nej honbe za emociondlne nedostupnymi a nevhodnymi partnermi
pri beznadejnych pokusoch citit sa vynimoc¢na a chcena. Nedostatok
sebalasky sa ukaZe vtedy, ked energiu hladame vo vonkajsich zdrojoch.
Vysledkom ¢asto je, Ze sa potom citime vnutri eSte prazdnejsie.

Nedostatok sebalasky sa ob¢&as prejavuje menej oéividnym spdso-
bom, a to v prestrojeni za perfekcionizmus. Na prvy pohlad sa vam to
mozZe zdat zvlastne. Nie je prave perfekcionizmus cesta za dosahovanim
cielov a tispechov, ktoré podporuji sebalasku? Zial, tam, kde velenie
preberie perfekcionizmus a externé ukazovatele sebahodnoty, sebalaska
dostane stopku. Namiesto nej sa ozve pocit menejcennosti a navedie nas
nespravnym smerom, pre¢ od sebalasky. Povedali ste si niekedy: Keby
som tak len dosiahla plny pocet bodov z pisomky z matematiky! Keby som
schudla desat kilogramov! Keby som tak mala partnera!

Z nahanania sa za dokazovanim svojej hodnoty sebe a ostatnym
sa stane nekoneény kruh marnej snahy, ktorti si mylne zamieiame za
sebalasku. Nie je to sebaldska. Sebaldska znamena4, Ze sa mate rady
aj vtedy, ked nedosahujete svoje ciele a nedari sa vdm podla vami sta-
novenych meradiel ispechu. Stcastou sebalasky musi byt laskavost
a stcit so sebou bez ohladu na vysledok. Dalej v tejto knihe budete
mat moznost uviest tiito myslienku do praxe.

MEGAN LOGANOVA



PRINOSY SEBALASKY
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Predstavte si na okamih, ako by vyzeral vas Zivot, keby ste sa mali
uprimne rady. Co by sa zmenilo, keby ste zahodili pochybnosti,
nedostatok sebadévery, sebakritiku a strach z toho, Ze nie ste
dostato¢ne dobra? Predstavte si Zivot, v ktorom sa citite tipln4, plna
energie a pripravend zvladnut vsetko, ¢o vam Zivot prinesie do cesty.
Predstavte si pocit, Ze ste hodna a na tomto svete mate svoje miesto
a zmysel. Prave ste uréili prinosy lasky k sebe.

Laska k sebe samej vam moze zmenit zivot nasledovnymi piatimi
spOsobmi:

1. LaskavejSie, neznejsie ja. Predstavte si, Ze sa sama so sebou
rozpravate laskavo a podporujete sa. Ste si sama najlepSou
priatelkou, rodi¢om ¢i uéitelkou, ¢i coachom. Ked sa budete
podporovat, povzbudzovat a odpustat si, pustite si do Zivota
vdacnost a pokoj.

2. Viac energie na plnohodnotny Zivot. Ked si najdete priestor a ¢éas
na starostlivost o seba a pestovanie sebalasky, obnovite v sebe
energiu a vo svojom vnutri objavite jej nekoneény zdroj. Je ako
pramen, ktory nikdy nevyschne.

3. Viac lasky pre ostatnych. Hoci je to kliSé, je to pravda! Je tazké
milovat niekoho tak, ako chcete, ak nemate rada seba. MozZete tak
uviaznut vo vztahoch zaloZenych na zavislosti a plneni potrieb.
Laska k sebe samej pozitivne ovplyvni vSetky vase vztahy.

4. Zdravsie vztahy s blizkymi. Ked nés v Zivote nebude pohanat
vpred sebaldska, budeme mat potrebu hladat ju inde a obc¢as sa
pokudame naderpat to ,palivo” vo vztahoch s inymi Iudmi. Zial, ak
sa budeme spoliehat, Ze nas urobi Stastnymi niekto iny a vdaka
druhym ludom sa budeme citit hodnotne, takéto vztahy buda
nevyrovnané, zaloZené na potrebach, plné hnevu a trpkosti. My
sme strojcami vlastného Stastia.
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