Story BODY & SOUL

Za spokojenymi a $tastnymi lidmi se neskryva '

Zadné tajemstvi — maji se radi a jsou sami k sobé

mili. Jak se ale sebelasce naucit a co si vlastné

pod timto slovem predstavit?

SEBELASKA

A PECE O SEBE

ebelaska pro mé znamen4, Ze milu-

ji sebe samu se vSim vSudy a ve vSech

svych aspektech. Jsem si védoma

svych kladu i zdpori a vSe s laskou
prijimam. Vim, Ze takov4, jaka jsem, jsem v po-
radku. Uvédomuji si vlastni hodnoty. Nesleduji
okoli a nesrovnavam se. ZjednoduSené receno
si tvorim vlastni prostor pro své byti.

Zda se, ze je o sebelasce ted'vétsi potieba
psat nebo mluvit? Proc si myslite, Ze to tak
je? Copak dfiv to Zeny umély a postupem
casu zapomnély?

V&, Ze sebeldska tu byla s nami vdy. Zeny
se ale nechaly postupné pohltit vykonnostnim
muzskym svétem a povinnostmi. Na sebeldsku
a péci o sebe samu jim nezbyva ¢as. Tyto tren-
dy pokracuji, ale Zeny na sobé zac¢inaji vinimat
negativni dopady a chtéji zménu. To je vétsi-
nou ten bod, kdy pfijdou za mnou.
Velmi ¢asto za¢indme prave s té-
matem sebeldsky. Pokud Zeny za-
¢nou vice spravné vnimat, co
sebeldska znamend, budou Zit spo-
kojenéjsi Zivot ve zdravéjsich vzta-
zich.

K éemu je sebelaska?

Pokud miluji sebe samu, Ziji plny
a spokojeny Zivot. Vnimam sebe

a své potieby. Naplnim-li je, mohu
Zarit, tvorit a milovat.

Je toto téma vyhradné Zen-
skym tématem? Nebo se zaji-
maji i muzi? A stydi se za to, Ze ji pfichaze-
jihledat?

Myslim si, Ze Zeny toto téma vyhledavaji vice.
Rozhodné si vSak nemyslim, Ze by sebeldska
byla vyhradné Zenskym tématem. Vnimam, Ze
muZi se ¢asto dostavaji k sebeldsce skrze své
Zeny, které s tématem pracuji. Muzi, kteif poté
prichézeji sebelasku hledat, uZ jsou otevienéj-
$i, protoze na své Zzené vidi, co vSe jim muize
tento pocit nabidnout.

Pokud je clovéku takovy vztah k sobé sa-
mému cizi, jak se to projevuje navenek? Vy
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NEJDULEZITEJSI vztah
na svété je vztah k sobé
samym

poznate, kdyz se ve vasem okoli objevi né-
kdo, komu chybi?
Ano, poznam. Lidé, kterym chybi sebelaska,
byvaji nespokojeni. Casto o sob& mluvi velmi
osklivé az neuctivé. Kritizuji se i za mali¢kos-
ti. Shazuji své dovednosti a znalosti. Hledaji
uspokojeni svych potreb zvend, tedy neustéle
hledaji nékoho, kdo by je napliioval. Za ptivod-
ce svych problému oznacuji okoli. Nedostatek
sebeldsky se miiZe projevovat ale i vychlou-
banim, nadmérnym sebevédomim a presvéd-
¢ovanim okoli o své jedi-
nec¢nosti a dokonalosti.
Toto vSak byva vét-
Sinou jen zastérka.
Uvnitr se tito lidé st4-
le citi byt nehodni své
lasky.
Jak vlastné poznam,
zda se potrebuji sebelas-
ku naucit? Co uvniti sebe citim,
nebo naopak necitim, pokud

toto,,uméni” neovladam.

Obecné se da rici, ze pokud citite
" nespokojenost a prazdnotu, mlu-
vite o sobé a svém téle negativné
a kriticky, pripadné vyzadujete las-
ku od partnera a déti, tak je sebe-
laska vasim tématem.
Jak se da sebelaska naucit? Co musim pfi-
jmout, jak vSe uchopit? Zvladnu to sama,
nebo potfebuju privodce?
Existuje mnoho technik, jak se da sebelés-
ka naucit a kazdému bude sedét néco jiného.
Pokud mam vybrat par mozZznosti, tak muize-
te napriklad pracovat se zrcadlem, s afirmace-
mi, meditacemi, vizualizacemi ¢i skrze své télo
a dotyk. Nékdo to zkousf sim a nékdo piijde
za mnou, abych mu pomohla. Se svymi klienty
jako prvni pracujeme na prijeti vlastniho téla.
Zvédomuiji jim, jak o sobé mluvi, a nasledné

ménime mysleni a slovnik. Uéim je délat si ¢as
pro sebe a plnit si Zivot svymi zdlibami. Motivu-
Jjije, aby vnimali sebe sama, své potieby a své
hranice. Béhem sezeni také odhalujeme skryta
presvédceni o nich samotnych, ktera si nasbi-
rali béhem svého Zivota, predevsim z détstvi.
V podstaté svym klientim pomahdm najit je-
jich jedine¢nou cestu k sobé samym.

Kde je hranice mezi sebeldskou a sobec-
tvim? Dokazu to poznat?

Panuje obecné presvédceni, Ze kdyZ mam sebe
na prvnim misté, je to zndmka sebestrednos-
ti a sobectvi. Zmeénme ale tihel pohledu. J4 Ziji
svj Zivot, tedy hraji hlavni roli ve svém piibé-
hu. Uspokojuji zevnitr své vlastni potieby a pl-
nim se sebeldskou. Ziji naplnény Zivot a jsem
sama se sebou spokojend. Z této plnosti snad-
no a rada davam a pecuji, protoZe sama mam
dostatek. Sobecky ¢lovék bere a hleda naplné-
ni zvendi. Tedy rozdil je jasny.

Jak se zméni mé okoli, pokud se ,nauc¢im”
sebelasce?

Jaka jsem, takové je moje okoli. Tedy, pokud
ja se ménim, okoli se ¢asem prizpusobi tomu,
kdo jsem, a zméni se také.

Ono slovo ,naucit”, to ale neni ten spravny
vyraz. Jak vlastné pracovat se sebelaskou
ve vétach? ,Uvéfim” v sebelasku, ,dam se
na cestu” sebelasky?

Stac¢i uvédomeénti ,Jsem tu, abych byla, a to
plné staci“. Jsme lidské bytosti, tedy budme.
Mate radu zkusenosti, jisté jste mnoha li-
dem k sebelasce pomohla. Byvaji lidé, kte-
fi znaji svoji hodnotu a maji se radi, ispés-
néjsi? A pokud ano, ¢im to je?

né mi klienti, kteii skrze praci na sobé pozna-
Jjisvoji hodnotu a ukotvi se v pocitu sebeldsky,
zacnou zit spokojeny a naplnény Zivot. Védi,
kdo jsou, a védi, Ze jsou dost. Dalo by se fici,

Ze jsou prosté Stastnéjsi. oy




