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Nez sa zacCitate

Dakujem, Ze ste siahli po knihe receptov, z ktorych sa sice nenajete,
ale nasytite ¢ast vasho JA, ktoré potrebuje $pecidlnu dusevni vyzivu.
Tieto navody st ponukou a pozvanim zastavit sa, na¢tivat sebe a pod-
stapit riziko, Ze vas to posunie k hladaniu toho, ¢o prispeje k vasej
vnuatornej premene. Hoci len v iivahdch, Ze niektorych oblubenych
veci mo6zete robit pre seba viac a z niektorych neprijemnych ubrat.

Vo svojej praxi koucky sprevadzam ludi, ktori st nespokojni so
svojim Zivotom. Mnoh{ st zaroven nestastni. SnaZia sa prist na spésob
ako vniest do svojho zivota radost, lahkost, uvolnenost, spontdnnost...

M4am vypozorované, Ze ¢astou pri¢inou nespokojnosti byvaji
problémy s pocitom vlastnej hodnoty.

Zijeme v spolo¢nosti zameranej na vykon, takZe nie je raritou, ked
z ¢asu na Cas kazdy z nds pochybuje o vlastnej hodnote. Hladala som
pri¢inu toho, preco aj ispesni ludia byvaji nespokojni sami so sebou
anedok4u sa radovat z toho, ¢o dosiahli. Casta ot4zka, ktort dostdvam,
suvisi s tym, preco sa napriek snahe pocit vlastnej hodnoty nezlepsuje.

Zaujima vas, ¢o oslabuje aj nastrbuje pocit vlastnej hodnoty a spd-
sob, ako ju posilfiovat? Zamerala som sa na to v tejto knihe. Nepotre-
bujete sa menit na niekoho iného, aby ste boli sebaistejsi, va¢Smi si
verili a odvazne sa do vSetkého pustali. Va¢sina pozitivnych zmien
vo vasom Zivote zavisi od vyladenia vasich postojov vedicich k tomu,
Ze najdete moZnosti na prekonanie prekazok.

Moje odporucania vychddzajui z trindstroénych skisenosti spre-
vadzania klientov a klientiek na ich ceste za zmenou. Je to zmes
myslienok a technik, ktoré povaZzujem pri svojej praci za uZito¢né.
V ziadnom pripade nemézu nahradit plnohodnotné profesionalne



sluzby odbornikov z poméhajuicej profesie. Mojim zdmerom bolo, aby
sarecepty stali doplnkom k vagim Gvaham, sebareflexidm a hladaniu
odpovedi na otazky, ktoré vim nedaji pokoj.

M&j profesiondlny rdmec je humanisticky a opieram sa o pozitivnu
psycholdgiu. Pri pisani som pouZila aj niekol'ko pojmov z tejto oblasti,
v zavere knihy je vSak slovnicek, v ktorom tieto pojmy vysvetlujem.

Recepty moZete ¢itat ndhodnym vyberom, zameranim sa na ur¢i-
td tému alebo rad-radom. Ako sa vam to bude hodit. NezZ sa do toho
pustite, chcem vas upozornit, Ze cielom tejto knihy nie je instantny
vyvar, ktory sta¢i rozpustit vo vode, aj ked to stru¢nost receptov
evokuje. Recepty vam chct pomdct aktivovat odhodlanie a chut na-
zriet do svojho vnutra a zozbierat suroviny, z ktorych svoje postoje
zveladite a prispejete k dobrému pocitu zo seba.

Témy st vzdjomné prepletené a zistite, Ze sa aj tak vraciam stéle
k tomu istému. Je to preto, lebo dobre pripravit svoje postoje na men-
talnu, emocnu a duSevnu sebaistotu zavisi od zakladnych ingrediencif,
ktoré sa nedaju vynechat ani nahradit.

Dobré je mat pri ¢itani poruke zapisnik, do ktorého si budete svoje
myslienky zapisovat. V kaZdom recepte natrafite na nieco, ¢o sa hodi
zapisat si - ¢i uZ to bude stvisiet priamo s pontikanymi otdzkami a tlo-
hami, alebo si uvedomite, Ze to chce dal$iu vasu pozornost a skiimanie.
Zapisnik sa zaroven stane dokazom vasho progresu, lebo ked sa k nemu
vratite, ndjdete zdokumentované, aki cestu sebaposilnenia ste presli.

Kazdy z vés je jedine¢ny a svojbytny. Univerzalne platné odpo-
ricania preto nemdzu fungovat. Aj ten najlepsi recept potrebuje
originalne vyhotovenie a naservirovanie v podobe vasho vkladu.
Budte slobodni a tvorivi pri tom, ako si vlastné variacie vytvorite
a s ¢im budete experimentovat.

Prajem vam vela radostnej a pozitivnej energie pri testovani svo-
jich chutovych poharikov, aby vam sebaisto hovorili, ¢o je pre vas
to pravé. A aj ked ochutndte nieo, ¢o vAm neulahodi, nech v tom je
z4%itok (seba)poznania pre buduce recepty.

Dobrti chutk tomu, ako si vlastné sebaisté menu originalne vyskladate.
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1 Recept na
bezvyhradny vztah
k sebe

Tento navod sa vam hodi, ked sa nechcete
rozhodovat podla o¢akavani a hodnoteni
druhych. Ani byt vydani napospas predstavam
svojho vnutorného kritického hlasu.

CO POTREBUJETE
Prepracovat sa k stavu sebauznania a vyrovnania sa s vlastnou
nedokonalostou.

C. G. Jung ako prvy pouZil termin ,tien, ked hovoril o tych stran-
kach naSej osobnosti, ktoré odmietame zo strachu, nevedomosti,
hanby alebo nedostatku lasky. Jeho zdkladnda predstava ,tieria“ bola
jednoducha: ,Tieti je osoba, akou by ste rad$ej neboli.“ Veril, Ze zacle-
nenie ,tiefla“ ma vyznamny dosah, umoznuje ¢loveku objavit hlbsie
zdroje jeho duchovného Zivota. Jung odporuéal: ,,Aby sme to urobili,
musime bojovat so zlom, ¢elit tietiu, prijat diabla. Nie je ind moznost.“

A to je to, Co pre seba robite, ked sa uéite uverit v samého seba.
Milovat seba moze byt totiz t4 najtazsia vec na svete. Ked v sebe po-
tlacate akykolvek pocit, potlacate aj jeho néprotivok - bez pychy by
ste sa nenaucili pokore. Ked popierate svoju $karedost, znizujete tym
aj svoju krasu. Ked popierate svoj strach, zmensujete svoju odvahu.
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TAKTO SA TO PODARI

Pri posiliiovani sebaobrazu bez podmienok sa nezaobidete bez vy-
rovnania sa s pocitom vlastnej nedostato¢nosti a vyhrad voci sebe.
Dovedie vas to k tomu, Ze potrebujete jednoducho uverit, Ze ste hod-
notnf a dobri uz v tomto momente, Ze vim ni¢ nechyba. Nevyriesite
to tym, Ze si budete nahovéarat, Ze ni¢ nepotrebujete a mate vsetko,
o ¢om ste snivali. RieSenim je naucit sa citit dobre aj napriek tomu, ze
nieco eSte potrebujete. S tym suvisi sebaprijatie a u€enie sa prijimat
svoje chyby a nedostatky, odhodlanie konat bez strachu alebo cez
strach ist, brat inych takych, aki st, a mat sa radi bez podmienok.
Toto vSetko nepdjde bez prezivania aj negativnych zazitkov. S nimi sa
potrebujete naudit vyrovnat a trénovat frustraéni toleranciu a pracu
s negativnymi a kritickymi myslienkami. Je to mentélna praca na
vlastnom sebaobraze, ktory vnimate z pohladu toho, ¢o vSetko je na
fiom oceneniahodné a obdivuhodné uz teraz. Nevy¢itate si neustdle,
aki ste nemozni a ¢o vSetko neviete. Putate pozornost na to, ¢o na
vas majui ludia radi.

Byt laskavy k sebe samému je obdobné, ako to prejavujete k nie-
komu, koho vnimate a re$pektujete so vSetkymi jeho potrebami,
prejavmi a postojmi. Rovnica je prosta: to, ¢o robite pre inych, pre-
ukazujete aj samym sebe. Sta¢i na to iprimné a empatické naladenie
voli sebe bez odsudzovania a kritického hodnotenia, s prijimanim
svojej jedineénosti a svojich $pecifickych potrieb.

Spracovavat a znasat svoje vlastné chyby a omyly je vsak
omnoho tazsie nez tie cudzie. Vo vztahu k vlastnym ,,chybam*“
(nedostatkom, pokusom, experimentom...) sa oplati uplatfiovat
tieto zasady:

+ nebagatelizovat svoje chyby, ale ani ich nezvelicovat;

- neprepadat nadmernym pocitom sebalttosti a sebaob-
vinovania, mat stanovené hranice, pokial ste vo¢i sebe
eSte konstruktivni;

- brat svoje zlyhanie ako u¢iacu sa skiisenost a budicu
vyzvu;

- opravitelné chyby napravat, nezatajovat ich a osprave-
dlnit sa za ne, ak niekomu spésobili problémy;
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. spolahntt sa, Ze vytrvalost, hiiZzevnatost a trpezlivost
vedud k vysledkom, ved ani dieta sa nenauci chodit za
tyzden.

VARIACIA
Zamyslite sa nad tym, ¢o je pre vas prirodzené, radostné, ¢o vam
v zivote naozaj prinasa potesenie. Premyslajte nad tym a napiste
si ¢o najviac poloziek - venujte tvaham dostatok ¢asu, nendahlite
sa a pripisujte priebeZne na svoj zoznam ¢okolvek, ¢o sa vam spija
s radostou a nad$enim vychutnévat si Zivot.

Ked budete mat zoznam radostnych veci, zamyslite sa nad tym, ¢o
nie je pre vas prirodzené, lahké alebo potesujtce, ¢o spdsobuje kon-
flikt, taZkosti, zmétok a stres. Co vas stahuje nadol, zratiuje vase city,
kazi vadm travenie? Opét si doprajte ¢as a zapisujte bez racionadlneho
cenzurovania vSetko, o vas negativne ovplyviiuje.

Vdaka svojim sebareflexidm ziskate ucelenejsi prehlad o tom, ¢o
vas vytvara“, preco si niektoré veci pre vas déleZité, iné vas irituju,
dal$ie tvoria hnaciu silu. To vdm dodd odvahu byt samymi sebou
a spoliehat sa na to, ¢o tvori vasu jedineénu podstatu.

TIP NAVYSE
Ked mate jasnejsie v tom, aké su vase potreby, hodnoty
a vlastné o¢akavania, ne¢akate, aby vam to druhi za-
zradne naservirovali pri romantickej veceri. Postarate sa
o to sami a doprajete si to najlepsie, aby ste citili, ze mate
vlastny zivot vo svojich rukach. Bez ohladu na to, aké by to
malo byt, keby to bolo dokonalé. Ked prijmete svoje sku-
toéné ja, umozni vam to zit celym srdcom ako hodnotna
bytost s vedomim, Ze ste dostatocne dobry ¢lovek.
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2 Receptna
statocny sebaobraz

Tento navod sa vam hodi, ked pri nazerani na
seba a uvazovani o sebe mate viac pochybnosti
ako sebaistoty a vnimate sa ako menejcenni

a nedostatocni.

CO POTREBUJETE
Sebatictu ako schopnost vaZit si samého seba. D4 sa nautit. Clovek,
ktory ju ma, nedovoli druhému, aby ho akokolvek ponizoval, utlacal
alebo tyral. V¢as rozozna varovné signély a bud sa potencidlnemu
manipulatorovi oblikom vyhne, alebo sa proti nemu v¢as razantne
vymedzi.

Sebatcta je schopnost dok4zat sa prijimat aj s chybami a omylmi.
Vediet si robit drobné radosti a potesenia, aj ked im nepredchadza
nijaka splnen4 dloha.

Sebatcta je druhom spokojnosti samého so sebou.

Sebadéveru, ktorej ¢ast je vroden4 a ¢ast sa d4 ziskat. Ci uz podpo-
rou Iudi okolo v3s, alebo na zdklade toho, Ze ste si dokézali v Zivote
uspesne poradit sami len na zdklade vlastnych rozhodnuti. A tieZ
tym, Ze ste si zakazali sebaponiZzovanie aj zniZovanie vlastnej hodnoty
a urobili si z vnttorného kritika svojho vnitorného priatela, radcu
a skvelého pomocnika.
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Sebadbvera je viera v seba samého, v zdroj vlastnej vnttornej sily.
Sebavedomie sa d4 na rozdiel od sebatcty a sebaddvery zdvihnut po-
merne rychlo. Sta¢i vymenit nefunk¢ny partnersky vztah za funkény
alebo si vybudovat kariéru ¢i zamenit obmedzujtcich ludi vo svojom
okoli za podporujtcich.

Sebavedomie je s¢asti dané tym, ako vas hodnotia druh{ ludia,
ako sa im javite navonok. Mozno ho pomerne Gspes$ne predstierat.

Sebavedomie je o postoji a proaktivnom pristupe k zivotu, ktory
vedie k motivacii.

TAKTO SA TO PODARI
Naucte svojho vnutorného kritika hovorit tak, aby vam neubli-
zoval, ale pomahal.

Ak chcete svoj vnttorny hlas zapojit do svojich sluzieb na podporu
samych seba, zahrajte sa hru na pozorovatela, ktory neustéle sleduje,
kedy k nemu jeho vniitorny hlas za¢ne hovorit negativne.

Uz ked sa objavi prvy ndznak negativnej myslienky, povedzte si
STOP (a hned sa pochvélte, ako ste véas negativnu myslienku odhalili
a zneskodnili).

Ak vam to spociatku nejde, skiste sa odosobnit. Predstavte si, ako
by sa napriklad do danej situécie dostal va$ schopny a tspe$ny pria-
tel, ktorého si vaZite pre jeho bystry tisudok. V danej chvili sa na vas
obrati, aby ste mu poradili, ¢o ma urobit na dobré zvladnutie situdcie.

Tym, Ze sa budete snazit radit niekomu inému, zbavite sa sebahod-
notenia a namiesto toho sa zameriate len na raciondlne a efektivne
rieSenie celej situdcie.

Ked mozZnosti vymyslite, hladajte ich aplika¢né vyuZitie. Davate
sitak vediet, Ze vasa hodnota je aj v tom, ako sa za seba postavite a ¢o
pre seba urobite.

VARIACIA
Napravajte ,nie dost dobri“ predstavu o sebe, ktora vznikla negativ
nymi skisenostami a tlakom o¢akavani od inych, tymito zdvazkami:
- Budte na seba dobri a va¢3mi sa o seba starajte po men-
talnej, fyzickej, emocnej aj duchovnej stranke.

19
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