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„Uplatňovať sebalásku znamená 
učiť sa, ako dôverovať sami sebe, 
správať sa k sebe s rešpektom 
a ako byť k sebe milý a láskavý.“

—BRENÉ BROWNOVÁ



  ix

ÚVOD

VITAJTE! Vydali ste sa na cestu za sebaláskou a ja sa teším, že vás 

môžem ňou sprevádzať a predstaviť vám podrobný plán, ktorý vás 

dovedie k lepšiemu vzťahu so sebou. Musím vás pochváliť za to, že ste 

urobili tento veľký krok. My ženy si často nevieme ukradnúť nejaký 

čas samy pre seba. V tomto sprievodcovi sa nedočítate len o sebaláske 

a prečo je dôležitá, ale zistíte aj to, ako ju objaviť.

Odborníci často hovoria o význame sebaúcty. No ako môžeme len 

mať radi sami seba? Nebolo by to pekné, ak by to bolo také jednodu-

ché a stačilo by vedieť definíciu sebalásky? Zistila som, že cesta k se-

baláske vedie cez vedomé precvičovanie, všímavosť, sústredenie sa 

a energiu, ktorú vynaložíme na precvičovanie týchto zručností. Ak je 

naším cieľom sebaláska, tak cvičenia v tejto knihe predstavujú čerpa-

cie stanice na ceste do našej destinácie. Vaša ochota dokončiť a vyko-

návať tieto cvičenia je palivom, vďaka ktorému sa tam dostanete.

Občas môžete mať pocit, že tento proces je príliš náročný, alebo sa 

vám nezdá skutočný. Možno natrafíte cestou na spomaľovače alebo 

pôjdete okľukou. Je to v poriadku, lebo tak, ako to platí pri pravej seba-

láske, nesústredíme sa na výsledky, ale na samotný proces. Len ďalej 

precvičujte! Vy stojíte za to a kúpou tejto knihy ste urobili prvý krok 

k tomu, aby ste seba kládli na prvé miesto. Vaša drina sa napokon 

vyplatí a ocitnete sa na správnej ceste k tomu, aby ste sa mali rady.



x INTRODUCTION

Vďaka osobným skúsenostiam a dvadsaťročnej praxi ako certifi-

kovaná klinická sociálna pracovníčka špecializujúca sa na problémy 

žien som sa o dôležitosti sebalásky presvedčila na vlastné oči. Ako 

pracujúca matka som bola často na konci dňa vyšťavená a bez ener-

gie. Bola som zničená a netúžila som po ničom inom, ako sadnúť si 

s čokoládou pred televízor. Vyhýbala som sa spoločenským kontak-

tom, lebo som mala pocit, že ma príliš vyčerpávajú a sú zdrojom prob-

lémov v mojom živote. To viedlo k izolovaniu sa a pocitu vyhorenia. 

Práve v takýchto chvíľach som si uvedomila, aké dôležité je klásť seba 

na prvé miesto. Dnes pomáham klientkam, aby robili to isté – venovali 

sa samy sebe a naučili sa, ako spraviť zo starostlivosti o seba a seba-

lásky prioritu vo svojom živote.

Keď sa ženy naučia, ako objaviť a pestovať svoje dary a silné 

stránky a uzdravujú rany vo svojom živote, začnú sa diať úžasné veci. 

Či už sa potrebujete vymaniť zo skresleného vnímania vlastného tela, 

práve ste ukončili nezdravý vzťah alebo ste sa jednoducho rozhodli 

klásť seba na prvé miesto, táto kniha vám poskytne užitočné nástroje 

a cvičenia, ako viesť zmysluplný život. V tomto sprievodcovi nájdete 

afirmácie, mantry, inšpiratívne myšlienky, ktorými vás podporuje 

na ceste k silnejšej sebaláske. Majte však na pamäti, že táto kniha 

nijakým spôsobom nenahrádza terapiu, liečbu či psychologickú sta-

rostlivosť a že nie je hanbou požiadať o odbornú lekársku pomoc. Táto 

kniha slúži skôr ako doplnok pri liečbe a sebarozvoji. Vnímajte ju ako 

odrazový mostík a pomôcku, ktorá vám ukáže cestu.



Táto kniha je rozdelená do dvoch častí. V prvej časti zistíte, čo je 

to sebaláska a prečo je dôležité, aby sa stala vašou prioritou. V druhej 

časti si rozdelíme koncept sebalásky na jednotlivé súčasti. Táto časť 

obsahuje kapitoly o tom, ako sa zbaviť pochybností o sebe, ako pesto-

vať súcit k sebe samej, vybudovať sebaúctu a vytvárať zdravšie vzťahy, 

ako aj aktivity na podporu a pestovanie sebareflexie a inšpirácie.

Nebojte sa pracovať vlastným tempom a nesnažte sa proces 

urýchliť. Nezabúdajte, že táto cesta povedie na mnohé miesta, a to aj 

k múdrosti, kde dokážete pestovať láskavosť a súcit k sebe samotnej.

Dúfam, že keď budete prechádzať týmto sprievodcom, jednotlivý-

mi kapitolami vás bude viesť odvaha a ochota byť zraniteľnou. Niekto-

ré introspektívne úlohy a aktivity sa môžu zdať desivé či príliš nároč-

né. Prosím vás, aby ste týmto pocitom dopriali priestor prejaviť sa, keď 

budete knihou postupovať a precvičovať jednotlivé zručnosti. Ak sa 

vám to zdá nemožné, nemusíte mať obavy. Pomôžem vám a podporím 

vás na vašej ceste.

Teším sa, že môžem byť súčasťou vašej cesty a sprevádzať vás ňou 

ako váš kopilot, ktorý bude po vašom boku, keď sa budete vyvíjať, 

učiť, uzdravovať a napokon dospejete k zisteniu, akým prínosom ste 

pre tento svet. Ďakujem vám, že ste mi prejavili dôveru a umožnili mi 

podeliť sa s vami o túto skúsenosť.

xi



„Ženy potrebujú chvíle strávené 
osamote a sebareflexiu, aby vyrov-
nali to, koľko toho zo seba dávajú.“

—BARBARA DE ANGELISOVÁ
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PRVÁ ČASŤ:

 Hovorme  
 o sebaláske 
Než sa vyberiete na akúkoľvek cestu, vždy musíte 
mať najprv predstavu, kde začínate a aká
 je vaša cieľová destinácia. Prvá časť tejto knihy je 
venovaná základom pochopenia podstaty 
sebalásky. Táto časť vám umožní nájsť si čas 
reflektovať a zvážiť, čo sebaláska znamená pre vás, 
a identifikovať oblasti, v ktorých ste silná, a tie, 
v ktorých sa potrebujete zdokonaľovať. Cieľom 
prvej časti je naučiť sa, čo je to sebaláska. Prináša 
odpovede na otázky, prečo je dôležité nájsť si čas 
a priestor vykonávať cvičenia v druhej časti. 
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PRVÁ KAPITOLA:

ZÁKLADY 
SEBALÁSKY

„A znovu nájdem samu seba. Nebude to tá istá moja 
verzia, ktorú som hľadala, bude silnejšia. Múdrejšia 
verzia. Žena, ktorá vie, že je dostatočne dobrá taká, 
aká je. Žena, ktorá prešla skúškou ohňom. 
Nepohorela, ale stala sa odolnejšou. Žena, ktorá 
konečne po rokoch pochybností o sebe a bojov 
o pocit vlastnej hodnoty dospela napokon 
k uvedomeniu, že bola, je a vždy bude… dostatočne 
dobrá.“ 

—MANDY HALOVÁ 

Než sa vydáme na našu cestu, musíme sa najprv zahĺbiť do konceptu 

sebalásky, aby sme získali na ňu motiváciu a energiu. Táto kapitola 

vás inšpiruje a pripraví na prácu v druhej časti knihy. Lepšie 

porozumieme a definujeme hmlistý pojem sebalásky, určíme, čo to je 

a čo nie je, a ako môže sebaláska vyzerať v každodennom živote. Na 

konci kapitoly sa nachádza cvičenie, ktoré vám pomôže vyhodnotiť, 

kde sa na ceste k sebaláske práve nachádzate.
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ČO JE TO SEBALÁSKA?
Sebaláska je energia, ktorá jedincom umožňuje naplno využívať svoj 

potenciál, a patrí k nej súcit, láskavosť a nežnosť. Keď si urobíme 

priestor pre seba a kladieme sa na prvé miesto, dokážeme prijať svoj 

život úplne a bezvýhradne. Sebaláska znamená učiť sa byť láskavý 

k sebe samému, aj keď sa trápime a trpíme. Spočíva v schopnosti 

odpustiť sebe aj vtedy, keď robíme chyby. Sebaláska znamená stavať 

seba na prvé miesto a dovoliť si objaviť vlastné sily a dary, a veriť v ne. 

Občas to znamená uprednostniť seba. Niekedy je potrebné vytvoriť si 

priestor na identifikovanie svojich potrieb a túžob. Pre sebalásku je 

nevyhnutné stanoviť si hranice a stanovenie hraníc sa nezaobíde bez 

sebalásky. Tieto dva koncepty fungujú spoločne.

Klientky, s ktorými pracujem, často nevedia, ako sa mať rady. Už 

na prvom terapeutickom sedení dokážu ženy často rýchlo a poľahky 

identifikovať svoje vnútorne osvojené presvedčenia založené na po-

cite hanby a potrebu sebalásky, ale potom sa zaseknú a nevedia, aké 

kroky urobiť, aby sa to zmenilo. Cítia sa stratené a nepoznajú cestu, 

ktorou by mali vykročiť vpred.

ČO NIE JE SEBALÁSKA?

Aby sme lepšie pochopili, čo sebaláska zahŕňa, musíme vedieť, čo 

sebaláska nie je. Sebaláska neznamená dokonalosť ani neustály pocit 

šťastia. Nezakladá sa na tom, čo sme dosiahli, ani na spoločenských 

kritériách úspechu. Nepramení z kritiky založenej na pocite hanby 

ani zo strachu. Sebaláska neznamená hanobiť sa, klamať, zľahčovať 

či kritizovať. Ženy si častokrát myslia, že môžu milovať seba tak, že 

budú na sebe hľadať chyby a trestať sa za ne, a veria, že im to pomôže 

stať sa lepšou verziou seba. Ak ste sa v tom našli, ručím vám za to, že 

ak sa usilujete stať sa lepšou prostredníctvom toho, že sa zhadzujete 

a kritizujete, budete sa cítiť ešte horšie a dosiahnete jedine to, že bude-

te čakať, kedy vás niekto alebo niečo zachráni. Skutočná sebaláska 

pramení v nás, a to aj vtedy, keď sme niečo pokazili, nedarí sa nám, 

alebo sme sa v živote vybrali nesprávnou cestou.
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PREČO MÁME PROBLÉM  
MAŤ SA RADY?

Sebaláska pôsobí ako jednoduchý koncept. Prečo je potom tak 

ťažko dosiahnuteľná? Všetci ľudia potrebujú spojenie a pocit 

spolupatričnosti. U žien pramení starostlivosť z potreby prežiť. 

V raných spoločnostiach lovcov a zberačov sa úlohy žien sústredili 

na starostlivosť a výchovu detí, prípravu jedla a nápojov a vytváranie 

bezpečného a útulného domova. V súčasnosti sa ako ženy často 

staráme o deti, rodičov, priateľov a milovaných blízkych. Súcit a lásku 

ľahko prejavíme iným ľudom, no často si nedokážeme nájsť čas 

a priestor na seba. Zrejme to vychádza z mylného presvedčenia, že 

je to sebecké alebo že si to nezaslúžime. Možno je koreň problému 

v spoločenských normách, s ktorými sme vnútorne stotožnené, 

v zážitkoch z raného detstva či v hlbšie zakorenených traumách. 

A možno si len nenájdeme čas na to, aby sme sa venovali samy sebe.

Vnútorné osvojené presvedčenie o vlastnej menejcennosti 

má korene v hanbe, a tam kde je hanba, tam nemôže prekvitať 

sebaláska. Zistila som, že u väčšiny žien, ktoré majú problém mať 

sa rady, sa ozýva silný kritický vnútorný hlas. Sotva by sa rozprávali 

s priateľmi rodinou či dokonca aj nepriateľmi spôsobom, ako hovoria 

samy so sebou. Postupom času sa z kritizovania stal automatický 

spôsob, akým so sebou hovoria. Hoci pestovanie návykov sebalásky 

môže niekedy pripomínať razenie si cesty hustým krovím džungle 

príborovým nožíkom, verte, že keď sa budete venovať cvičeniam 

v tejto knihe a vytvoríte si nový spôsob, akým sa so sebou rozprávate, 

objavíte ľahšiu a jednoduchšiu cestu životom.

Ak ste prežili zložité detstvo, v ktorom pretrvávali nefunkčné 

vzorce, možno ste nikdy nemali možnosť, aby sa u vás sebaláska 

zakorenila a prekvitala. Nikdy nie je neskoro začať s tým procesom. 

Aj v dospelosti sa môžeme naučiť, ako sa mať rady, a vytvoriť si nové 

pevné základy pre osobný rast a uzdravenie.
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V ČOM SA U VÁS PREJAVUJE NEDOSTATOK 
SEBALÁSKY?

Ženu, ktorá obetuje vlastné potreby a túžby pre dobro ostatných, prav-

depodobne napokon premôže hnev a frustrácia. Hoci to najprv pôsobí 

ako starostlivosť o iných, časom začne strácať samu seba a bude 

vyčerpaná, zatrpknutá a nespokojná.

Nedostatok sebalásky môže mať rôzne dôvody a prázdna nádrž se-

balásky sa môže prejavovať rôznorodými spôsobmi. Jedným z dôvodov 

môže byť to, že nenávidíme svoje telo, čo sa môže prejaviť vzorcami 

deštruktívneho správania, dietovaním, prejedaním, vracaním, užívaním 

preháňadiel, či chorobným sledovaním tela a porovnávaním sa s inými 

ľuďmi v okolí alebo na sociálnych sieťach. Môžete uviaznuť v nekoneč-

nej honbe za emocionálne nedostupnými a nevhodnými partnermi 

pri beznádejných pokusoch cítiť sa výnimočná a chcená. Nedostatok 

sebalásky sa ukáže vtedy, keď energiu hľadáme vo vonkajších zdrojoch. 

Výsledkom často je, že sa potom cítime vnútri ešte prázdnejšie. 

Nedostatok sebalásky sa občas prejavuje menej očividným spôso-

bom, a to v prestrojení za perfekcionizmus. Na prvý pohľad sa vám to 

môže zdať zvláštne. Nie je práve perfekcionizmus cesta za dosahovaním 

cieľov a úspechov, ktoré podporujú sebalásku? Žiaľ, tam, kde velenie 

preberie perfekcionizmus a externé ukazovatele sebahodnoty, sebaláska 

dostane stopku. Namiesto nej sa ozve pocit menejcennosti a navedie nás 

nesprávnym smerom, preč od sebalásky. Povedali ste si niekedy: Keby 

som tak len dosiahla plný počet bodov z písomky z matematiky! Keby som 

schudla desať kilogramov! Keby som tak mala partnera!

Z naháňania sa za dokazovaním svojej hodnoty sebe a ostatným 

sa stane nekonečný kruh márnej snahy, ktorú si mylne zamieňame za 

sebalásku. Nie je to sebaláska. Sebaláska znamená, že sa máte rady 

aj vtedy, keď nedosahujete svoje ciele a nedarí sa vám podľa vami sta-

novených meradiel úspechu. Súčasťou sebalásky musí byť láskavosť 

a súcit so sebou bez ohľadu na výsledok. Ďalej v tejto knihe budete 

mať možnosť uviesť túto myšlienku do praxe.
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PRÍNOSY SEBALÁSKY 
Predstavte si na okamih, ako by vyzeral váš život, keby ste sa mali 

úprimne rady. Čo by sa zmenilo, keby ste zahodili pochybnosti, 

nedostatok sebadôvery, sebakritiku a strach z toho, že nie ste 

dostatočne dobrá? Predstavte si život, v ktorom sa cítite úplná, plná 

energie a pripravená zvládnuť všetko, čo vám život prinesie do cesty. 

Predstavte si pocit, že ste hodná a na tomto svete máte svoje miesto 

a zmysel. Práve ste určili prínosy lásky k sebe.

Láska k sebe samej vám môže zmeniť život nasledovnými piatimi 

spôsobmi:

1. Láskavejšie, nežnejšie ja. Predstavte si, že sa sama so sebou 

rozprávate láskavo a podporujete sa. Ste si sama najlepšou 

priateľkou, rodičom či učiteľkou, či coachom. Keď sa budete 

podporovať, povzbudzovať a odpúšťať si, pustíte si do života 

vďačnosť a pokoj.

2. Viac energie na plnohodnotný život. Keď si nájdete priestor a čas 

na starostlivosť o seba a pestovanie sebalásky, obnovíte v sebe 

energiu a vo svojom vnútri objavíte jej nekonečný zdroj. Je ako 

prameň, ktorý nikdy nevyschne.

3. Viac lásky pre ostatných. Hoci je to klišé, je to pravda! Je ťažké 

milovať niekoho tak, ako chcete, ak nemáte rada seba. Môžete tak 

uviaznuť vo vzťahoch založených na závislosti a plnení potrieb. 

Láska k sebe samej pozitívne ovplyvní všetky vaše vzťahy.

4. Zdravšie vzťahy s blízkymi. Keď nás v živote nebude poháňať 

vpred sebaláska, budeme mať potrebu hľadať ju inde a občas sa 

pokúšame načerpať to „palivo“ vo vzťahoch s inými ľuďmi. Žiaľ, ak 

sa budeme spoliehať, že nás urobí šťastnými niekto iný a vďaka 

druhým ľuďom sa budeme cítiť hodnotne, takéto vzťahy budú 

nevyrovnané, založené na potrebách, plné hnevu a trpkosti. My 

sme strojcami vlastného šťastia.
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5. Nezávislosť od externých meradiel úspechu. Samozrejme, keď 

dosiahneme svoje ciele a staneme sa úspešnými, je to úžasný 

pocit. Keď nás však na tejto ceste poháňa sebaláska, a nie 

pochybnosti a strach, úspech si dokážeme vychutnať, oceniť ho 

s vďačnosťou a vedome si uvedomíme naše dary.

PREČO BY MALA BYŤ SEBALÁSKA  
PRE ŽENY PRIORITOU

Sebaláska je nevyhnutnou súčasťou nášho života. Môžeme sa o seba 

starať naplno,  keď budeme praktizovať sebalásku a súcit k sebe 

samej. Sebaláska zakorenená vo vedomí, vnútorná sila a vžité 

osobné hodnoty sú nevyhnutné pre sebarozvoj, učenie a pocit 

naplnenia, ktoré sa spájajú s plnohodnotným životom. Ako sa hovorí 

„z prázdneho pohára neodlejete“, toto príslovie vystihuje, ako naše 

vnútorné zdroje ovplyvňujú schopnosť starať sa o druhých. Zriedkavo, 

ak vôbec, môžeme šíriť lásku ďalej, ak ju nenachádzame samy 

v sebe. Snaha cítiť sa hodnotne a každému vyhovieť je vyčerpávajúca 

a napokon nás zničí. Sebakritika sa často mylne vníma ako motivácia 

a funguje kontraproduktívne, vyvoláva pocit vyčlenenia, trpkosti 

a osamelosti. Bez sebalásky sa prejavia naše nezdravé tendencie, 

ako vzorce sebadeštruktívnych vzťahov, vzájomná závislosť, potreba 

vyhovieť iným ľuďom a sabotovanie samej seba. Keď nekladieme 

sebalásku na prvé miesto, naháňame sa za tým, aby sme boli 

„dostatočne dobré“ podľa externých ukazovateľov ako čísla na váhe, 

známky z testu a počtu priateľov. Tieto meradlá však neodrážajú 

sebalásku prameniacu v našom vnútri. Ak chceme nájsť pokoj, viesť 

zmysluplné vzťahy a naplno využiť náš potenciál, musíme klásť 

sebalásku na prvé miesto a pestovať ju. Predstavte si, aké úžasné veci 

vám sebaláska môže priniesť.
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 Reflektujte a urč te si svoje ciele 

Pred začiatkom každej cesty si určite, aké sú vaše predstavy o výsledku tejto 
skúsenosti. Čo vám to má priniesť? Pomôže vám to spomaliť, utíšiť myšlienky, ktoré 
vám neustále víria hlavou, a upokojiť svoje telo, aby sa k vám mohla prihovoriť vaša 
vnútorná múdrosť. Nájdite si tiché miesto, usaďte sa, prečítajte si nasledujúce 
pokyny a potom postupujte podľa týchto bodov.

1. Zatvorte oči.

2. Trikrát sa zhlboka nadýchnite 
a pomaly vydýchnite.

3. Spomeňte si na to, čo vás naviedlo 
kúpiť si túto knihu. Venujte pozornosť 
každému tichému nutkaniu alebo 
miestu, ktoré je pre vás nepohodlné. 

Uvažujte chvíľu o tom, v čo dúfate, že 
vám tento sprievodca prinesie. 
Myslite na to, ako by ste sa mohli cítiť 
vo vlastnom tele, keby ste sa bezvý-
hradne mali rady. Sústreďte sa na 
zmeny vo vašom tele a na dýchanie.

4. Relaxujte, a  keď budete pripravená, 
otvorte oči.

AKO ZAČAŤ VAŠU CESTU ZA SEBALÁSKOU

Pripraviť sa, pozor, štart! Než začneme, pozrime sa na to, ako sa 

pripraviť na našu cestu. Budete potrebovať nasledovné veci:

• Čas. Musíte si nájsť čas pre seba, keď vás nebude nič rušiť. V živote 

zohrávajú ženy mnoho rolí, a preto často vykonávajú viac vecí naraz. 

Ako pracujúca matka si živo spomínam, ako som dojčila svoje dieťa 

zavinuté v šatke, miešala omáčku na špagety a zároveň mala pra-

covný konferenčný hovor. To nie sú ideálne podmienky pre hĺbavé 

reflektovanie a introspekciu! Keď budete pracovať s týmto sprievod-

com, skúste si vyhradiť pre seba pätnásť minút osamote a v tichu. Aj 

keby to znamenalo, že vstanete o pätnásť minút skôr, alebo pôjdete 

spať o pätnásť minút neskôr. Alebo sa zatvorte s knihou v kúpeľni!

• Farebné perá alebo ceruzky, kreatívne potreby. Odporúčam vám 

pri práci s týmto sprievodcom využívať farebné perá či ceruzky. 

Občas využívanie špeciálneho či farebného pera môže zmeniť 
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cvičenia či vedenie si denníka na hotový zážitok. Farebné texty 

a rozličné štýly písma nám pripomínajú, aby sme sa viac venovali 

sebe a spríjemňujú nám takto strávený čas.

• Vyhradené miesto. Keď začnete s týmto procesom, nájdite si 

vhodné miesto, kde sa budete cítiť príjemne a dokážete si uvoľniť 

myseľ. Možno to bude pohodlné kreslo s mäkkými vankúšmi alebo 

vyhradené miesto v dome, kde je pokojne a ticho. Niektoré moje 

klientky sa zatvárajú do šatníka, aby mali súkromie.

• Rituálne a zmyslové prežívanie. Zapáľte si sviečku, zapnite si 

relaxačnú hudbu, stlmte svetlá, oblečte si pohodlné pyžamo 

a uvarte si čaj. Podporíte tak zážitok z tejto cesty a vytvoríte si z nej 

rituál. Vedomé prežívanie obohatíte o zmyslové vnemy. Príjemná 

atmosféra vám otvorí nové možnosti sebalásky.

• Otvorená myseľ a ochota byť zraniteľná. Zrejme najdôležitejším 

prostriedkom pre začiatok vašej cesty je ochota stať sa zraniteľnou. 

Keď budete k sebe úprimná a autentická, umožníte prekvitať 

kreativite, uzdravovaniu a rastu. Otvorte sa možnostiam, a keď 

pocítite strach alebo sa vám bude zdať, že je toho na vás priveľa, 

všímajte si tieto pocity, uvedomujte si ich, zhlboka sa nadýchnite 

a upriamte svoju pozornosť opäť na sprievodcu.

NÁSTRAHY, NA KTORÉ MÔŽETE CESTOU NATRAFIŤ

Pri práci na sebaláske sa môžete ocitnúť na hrboľatej ceste, natrafiť 

na výmole či dokonca zísť z cesty. Tieto nástrahy sa môžu prejaviť 

v podobe pochybností o sebe, nízkom sebavedomí, strachu, zane-

prázdnenosti, rozptýlení, obáv, že ste k sebe príliš mäkká a zaoberáte 

sa malichernosťami alebo môžete mať pocit, že nie ste dosť dobrá, aby 

ste vôbec začínali. Majte so sebou trpezlivosť a vedzte, že to za to stojí. 

Nevzdávajte sa! Kráčajte vpred aj vtedy (a možno hlavne vtedy), keď 

narazíte na prekážky. Aj keď si nájdete čas, aby ste si prečítali jednu 

kapitolu, ale nebudete sa venovať cvičeniam, je to v poriadku. Ak 

natrafíte na úsek knihy, ktorý bude pre vás príliš náročný, alebo vás 
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nezaujme, pokojne sa k nemu vráťte neskôr vo vhodnejšom čase alebo 

preskočte na kapitolu, ktorá vám v danom momente vyhovuje viac. 

Je to vaša cesta a najmenej, čo môžete urobiť, je praktizovať láskavosť 

a súcit k samej sebe pri používaní tohto sprievodcu. Cvičenia v knihe 

možno vykonávať samostatne, v spolupráci s terapeutom, či v malých 

skupinách žien, ktoré sa môžu navzájom podporovať a povzbudzovať.

ZMENA NENASTANE ZA NOC

Uzdravenie sa zriedkavo udeje rýchlo. Trvalé zmeny si vyžadujú čas. 

Môže sa vám zdať, že ste uviazli v bludnom kruhu, ale rozvoj nebýva 

priamočiary. Má svoje vzostupy a pády. Dôverujte tomuto procesu a ces-

te. Keď stratíte trpezlivosť a nebude sa vám dariť cítiť sebalásku, buďte 

k sebe milá a láskavá. Tak ako húsenica musí prejsť rôznymi štádiami 

vývoja, aby sa vykuklila a premenila na motýľa, rovnako ako semienko 

sa musí vyvíjať a rásť, kým vypučí a rozkvitne, aj táto cesta sa bude rá-

tať na kilometre, nie na minúty. Všímajte si každý krok a učte sa z neho.

AKO VÁM SEBALÁSKA MÔŽE ZMENIŤ ŽIVOT
Pravá sebaláska vám môže zmeniť život na rôznych úrovniach. 

Predstavte si na okamih, aký by bol váš život, keby vás poháňali 

zdroje z vášho vnútra, a nie vonkajšie ukazovatele úspechu založené 

na spoločenských normách či očakávaniach iných ľudí. Energia 

prameniaca zo sebalásky vás povzbudí stať sa najlepšou verziou 

samej seba. Vymaníte sa z bludného kruhu beznádejných vzťahov, 

nedostatku sebadôvery, žiarlivosti, závisti či deštruktívneho 

správania. Keď vo vás prekvitá sebaláska, láska sa šíri do vonkajšieho 

sveta, obohacuje vaše vzťahy, ktoré sa stávajú autentickejšími. 

Sebaláska vám dodá pocit slobody robiť chyby, no zároveň 

napredovať v živote, učiť sa a rozvíjať sa.
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 Sebahodnotenie: Kde sa nachádzate  
 na ceste k sebaláske? 

Zistite, kde sa nachádzate na vašej ceste k sebaláske. Priraďte týmto vyjadreniam 
hodnotu na škále od 0 po 5. Keď skončíte, body spočítajte.

0 = nikdy 1 = zriedkavo 2 = občas 3 = často 4 = väčšinou 5 = vždy

1. Verím, že som hodná lásky a zaslúžim si ju.

0  1  2  3  4  5

2. Verím, že som výnimočná.

0  1  2  3  4  5

3. Verím, že môj život má zmysel.

0  1  2  3  4  5

4. Dokážem vyjadriť svoje potreby a túžby.

0  1  2  3  4  5

5. Prijímam a milujem svoje telo také, ako práve vyzerá.

0  1  2  3  4  5

6. Nemusím byť v partnerskom vzťahu, aby som sa cítila úplná.

0  1  2  3  4  5



12 SEBALÁSKA SPRIEVODCA PRE ŽENY

7. Myslím si, že je v poriadku robiť chyby a nebyť najlepšia.

0  1  2  3  4  5

8. Na mojich pocitoch záleží rovnako ako na citoch ostatných ľudí.

0  1  2  3  4  5

9. Svojim citom priraďujem rovnaký význam ako citom iných ľudí.

0  1  2  3  4  5

10.  V živote si zaslúžim dobré veci.

0  1  2  3  4  5

Výsledky:

40–50 bodov = Dosiahli ste úžasný 
zmysel pre sebalásku. Pokračujte 
v rozvoji a milujte samu seba.

30–40 bodov = Ste na správnej ceste. 
Nájdite si čas, aby ste si pripomenuli, že 
ste výnimočná a dôležitá.

20–30 bodov = Občas si uvedomujete 
svoju hodnotu, inokedy s tým bojujete. 
Ďalej na sebe pracujte a verte si.

10–20 bodov = Máte problém uvedo-
movať si vlastnú hodnotu a cítiť sa 
milovaná. Ste na správnom mieste, aby 
ste sa naučili, ako milovať samu seba.

0–10 bodov = Je najvyšší čas vytvoriť 
základy na rozvoj sebalásky. Čítajte 
ďalej. Zaslúžite si to.
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ZÁVER
Som na vás hrdá, že ste boli ochotné a našli odvahu urobiť prvé kroky 

na našej spoločnej ceste. Verím, že zistenie, aká je sebaláska dôležitá, 

vás bude sprevádzať ďalšou kapitolou, v ktorej sa pripravíme na to, 

aby sme sa vydali pestovať sebalásku. Urobili ste prvý a najdôležitejší 

krok  – uvedomili ste si význam sebalásky vo vašom živote. Vykročme 

do ďalšej časti našej cesty.

Na konci každej kapitoly nájdete krátku afirmáciu. 
Afirmácie sú skvelým nástrojom, ako sa uvoľniť  
a zbystriť myseľ, podporiť pozitívne myslenie  
a potvrdzovať si, kto ste a kým sa môžete stať. Vyčleňte 
si chvíľu na to, keď sa sústredíte na svoj dych a budete si 
túto vetu opakovať, kým nebudete pripravené otočiť 
stránku knihy a pokračovať.

Keď sa otvorím zraniteľnosti,  
stanú sa zázraky.
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DRUHÁ KAPITOLA

PRIPRAVTE SA NA 
TO, ČO VÁS ČAKÁ

„Ak si niekto všimne naše dobré vlastnosti a talent, 
myslíme si, že práve tie súčasti nášho ja sú cenné… 
Túžime po tom, aby nás niekto objavil, obdivoval a 
niekam zaradil. Prečo to musí byť iný človek? Prečo 
sa my sami nemôžeme vydať na tú cestu a prebá-
dať sa?“

—VIRONIKA TUGALEVOVÁ 

Ďalší krok na ceste za sebaláskou zahŕňa prípravu. V tejto kapitole 

položíme základy zmysluplného procesu a vytvoríme priestor pre 

vedomé praktizovanie a učenie, ako mať rada samu seba. Objavíme 

spôsoby, ako sa stať zraniteľnou a autentickou, a naučíme sa, ako 

stavať seba na prvé miesto vo svete, v ktorom o vašu pozornosť súperia 

zástupy iných vecí. Predstavte si túto kapitolu ako prípravu na cestu, 

počas ktorej zabezpečíte, aby ste mali plnú nádrž, nepoškodené gumy, 

funkčný motor, bezpečnostné pásy, airbagy a pre každý prípad 

štartovacie káble v kufri. (A nezabúdajte, že hudba a občerstvenie 

môžu spríjemniť váš zážitok z cesty.) Hoci sa hľadanie sebalásky samo 

osebe môže zdať ako čosi tajuplné a záhadné, najlepšie je, keď sa spojí 

s odhodlaním a oddanosťou. Tak sa pripútajte – vy za to stojíte.
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SILA KAŽDODENNÉHO PESTOVANIA SEBA-
LÁSKY

Každý deň prináša novú možnosť znovu prebudiť v sebe sebalásku. 

Keď ste si predošlý deň nevedeli nájsť čas a nemohli ste klásť seba 

na prvé miesto, nič sa nestalo. Nikdy nie je neskoro začať praktizovať 

sebalásku. Po celý čas hovorte so sebou láskavo a podporujte sa, aby 

ste sa sústredili na svoje ciele. V prostredí plnom hanby a ponižovania 

nemôže sebaláska prekvitať. Predstavte si, čo by sa zmenilo, keby ste 

sa so sebou každý deň rozprávali láskavo a chápavo. V čom by ste sa 

cítili inak? Čo by ste si dovolili urobiť?

Každodenným precvičovaním sebalásky sa v mozgu vytvoria 

dráhy, vďaka ktorým si tieto činnosti zautomatizujeme podobne ako 

umývanie zubov. Aktivované neuróny sa spájajú s inými neurónmi 

v mozgu a tak dochádza k prenosu informácií. Tieto spojenia 

spoločne vytvárajú nervovú dráhu. Každodenným praktizovaním 

sa každá nová činnosť – v tomto prípade sebaláska – zautomatizuje 

a hlboko zakorení. Na začiatku to bude, samozrejme, náročné. Občas 

sa vám to bude zdať ako ťažká práca, či naopak sebeckosť, no keď 

budete pokračovať, takéto správanie sa vám časom stane prirodzené 

a umožní sebaláske prekvitať.

NIE JE TO LEN O BUBLINKOVÝCH KÚPE-
ĽOCH A MANIKÚRE

Kedysi som si myslela, že sebaláska znamená sebecké rozmaznávanie 

sa a luxus. Kto má na také niečo čas popri práci, rodine a ostatných 

vzťahoch, ktoré si vyžadujú toľko času a energie? Rýchlo som však zis-

tila, že plnohodnotný život si vyžaduje viac ako ísť na manikúru, dať 

si pohár vína či bublinkový kúpeľ. Isteže, relaxovať a rozmaznávať sa 

je tiež dôležité, ale skutočná sebaláska si vyžaduje viac. Znamená to, 
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že dokážeme byť k sebe úprimné, poznáme svoju hodnotu, vedieme 

autentický život a oslobodíme sa od škodlivých a sebadeštruktívnych 

vzorcov správania. Viesť život plný sebalásky znamená robiť rozhod-

nutia v súlade s naším pravým ja a hodnotami. Zamyslite sa nad tým 

na chvíľu. Aké priority by sa u vás zmenili? Netrápte sa, keď nemá-

te zatiaľ jasne stanovené svoje hodnoty. Budeme sa tomu venovať 

v druhej časti knihy. Nezabúdajte len, že hoci sú bublinkové kúpele aj 

manikúra príjemné, pravá sebaláska pramení v našom vnútri a nezá-

visí od vonkajších faktorov, výsledkov, názorov iných ľudí či spoločen-

ských noriem. 

BUĎTE ZRANITEĽNÁ
Ako ženy sa často ocitáme v role opatrovateľky, staráme sa o iných 

a pomáhame im. Občas je náročné uvedomiť si, že aj my samy sa po-

trebujeme cítiť výnimočné a milované. Sústredenie na potreby iných 

ľudí môže predstavovať spôsob, ako sa vyhnúť vlastným potrebám, 

pri ktorých sa môžeme cítiť zraniteľne. Aby sme boli k sebe úprimné 

a mohli byť samy sebou, musíme rozpoznať svoje zraniteľné miesta 

– ako napríklad pocit menejcennosti, sklamanie, smútok a strach – 

a vedome im čeliť. Byť k sebe úprimná a dovoliť si byť zraniteľná môže 

byť spočiatku desivé, je to však nevyhnutné pre pochopenie prekážok, 

ktoré nám stoja v ceste k vnútornému mieru a prijatiu samej seba. 

Hoci sa na tejto ceste musíte podporovať hlavne vy samy, zvážte, či 

nepožiadate o pomoc a podporu človeka, ktorému dôverujete, či už 

priateľa, príbuzného, partnera či terapeuta. Títo ľudia vám môžu po-

môcť povzbudiť a podporiť vás ako pozorovatelia, ktorí lemujú kraj-

nicu cesty, po ktorej ste sa vydali. Nezabúdajte však, že za volantom 

sedíte vy a v prvom rade vy si musíte dovoliť byť zraniteľná.
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BUĎTE ÚPRIMNÁ
Ak je zraniteľnosť našou priateľkou, tak úprimnosť je jej sestrou. 

Úprimnosť sprevádza rozvoj autentickosti. Keď bude jediným zmys-

lom nášho života vyhovieť druhým ľuďom či spĺňať externé normy, 

odkloníme sa od našej pravej cesty. Úprimnosť nám umožní vyjadriť 

svoj názor a pocity aj vtedy, ak to niekomu nevyhovuje alebo tým 

niekoho nahneváme. Keď svoje pocity a myšlienky potlačíme, prejavia 

sa v podobe smútku a nepríjemných pocitov. Potlačené emócie nez-

miznú. Práve naopak, môžu preto v nás pretrvávať dlhšie a posilniť sa. 

Ťaživé negatívne emócie, ktoré držíme pod povrchom, sa postupom 

času môžu prejaviť v podobe zdravotných ťažkosti ako napríklad vyso-

ký krvný tlak, problémy s pamäťou alebo sústredením sa. Potláčaný 

a nevyriešený hnev sa môže nahromadiť a viesť k prehnaným reakci-

ám, ktoré uškodia našim vzťahom aj vnímaniu vlastnej hodnoty.

Aby sme mohli byť k sebe úprimné, musíme poznať svoje dary 

a zdieľať ich so svetom. Ak by sme sa všetci pokúsili byť k sebe 

úprimnejší a nebáli sa zraniteľnosti a našich pocitov, dokázali by sme 

viesť zmysluplnejšie a naplnenejšie vzťahy. 

KLAĎTE SEBA NA PRVÉ MIESTO
Možno ste si práve pomysleli, ako, preboha, môžete seba klásť na 

prvé miesto? Pri všetkých tých povinnostiach a nárokoch by to nebol 

priveľký luxus? Aj ja som si to často myslela. Pred mojimi vlastnými 

potrebami stáli pracovné termíny, účty, nákupy, starostlivosť o deti, 

rodičov, partnera, priateľov a o psa. Stavať seba na prvé miesto sa prie-

či mojej povahe a prirodzenej ženskej potrebe starať sa. Vyžadovalo 

si to vedomú introspekciu a zaznamenávanie a reflektovanie svojich 

myšlienok v denníku, ale naučila som sa, ako si stanoviť emocionálne 

aj fyzické hranice, dopriať si čas na oddych a činnosti, ktoré mi priná-

šajú radosť a pokoj. Dúfam, že táto kniha vám pomôže urobiť to tiež.
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NÁJDITE SI ČAS PRE SEBA
Možno sa vám zdá nemožné, aby ste si našli čas na starostlivosť 

o seba. Mne osobne pomohlo zaradiť si čas na seba do svojej dennej 

rutiny tým, že si nastavím budík o desať minút skôr, ležím v posteli, 

sledujem východ slnka alebo počúvam meditačnú hudbu večer pred 

spaním, keď ma nič nevyrušuje. Vychutnávam si horúcu sprchu 

a sústreďujem sa pritom na prúd horúcej vody a vôňu šampónu. 

Medzi priority som si zaradila návštevu fitnescentra, aj keby som sa 

za to odmenila tým, že si na eliptickom trenažéri pozriem seriál na 

Netflixe. Nájdite si to, čo funguje na vás. Keď boli deti malé, nájsť si 

čas na seba si vyžadovalo väčšiu dávku kreativity. Základom je, aby 

sme tieto drobné momenty ocenili a využili naplno. Najviac vám 

pomôže precvičovanie všímavosti a vnímanie prítomného okamihu. 

Verte mi, to za vás nikto iný neurobí.

AJ PÄŤ MINÚT JE LEPŠIE AKO NIČ

Možnosti starať sa o seba sa nám po celý čas ponúkajú všade navôkol. 

Môže to byť šálka horúceho čaju, vôňa polievky, slnečné lúče na tvári. 

Občas sme však pohrúžené do vlastných myšlienok a nespozorujeme 

to. Doprajte si každý deň päť minút a praktizujte sebalásku. Počas 

týchto piatich minút musíte byť úplne prítomná, vnímať daný okamih 

a dať doň všetko. Hoci sa päť minút nezdá veľa, keď z nich vyťažíte, 

čo sa dá, nie je to málo. Precvičujte si vedomé vnímanie myšlienok, 

emócií a fyzických pocitov bez posudzovania. Počas týchto piatich 

minút sa môžete spojiť sama so sebou a upokojiť si myseľ.
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 Päťminútové tipy na praktizovanie  
 sebalásky 

Ponúkam vám viaczmyslové upokojujúce tipy praktizovania sebalásky:

1. Spojte sa s prírodou a dýchajte. 
Choďte von a zhlboka sa nadých-
nite nosom a vydýchnite ústami. 
Precíťte, ako sa vám napĺňajú pľúca 
a všímajte si, ako upokojujúco 
pôsobí dýchanie na vaše telo.

2. Pozorne počúvajte. Zatvorte oči, 
sústreďte sa na zvuky okolo vás. Len 
počúvajte. Neposudzujte. Žiadne 
zvuky nie sú dobré ani zlé. Len sú. 
Vlastnými slovami opíšte, čo 
počujete. Povedzte to nahlas, alebo 
si to zapíšte. Uveďte len fakty 

(napríklad tikanie hodín, pradenie 
mačky).

3. Upokojenie dotykom. Precvičujte 
upokojenie fyzickým dotykom, 
napríklad tak, že sa hráte s vlasmi, 
pohladíte sa po ruke alebo si 
pomasírujete krk. Vnímajte fyzické 
prežívanie a pocit pokoja. Občas sa 
takto upokojujeme bez toho, aby 
sme si to uvedomovali. Než sa zo 
sebalásky stane zvyk, musíme ju 
vykonávať úmyselne. Praktizuje 
fyzické dotyky vedome a bez 
odsudzovania.

PLÁNUJTE, ABY STE NEZABUDLI

Život býva plný každodenných starostí a povinností. Koncom dňa 

sme často vyčerpané a nezostávajú nám sily na to, aby sme sa 

venovali náročným cvičeniam sebalásky. Ak ste ranné vtáča, môžete 

vstávať o desať minút skôr. Ak ste viac ako ja, tak si skúste vyhradiť 

obed ako svoj čas, aby ste načerpali energiu, zbavili sa všetkých 

rozptýlení a pustili z hlavy všetky povinnosti a dali sa do toho. Občas 

si musíme praktizovanie sebalásky naplánovať a nájsť si naň v našom 

uponáhľanom živote miesto. Toto bude prvý krok tým správnym 

smerom.
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JEDNODUCHÉ SPÔSOBY, AKO PRAKTIZOVAŤ 
SEBALÁSKU MIMO TEJTO KNIHY

Praktizovať sebalásku mimo tejto knihy môžete rôznymi spôsobmi. 

Uvediem niektoré z nich a nabádam vás, aby ste objavovali ďalšie 

možnosti samy. V závere tejto knihy (strana 153) nájdete zoznam 

užitočných zdrojov, ktoré vás navedú správnym smerom.

MEDITÁCIA

Meditovanie prináša mnohé emocionálne, fyzické a duchovné 

prínosy. Pomáha nám spracovávať stres a uvoľniť si telo. Keď 

meditujete, neexistuje vtedy nič iné, len prítomný okamih. Meditácia 

podnecuje kreativitu, nové nápady a občas môže navodiť pocit 

prepojenia s niečím väčším, ako sme my samy. U niektorých 

vzbudzuje meditácia silné duchovné reakcie. Iným môže pomôcť 

prepojiť sa so svojím fyzickým telom. Meditácia pomáha znížiť stres, 

a tak môže predstavovať základný prvok v pomoci s chronickými 

zdravotnými problémami, ako sú úzkosť, chronická bolesť, nespavosť, 

vysoký krvný tlak, zápalové ochorenia, bolesti hlavy a autoimunitné 

ochorenia. 

Keď si doprajete možnosť redukovať stres a nájdete si čas 

na reflektovanie a nájdenie rovnováhy, presuniete pozornosť od 

vonkajších vplyvov na vaše telo – toto je forma sebalásky. Keď si 

upokojíme myseľ a telo, zosúladíme sa sami so sebou.

Pri mojom obľúbenom spôsobe meditácie stlmím svetlá, zapálim 

si sviečku a pustím si relaxačnú a meditačnú hudbu. Začnem 

pomalými, hlbokými nádychmi a sústredím sa na zvuky hudby. Keď 

sa mi v mysli vynorí myšlienka, uvedomím si to a poznačím si ju na 

imaginárnu poznámku na okraji mozgu, aby som sa k nej vrátila 

neskôr. Potom presuniem pozornosť opäť na dýchanie a hudbu.
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