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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, ktort vynaloZime na precvi¢ovanie tychto zruénosti. Ak je
nas$im 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 nezdd 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 o¢i. 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 doélezité 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, tato 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 odbornu 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 dolezité, 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 fiou
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.






A D

\

€

b

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
dobrad.”

—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 ¢o nie je, a ako mozZe 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. Sebalaska 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, zlahcovat
&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 stistredili
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 nedokdZeme 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 nemoZze 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
mobze 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.
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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 moze mat r6zne dovody 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 o¢ividnym sposo-
bom, a to v prestrojeni za perfekcionizmus. Na prvy pohlad sa vdm to
moZe 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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5. Nezavislost od externych meradiel iispechu. Samozrejme, ked’
dosiahneme svoje ciele a staneme sa Uspes$nymi, je to Uzasny
pocit. Ked nés vSak na tejto ceste pohana sebalaska, a nie
pochybnosti a strach, ispech si dokdZeme vychutnat, ocenit ho
s vdac¢nostou a vedome si uvedomime nase dary.

PRECO BY MALA BYT SEBALASKA
PRE ZENY PRIORITOU

Sebalaska je nevyhnutnou sucastou nasho zivota. MéZeme sa o seba
starat naplno, ked budeme praktizovat sebalasku a sucit k sebe
samej. Sebalaska zakorenend vo vedomi, vnuitorna sila a vzité

osobné hodnoty st nevyhnutné pre sebarozvoj, u¢enie a pocit
naplnenia, ktoré sa spajaju s plnohodnotnym Zivotom. Ako sa hovori
+Z prazdneho pohdra neodlejete”, toto prislovie vystihuje, ako nase
vnutorné zdroje ovplyviiuju schopnost starat sa o druhych. Zriedkavo,
ak vbbec, moézeme $irit lasku dalej, ak ju nenachadzame samy

v sebe. Snaha citit sa hodnotne a kazdému vyhoviet je vyCerpavajtaca
a napokon nés zni¢i. Sebakritika sa ¢asto mylne vnima ako motivacia
a funguje kontraproduktivne, vyvolava pocit vy&lenenia, trpkosti

a osamelosti. Bez sebalasky sa prejavia nase nezdravé tendencie,

ako vzorce sebadestruktivnych vztahov, vzajomna zavislost, potreba
vyhoviet inym ludom a sabotovanie samej seba. Ked nekladieme
sebalasku na prvé miesto, nahaname sa za tym, aby sme boli
sdostatocne dobré” podla externych ukazovatelov ako ¢isla na vahe,
znamky z testu a poétu priatelov. Tieto meradla vS8ak neodrazaju
sebalasku prameniacu v naSom vnutri. Ak chceme najst pokoj, viest
zmysluplné vztahy a naplno vyuzit nas potencidl, musime klast
sebalasku na prvé miesto a pestovat ju. Predstavte si, aké iZasné veci
vam sebalaska moéze priniest.

MEGAN LOGANOVA



Reflektujte a uréte si svoje ciele

Pred zaciatkom kazdej cesty si urcite, aké su vase predstavy o vysledku tejto
skusenosti. Co vdm to ma priniest? Pomdze vam to spomalit, utisit myslienky, ktoré
vam neustale viria hlavou, a upokojit svoje telo, aby sa k vam mohla prihovorit vasa
vnutornd mudrost. Najdite si tiché miesto, usadte sa, precitajte si nasledujuce
pokyny a potom postupujte podla tychto bodov.

1. Zatvorte oci. Uvazuijte chvilu o tom, v ¢o dufate, ze
vam tento sprievodca prinesie.
Myslite na to, ako by ste sa mohli citit
vo vlastnom tele, keby ste sa bezvy-
3. Spomernte sina to, Co vas naviedlo hradne mali rady. Sustredte sa na
kupit si tuto knihu. Venujte pozornost zmeny vo vasom tele a na dychanie.
kazdému tichému nutkaniu alebo
miestu, ktoré je pre vas nepohodiné.

2. Trikrdt sa zhlboka nadychnite
a pomaly vydychnite.

4. Relaxujte, a ked budete pripravend,
otvorte oci.

AKO ZACAT VASU CESTU ZA SEBALASKOU

Pripravit sa, pozor, Start! NeZ zaéneme, pozrime sa na to, ako sa
pripravit na nasu cestu. Budete potrebovat nasledovné veci:

 Cas. Musite si najst &as pre seba, ked vas nebude nié rusit. V Zivote
zohravaju Zzeny mnoho roli, a preto ¢asto vykonavaju viac veci naraz.
Ako pracujica matka si Zivo spominam, ako som dojcila svoje dieta
zavinuté v Satke, mieSala omacku na Spagety a zaroven mala pra-
covny konferenény hovor. To nie st idedlne podmienky pre hibavé
reflektovanie a introspekciu! Ked budete pracovat s tymto sprievod-
com, skuste si vyhradit pre seba patnast minit osamote a v tichu. Aj
keby to znamenalo, Ze vstanete o patnast minut skor, alebo pbjdete
spat o patnast minuat neskor. Alebo sa zatvorte s knihou v kipelni!

* Farebné pera alebo ceruzky, kreativne potreby. Odporii¢am vam
pri praci s tymto sprievodcom vyuzivat farebné pera ¢i ceruzky.
Obcas vyuzivanie Specialneho ¢i farebného pera méze zmenit
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cvicenia ¢i vedenie si dennika na hotovy zazitok. Farebné texty
a rozliéné Styly pisma ndm pripominaju, aby sme sa viac venovali
sebe a sprijemniuju ndm takto straveny cas.

Vyhradené miesto. Ked zaénete s tymto procesom, najdite si
vhodné miesto, kde sa budete citit prijemne a dokaZete si uvolnit
mysel. MoZno to bude pohodlné kreslo s mékkymi vankdsmi alebo
vyhradené miesto v dome, kde je pokojne a ticho. Niektoré moje
klientky sa zatvaraju do Satnika, aby mali sikromie.

Ritualne a zmyslové prezivanie. Zapalte si sviec¢ku, zapnite si
relaxaéni hudbu, stlmte svetld, obleéte si pohodlné pyZamo

a uvarte si ¢aj. Podporite tak zaZitok z tejto cesty a vytvorite si z nej
ritudl. Vedomé prezivanie obohatite o zmyslové vnemy. Prijemnd
atmosféra vam otvori nové moZnosti sebalasky.

Otvorena mysel a ochota byt zranitelha. Zrejme najdolezitej$im
prostriedkom pre zaciatok vasej cesty je ochota stat sa zranitelnou.
Ked budete k sebe Uprimna a autenticka, umozZnite prekvitat
kreativite, uzdravovaniu a rastu. Otvorte sa moznostiam, a ked
pocitite strach alebo sa vam bude zdat, Ze je toho na vas privela,
v8imajte si tieto pocity, uvedomujte si ich, zhlboka sa nadychnite

a upriamte svoju pozornost opat na sprievodcu.

Pri praci na sebalaske sa moZete ocitnut na hrbolatej ceste, natrafit

na vymole ¢i dokonca zist z cesty. Tieto nastrahy sa mézu prejavit

v podobe pochybnosti o sebe, nizkom sebavedomi, strachu, zane-

prazdnenosti, rozptyleni, obav, Ze ste k sebe prili§ méakka a zaoberate

sa malichernostami alebo mézZete mat pocit, Ze nie ste dost dobra, aby

ste vobec zacinali. Majte so sebou trpezlivost a vedzte, Ze to za to stoji.

Nevzdavajte sa! Kracajte vpred aj vtedy (a mozno hlavne vtedy), ked

narazite na prekazky. Aj ked si ndjdete ¢as, aby ste si preéitali jednu

kapitolu, ale nebudete sa venovat cvi¢eniam, je to v poriadku. Ak

natrafite na tsek knihy, ktory bude pre vas prili§ naroény, alebo vas
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nezaujme, pokojne sa k nemu vratte neskor vo vhodnejSom case alebo
preskoéte na kapitolu, ktora vAm v danom momente vyhovuje viac.

Je to vasa cesta a najmenej, ¢o mdzete urobit, je praktizovat laskavost
a sucit k samej sebe pri pouzivani tohto sprievodcu. Cvi¢enia v knihe
mozno vykonavat samostatne, v spolupraci s terapeutom, ¢i v malych
skupindach zien, ktoré sa mozu navzajom podporovat a povzbudzovat.

Uzdravenie sa zriedkavo udeje rychlo. Trvalé zmeny si vyzaduju ¢as.
MozZe sa vam zdat, Ze ste uviazli v bludnom kruhu, ale rozvoj nebyva
priamociary. M4 svoje vzostupy a pady. Déverujte tomuto procesu a ces-
te. Ked stratite trpezlivost a nebude sa vam darit citit sebalasku, budte
k sebe mil4 a laskava. Tak ako hiisenica musi prejst roznymi stadiami
vyvoja, aby sa vykuklila a premenila na motyla, rovnako ako semienko
sa musi vyvijat a rast, kym vypudi a rozkvitne, aj tato cesta sa bude ra-
tat na kilometre, nie na minuty. VSimajte si kazdy krok a ucte sa z neho.

AKO VAM SEBALASKA MOZE ZMENIT ZIVOT

Prava sebaldska vAm moézZe zmenit Zivot na réznych urovniach.
Predstavte si na okamih, aky by bol vas Zivot, keby vas pohanali
zdroje z vadSho vnutra, a nie vonkajsie ukazovatele tispechu zalozené
na spoloéenskych normach &i o¢akavaniach inych Iudi. Energia
prameniaca zo sebalasky vas povzbudi stat sa najlepSou verziou
samej seba. Vymanite sa z bludného kruhu beznadejnych vztahov,
nedostatku sebadovery, ziarlivosti, zavisti ¢i destruktivneho
spravania. Ked'vo vas prekvita sebalaska, 1aska sa Siri do vonkajsieho
sveta, obohacuje vase vztahy, ktoré sa stavaju autentickejSimi.
Sebalaska vam dodd pocit slobody robit chyby, no zaroven
napredovat v zivote, ucit sa a rozvijat sa.
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Sebahodnotenie: Kde sa nachadzate
na ceste k sebalaske?

Zistite, kde sa nachddzate na vasej ceste k sebaladske. Prirad'te tymto vyjadreniam
hodnotu na skdle od 0 po 5. Ked' skoncite, body spocitajte.

0=nikdy 1=zriedkavo 2=o0obfas 3=cCasto 4 =vacSinou 5 =vzdy
. Verim, ze som hodna lasky a zasluzim si ju.

0 1 2 3 4 S

. Verim, Ze som vynimocna.

0 1 2 3 4 S

. Verim, Zze moj zivot ma zmysel.

0 1 2 3 4 S

. Dokazem vyjadrit svoje potreby a tuzby.

0 1 2 3 4 S

. Prijimam a milujem svoje telo také, ako prave vyzera.

0 1 2 3 4 S

. Nemusim byt v partnerskom vztahu, aby som sa citila uplna.

0 1 2 3 4 5
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Myslim si, Ze je v poriadku robit chyby a nebyt najlepsia.

0 1 2 3 4 5

. Na mojich pocitoch zalezi rovnako ako na citoch ostatnych l'udi.

0 1 2 3 4 5

. Svojim citom prirad'ujem rovnaky vyznam ako citom inych l'udi.

0 1 2 3 4 5

V zivote si zasluzim dobré veci.

0 1 2 X 4 5

Vysledky:

40-50 bodov = Dosiahli ste Uzasny 10-20 bodov = Mate problém uvedo-
zmysel pre sebalasku. Pokracujte movat si vlastnd hodnotu a citit sa

v rozvoji a milujte samu seba. milovana. Ste na spravnom mieste, aby

ste sa naucili, ako milovat samu seba.

30-40 bodov = Ste na spravnej ceste.

Najdite si Cas, aby ste si pripomenuli, ze 0-10 bodov = Je najvy3si ¢as vytvorit
ste vynimocna a ddlezita. z&klady na rozvoj sebalasky. Citajte

dalej. Zasluzite si to.
20-30 bodov = Obcas si uvedomujete

svoju hodnotu, inokedy s tym bojujete.
Dalej na sebe pracujte a verte si.
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ZAVER

Som na vas hrd3, Ze ste boli ochotné a nasli odvahu urobit prvé kroky
na nasej spolo¢nej ceste. Verim, Ze zistenie, aka je sebaldska dolezita,
vas bude sprevadzat dalSou kapitolou, v ktorej sa pripravime na to,
aby sme sa vydali pestovat sebalasku. Urobili ste prvy a najdolezitejsi
krok — uvedomili ste si vyznam sebaldsky vo vasom Zivote. Vykro¢me
do dalSej asti nasej cesty.

Na konci kazdej kapitoly najdete kratku afirmaciu.
AfirmAacie su skvelym néstrojom, ako sa uvolnit

a zbystrit mysel, podporit pozitivne myslenie

a potvrdzovat si, kto ste a kym sa moZete stat. Vycleiite
si chvilu na to, ked sa sustredite na svoj dych a budete si
tito vetu opakovat, kym nebudete pripravené otocit
stranku knihy a pokracovat.

Ked sa otvorim zranitelnhosti,
stanu sa zazraky.
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DRUHA KAPITOLA

»AK siniekto vSimne naSe dobré vlastnosti a talent,
myslime si, Ze prave tie sucasti nasho ja st1 cenné...
Tazime po tom, aby nas niekto objavil, obdivoval a
niekam zaradil. Pre¢o to musi byt iny ¢lovek? Prec¢o
sa my sami neméZeme vydat na tii cestu a preba-
dat sa?”

—VIRONIKA TUGALEVOVA

Dalsi krok na ceste za sebaldskou zahfiia pripravu. V tejto kapitole
polozime zaklady zmysluplného procesu a vytvorime priestor pre
vedomé praktizovanie a uc¢enie, ako mat rada samu seba. Objavime
sposoby, ako sa stat zranitelnou a autentickou, a nauc¢ime sa, ako
stavat seba na prvé miesto vo svete, v ktorom o vasu pozornost stperia
zastupy inych veci. Predstavte si tito kapitolu ako pripravu na cestu,
pocas ktorej zabezpedite, aby ste mali plnt nadrz, nepoSkodené gumy,
funkény motor, bezpeénostné pasy, airbagy a pre kazdy pripad
Startovacie kable v kufri. (A nezabudajte, Ze hudba a ob&erstvenie
mozZu sprijemnit vas zazitok z cesty.) Hoci sa hladanie sebalasky samo
osebe moze zdat ako ¢osi tajuplné a zahadné, najlepsie je, ked'sa spoji
s odhodlanim a oddanostou. Tak sa priputajte — vy za to stojite.
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SILA KAZDODENNEHO PESTOVANIA SEBA-
LASKY

Kazdy den prinasa novd moznost znovu prebudit v sebe sebalasku.
Ked ste si predosly deni nevedeli najst ¢as a nemohli ste klast seba
na prvé miesto, ni¢ sa nestalo. Nikdy nie je neskoro zacat praktizovat
sebalasku. Po cely ¢as hovorte so sebou laskavo a podporujte sa, aby
ste sa sustredili na svoje ciele. V prostredi plnom hanby a poniZovania
nemoZe sebaldska prekvitat. Predstavte si, ¢o by sa zmenilo, keby ste
sa so sebou kazdy den rozpravali laskavo a chdpavo. V ¢om by ste sa
citili inak? Co by ste si dovolili urobit?

KaZdodennym precvi¢ovanim sebalasky sa v mozgu vytvoria
drahy, vdaka ktorym si tieto ¢innosti zautomatizujeme podobne ako
umyvanie zubov. Aktivované neurény sa spdjaji s inymi neurénmi
v mozgu a tak dochadza k prenosu informadcii. Tieto spojenia
spolo¢ne vytvaraju nervovu drdhu. Kazdodennym praktizovanim
sa kazda nova ¢innost - v tomto pripade sebaldska — zautomatizuje
a hlboko zakoreni. Na zac¢iatku to bude, samozrejme, naro¢né. Obcas
sa vam to bude zdat ako tazka praca, ¢i naopak sebeckost, no ked'
budete pokracovat, takéto spravanie sa vam ¢asom stane prirodzené
a umozni sebalaske prekvitat.

NIE JE TO LEN Q BUBLINKOVYCH KUPE-
LOCH A MANIKURE

Kedysi som si myslela, Ze sebaladska znamend sebecké rozmaznavanie
sa a luxus. Kto mé na také nie¢o ¢as popri praci, rodine a ostatnych
vztahoch, ktoré si vyzaduju tolko ¢asu a energie? Rychlo som vsak zis-
tila, Ze plnohodnotny Zivot si vyzaduje viac ako ist na manikaru, dat
si pohar vina ¢i bublinkovy kupel. IsteZe, relaxovat a rozmaznavat sa
je tiez dolezité, ale skutocna sebalaska si vyZzaduje viac. Znamena3 to,
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Ze dokazeme byt k sebe Uprimné, pozname svoju hodnotu, vedieme
autenticky Zivot a oslobodime sa od Skodlivych a sebadeS$truktivnych
vzorcov spravania. Viest Zivot plny sebalasky znamenad robit rozhod-
nutia v silade s nas8im pravym ja a hodnotami. Zamyslite sa nad tym
na chvilu. Aké priority by sa u vas zmenili? Netrapte sa, ked nema-

te zatial jasne stanovené svoje hodnoty. Budeme sa tomu venovat

v druhej ¢asti knihy. Nezabudajte len, Ze hoci st bublinkové kipele aj
manikura prijemné, prava sebaldska prameni v naSom vnutri a neza-
visi od vonkajsich faktorov, vysledkov, ndzorov inych ludi ¢i spoloéen-
skych noriem.

BUDTE ZRANITELNA
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Ako Zeny sa ¢asto ocitame v role opatrovatelky, stardme sa o inych

a poméahame im. Obcas je naro¢né uvedomit si, Ze aj my samy sa po-
trebujeme citit vynimoc¢né a milované. Sustredenie na potreby inych
ludi méze predstavovat spdsob, ako sa vyhnut vlastnym potrebam,
pri ktorych sa mézeme citit zranitelne. Aby sme boli k sebe Gprimné

a mohli byt samy sebou, musime rozpoznat svoje zranitelné miesta

— ako napriklad pocit menejcennosti, sklamanie, smutok a strach -
avedome im Celit. Byt k sebe Gprimna a dovolit si byt zranitelnd moze
byt spociatku desivé, je to vSak nevyhnutné pre pochopenie prekazok,
ktoré nam stoja v ceste k vnutornému mieru a prijatiu samej seba.
Hoci sa na tejto ceste musite podporovat hlavne vy samy, zvazte, ¢i
nepoziadate o pomoc a podporu ¢loveka, ktorému déverujete, ¢i uz
priatela, pribuzného, partnera ¢i terapeuta. Tito Iudia vAm moZu po-
moéct povzbudit a podporit vas ako pozorovatelia, ktori lemuju kraj-
nicu cesty, po ktorej ste sa vydali. Nezabudajte vSak, Ze za volantom
sedite vy a v prvom rade vy si musite dovolit byt zranitelna.
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BUDTE UPRIMNA

Ak je zranitelnost nasou priatelkou, tak Gprimnost je jej sestrou.
Uprimnost sprevadza rozvoj autentickosti. Ked bude jedinym zmys-
lom nasho Zivota vyhoviet druhym ludom &i spifiat externé normy,
odklonime sa od nasej pravej cesty. Uprimnost ndm umozni vyjadrit
svoj nézor a pocity aj vtedy, ak to niekomu nevyhovuje alebo tym
niekoho nahnevame. Ked svoje pocity a myslienky potlaéime, prejavia
sa v podobe smutku a neprijemnych pocitov. Potlacené emécie nez-
miznud. Prave naopak, mdZu preto v néas pretrvavat dlhsie a posilnit sa.
Tazivé negativne emdcie, ktoré drzime pod povrchom, sa postupom
¢asu mozu prejavit v podobe zdravotnych tazkosti ako napriklad vyso-
ky krvny tlak, problémy s pamétou alebo sustredenim sa. Potla¢any
a nevyrieSeny hnev sa moze nahromadit a viest k prehnanym reakci-
am, ktoré uskodia nasim vztahom aj vnimaniu vlastnej hodnoty.

Aby sme mohli byt k sebe Giprimné, musime poznat svoje dary
a zdielat ich so svetom. Ak by sme sa vSetci pokusili byt k sebe
Uprimnejsi a nebdli sa zranitelnosti a nasich pocitov, dokazali by sme
viest zmysluplnejsie a naplnenejsie vztahy.

KLADTE SEBA NA PRVE MIESTO

Mozno ste si prave pomysleli, ako, preboha, mézete seba klast na

prvé miesto? Pri vSetkych tych povinnostiach a ndrokoch by to nebol
privelky luxus? Aj ja som si to ¢asto myslela. Pred mojimi vlastnymi
potrebami stdli pracovné terminy, Ucty, ndkupy, starostlivost o deti,
rodicov, partnera, priatelov a o psa. Stavat seba na prvé miesto sa prie-
¢i mojej povahe a prirodzenej Zenskej potrebe starat sa. Vyzadovalo

si to vedom1 introspekciu a zaznamendavanie a reflektovanie svojich
myslienok v denniku, ale naucila som sa, ako si stanovit emocionalne
aj fyzické hranice, dopriat si ¢as na oddych a ¢innosti, ktoré mi prina-
$aju radost a pokoj. Difam, Ze tato kniha vAm pomadZe urobit to tiez.
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NAJDITE S| CAS PRE SEBA

MozZno sa vam zd4 nemozné, aby ste si nasli ¢as na starostlivost

o seba. Mne osobne pomohlo zaradit si ¢as na seba do svojej dennej
rutiny tym, Ze si nastavim budik o desat minut skor, lezim v posteli,
sledujem vychod slnka alebo poétivam meditaéni hudbu veéer pred
spanim, ked ma ni¢ nevyrusuje. Vychutndavam si horicu sprchu

a sustredujem sa pritom na prad hortcej vody a vériu Sampdénu.
Medzi priority som si zaradila navstevu fitnescentra, aj keby som sa
za to odmenila tym, Ze si na eliptickom trenaZéri pozriem serial na
Netflixe. N4ajdite si to, ¢o funguje na vas. Ked boli deti malé, najst si
Gas na seba si vyZzadovalo vadésiu davku kreativity. Zadkladom je, aby
sme tieto drobné momenty ocenili a vyuzili naplno. Najviac vam
pomodZe precvidovanie v§imavosti a vnimanie pritomného okamihu.
Verte mi, to za vas nikto iny neurobi.

MozZnosti starat sa o seba sa nam po cely ¢as ponukaji véade navokol.
MozZe to byt Salka hortuceho ¢aju, vona polievky, slneéné luce na tvari.
Obcas sme vSak pohrazené do vlastnych myslienok a nespozorujeme
to. Doprajte si kazdy den pat minut a praktizujte sebaldsku. Pocas
tychto piatich minat musite byt Uplne pritomn4, vnimat dany okamih
a dat don vSetko. Hoci sa pat minuat nezda vela, ked z nich vytazite,

¢o sa d4, nie je to mélo. Precvicujte si vedomé vnimanie myslienok,
emécii a fyzickych pocitov bez posudzovania. Po¢as tychto piatich
minut sa mézete spojit sama so sebou a upokojit si mysel.
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sebalasky

Pitminutové tipy na praktizovanie

Ponudkam vam viaczmyslové upokojujice tipy praktizovania sebalasky:

1. Spojte sa s prirodou a dychajte.
Chod'te von a zhlboka sa nadych-
nite nosom a vydychnite Ustami.
Precitte, ako sa vam naplifiaju pltca
a vSimajte si, ako upokojujuco
pbsobi dychanie na vase telo.

2. Pozorne pocuvajte. Zatvorte oci,
sUstredte sa na zvuky okolo vas. Len
pocuvajte. Neposudzujte. Ziadne
zvuky nie su dobré ani zIé. Len su.
Vlastnymi slovami opiste, ¢o
pocujete. Povedzte to nahlas, alebo
si to zapiste. Uvedte len fakty

(napriklad tikanie hodin, pradenie
macky).

. Upokojenie dotykom. Precvicujte

upokojenie fyzickym dotykom,
napriklad tak, Ze sa hrate s vlasmi,
pohladite sa po ruke alebo si
pomasirujete krk. Vnimajte fyzické
prezivanie a pocit pokoja. Obcas sa
takto upokojujeme bez toho, aby
sme si to uvedomovali. NeZ sa zo
sebaldsky stane zvyk, musime ju
vykonavat umyselne. Praktizuje
fyzické dotyky vedome a bez
odsudzovania.

Zivot byva plny kazdodennych starosti a povinnosti. Koncom diia

sme Casto vyCerpané a nezostavaju nam sily na to, aby sme sa

venovali ndroénym cvic¢eniam sebaldsky. Ak ste ranné vtaca, mozete

vstavat o desat minut skér. Ak ste viac ako ja, tak si skiiste vyhradit

obed ako svoj ¢as, aby ste nacerpali energiu, zbavili sa vSetkych

rozptyleni a pustili z hlavy vSetky povinnosti a dali sa do toho. Obgas

si musime praktizovanie sebaldsky naplanovat a najst si nain v naSom

upondhlanom Zivote miesto. Toto bude prvy krok tym spravnym

smerom.
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JEDNODPUCHE SPOSOBY, AKO PRAKTIZOVAT
SEBALASKU MIMO TEJTO KNIHY

20

Praktizovat sebaldsku mimo tejto knihy mézete r6znymi sposobmi.
Uvediem niektoré z nich a nabadam vas, aby ste objavovali dalsie
mozZnosti samy. V zdvere tejto knihy (strana 153) ndjdete zoznam
uzito¢nych zdrojov, ktoré vas navedu spravnym smerom.

Meditovanie prind$a mnohé emociondlne, fyzické a duchovné
prinosy. Pomaha ndm spracovavat stres a uvolnit si telo. Ked
meditujete, neexistuje vtedy ni¢ iné, len pritomny okamih. Meditacia
podnecuje kreativitu, nové ndpady a ob¢as mbze navodit pocit
prepojenia s nieéim vac¢sim, ako sme my samy. U niektorych
vzbudzuje meditacia silné duchovné reakcie. Inym moze pomaoct
prepojit sa so svojim fyzickym telom. Meditacia pomaha zniZit stres,
a tak mozZe predstavovat zdkladny prvok v pomoci s chronickymi
zdravotnymi problémami, ako st izkost, chronicka bolest, nespavost,
vysoky krvny tlak, zdpalové ochorenia, bolesti hlavy a autoimunitné
ochorenia.

Ked 'si doprajete moznost redukovat stres a najdete si ¢as
na reflektovanie a najdenie rovnovahy, presuniete pozornost od
vonkajsich vplyvov na vase telo - toto je forma sebaléasky. Ked'si
upokojime mysel a telo, zostladime sa sami so sebou.

Pri mojom oblibenom spdsobe meditacie stimim svetla, zapalim
si svie€ku a pustim si relaxaéni a meditaént hudbu. Zaénem
pomalymi, hlbokymi nddychmi a ststredim sa na zvuky hudby. Ked
sa mi v mysli vynori myslienka, uvedomim si to a poznacim si ju na
imagindrnu poznamku na okraji mozgu, aby som sa k nej vratila
neskor. Potom presuniem pozornost opéat na dychanie a hudbu.
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