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Na nedostatek

sebeLASKY se UMIRA

e maj, lasky cas, vsechno

kvete do krasy, podobné

i nase osobnost v proce-

su zivotnich zmén a zku-
Senosti nabyvad s postupnym
uvédomovanim vnittni krasu
a spéjeme tak k vétsi moudros-
ti a uslechtilosti. Laska je viibec
ta nejvyssi a nejsilnejsi energie.
Ma nékolik podob a v tomto
¢lanku budeme vénovat po-
zornost jedné z nich - lasky-
plnému ptistupu k SOBEJ, tedy
nesobecké a zdravé sebelasce
ke svému JA. Protoze téma SE-
BELASKY je jednim z nejakut-
néjsich a nejdalezitéjsich té-
mat pro kazdého z nas. Odviji
se od ni kvalita naseho Zivota,
fyzické a dusevni zdravi. Nase
vnitfni nastaveni totiz urcuje
nasi lasku k Zivotu i k ostatnim.

Je mi to jedno

Moznd vas trochu zarazil Soku-
jici titulni ndzev tohoto ¢lan-
ku? Zvolila jsem ho, protoze ve
svém okoli stale vice vnimam
dualezitost toho, jak malo si vsi-
mame sami sebe, jak na sebe
nemame cas, jak nam vuibec
nezalezi na tom jak se citime,
co bychom chtéli, jednoduse
je nam to jedno. KdyZ reaguje-
me na jakoukoli otazku slovy
,JE MI TO JEDNO®, tak tim da-
vame svétu najevo, Ze je nam
vlastné jedno sebe samych!
Uspokojime se s tim, at druzi
za nas rozhodnou, upfednost-
nime jejich potfeby a upozadi-
me sobecky svoje, dobrovolné
se nechavame manipulovat
nebo presvédcit, i kdyz to tak
nevnimame. Mame strach ne-
souhlasit a radéji se ptizpu-
sobime, zmékcile prikyvneme
jen abychom vyhovéli, bojime
se sdilet svuj zivotni postoj,
jen abychom nesli nahodou do
konfliktu. A to vSechno ¢inime
hlavné a jenom proto, aby nas
druzi méli radi (coz v realité
znamena, ze my se zas az tak
radi nemame). Je nam jedno,
Ze nejsme sami sebou a jesté
se poklepeme po rameni, jaci

jsme to jen obdivu hodni.Neni
to vSak nic chvalyhodného, na
co bychom mohli byt hrdi. Vu-
bec totiz nevnimame, Ze jsme
v pasti, stavame se vlastnim
zradcem a nepftitelem. A pak se
divime, Ze se necitime Stastni
a pfipadame si okolim nemilo-
vani. Nemame ve zvyku si totiz
davat pozornost a chtit pro
sebe v Zivoté jen to nejlepsi,
mozna vlastné ani nevéfime,
ze jsme toho hodni. Pokud
nevnimame zodpovédné svij
vnitfni svét a nezaujmeme pro
sebe v Zivoté to spravné misto,
necekejme, ze nase JA a nas zi-
vot budou vzkvétat.

Postav se v Zivoté

na to spravneé misto!
Kdyz se klient( ptam: ,Kdo je ve
vasem zivoté na 1. misté? Koho
nejvic milujete7 nebo Kdo je
vékem?“, tak vétsinou pficha-
zeji odpovédi: déti a na druhém
misté je to partner, pak rodina,
nebo ostatni blizci. Jenom vy-
jimky opravdu védl' ie maji byt
mi, ale pfesto se jim to nedaf’,
i kdyz maji prectenych spoustu
knih o sebelasce a osobnost-
nim rozvoji. Laskyplny vztah
k sobé je téma celozivotniho

Jakeé vnitini poselstvi

rdstu a sebepoznavani. Jenom
opravdové prijeti nasi autenti-
city ndm dava moznost neobé-
tovat se, ¢i nebat se ztratit néci
lasku, obdiv ¢i ndklonnost.

BLIZ SAM K SOBE

- kvnitfni jednoté

a bezpodminecné lasce
Nad tématy sebePECE, sebe-
HODNOTY, sebeUCTY, sebeVE-
DOMIi a sebeDUVERY stoji vzdy
SEBELASKA. N&3 vztah k sobé
urcuje vztahy s okolim. Nece-
kejme péci, uznani, Gctu, obdiv
nebo divéru od druhych, kdyz
je neumime dat sami sobé. Jak
mluvime se sebou? Jak smysli-

v sobé skryva
ebeldaska? Co je to
a energii? Vztah

i nesebeldskou

a nemoci. Jak

out laskyplny
dfistup k sobé
samému?

. Blanka Dem¢dkova
to: Shutterstock.com

rdzne prichazejici podnéty: Na
co mam chut k snidani? Co si
vezmu na sebe, abych se sama
sobé libila? Budu dnes cvicit je-
nom proto, ze to mam ve zvyku,
i kdyz dnes citim, ze potfebuji
vice odpocinku? Jak se k sobé
zachovam, kdyz zmeskam au-
tobus? Dam najevo, kdyz mi
vadi, Zze vedle sedici posloucha
ve sluchatkach maximalné hla-
sité hudbu? Jak budu na sebe
reagovat, kdyz jsem zapomnél
destnik? Jakou odvahu dodam
svému JA, kdyz mé ¢eka naroc-
na schiizka? Upozadim se, kdyz
mi zavold znama,a ja jsem si
slibila, Ze odpoledne stravim

Jenom my rozhodujeme o tom, kolik
pozornosti daime sobé a komu davame
sviij ¢as a svoji lasku.

me o sobé? S jakou laskou se
divame do svych o¢i v zrcadle?
Jakou dilezitost davame tomu,
co chceme? Jak na sebe rea-
gujeme, kdyZ se ndm v nécem
nedafi?

Nase prace na sebeldsce se
zacind znovu a znovu kazdy
den, a to od momentu kdyz
rdno otevieme oci v reakci na

jinak? Chovdme se opravdu
v kazdém momentu k sobé
laskyplné, nebo k sobé pfistu-
pujeme jako neznami, cizinci i
neptatelé?

Na uvazenou, co myslite, mGze

se mit rad nékdo, kdo:

 Zije v neperspektivnim vzta-
hu a setrvava v ném, i kdyz je
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nestastny, nebo cekd, az se
partner s nim rozejde?

« déla praci, kterd ho nebavi,
protoze si mysli, ze kdyby
délal to, co ho napliuje, tak
by to jeho hypotéku neza-
platilo?

 vnitfné se neustale tyranizu-
je a fackuje, protoze udélal
chybu?

« vycitd si, ze ma strach se roz-
hodnout a neustale o sebe
pochybuje ?

« ..vsadme si tam odrazky ka-
zdy sam za sebe. Co jsou to
za energie? Nesebelaska.
Rika se, ze laska je vieob-

jimajici, davajici, bezpodmi-

necna. Opravdu se dokazeme
obejmout a dat si tu podporu,
podrzet se, kdyz se citime slabi

a nejisti, mit se opravdu radi za

vsech okolnosti? | kdyz si uvé-

domime, Ze jsme selhali anebo
az pfilis negativné o sobé hlou-
bali? Je dulezité si uvédomi, ze
jenom my rozhodujeme o tom,
kolik pozornosti dame sobé

a komu davame sviij cas a svoji

lasku. Proto budme sami sebou

a rozhodujme zodpovédné.
Jenom kdyz dame lasku

sobé, nebudeme zavisli na tom,

abychom ji dostavali od okoli.

Lasku si nemusime zaslouzit,

leda tak nasim ptistupem sami

k sobé. Okoli uz potom nezl-

stane nic jiného, nez na nas

vnitfni stav reagovat laskave.

Nauc¢me se nejdrive dat lasku

sobé, abychom ji mohli pfiji-

mat. Jenom ten, kdo je laskou
naplnén ji muze i vyzatrovat do
okoli.

Proc tak mnoho

lidi na nedostatek
sebelasky umira?
Porozhlédnéme se jen kolem
sebe, stdle vice se objevuji pfi-
pady, u kterych pozorujeme
nedostatek sebelasky. Nejdrive
ptichazi u ¢lovéka pocit vycer-
panosti, kdyz neuposlechneme
ptijde nemoc, nasledné to gra-
duje az k nadorovému, ne-li
nevylécitelnému onemocnéni,
nase bunky totiz stradaji las-
ku. A kdyZ i po tomto zvednuti
prstu nadale setrvdvame v sta-
rych, nefunkénich, zauzivanych
zvyklostech a mysleni, nastava
umrti. Z lasky k nam, neni do-
volené si uz vice skodit. Bud'se
zménime, nebo tu uz nemusi-
me byt! Doba se zrychluje a uz

nam neni dovolené jit proti
sobé a nadale si skodit! Mnoho
nezdravych vzorcu od extrém-
niho: obétovani se, ustupova-
ni, zmékcilosti, ptisnosti nebo
ndrocnosti na sebe, si totiz ne-
seme vychovou uz od détstvi.

A postupné v prabéhu zivota se

svoje slabosti snazime odbou-

ravat. Okradaji nas totiz o Stés-
ti, svobodu, pocit spokojenosti,
hrdost a uctu k sobé.

Jsou ptipady, kdy si lidi mysli,
ze kdyz trpi nemoci tak proto,
ze musi byt asi Spatni, kdyz je
Buh tak tresta. Nenapadne je
viak, ze jsou zlymi hlavné na
sebe. Nékdy bohuzel az nemoc
je pro nas tou nejvétsi motivaci
ke zméné pohledu na sebe, a je
zaroven smutné, ze nic jiného
nas tak nedokaze vystrasit. Az
nemoc nas prinuti spomalit, ob-
ratit pozornost na sebe a ,jit* do
sebe. Uvédomit si,ze dosavadni
myslenkovy ptistup neni pro
nas ten nejvhodnéjsi, nejzdravy
az znicujici. Pokud dame péci
své dusi, prinese nam to vyraz-
né uvolnéni i na drovni fyzické.

Lasku symbolizuje tvar SRD-
CE. A proto i ,srdcafi“ jsou ne-
mocni na nedostatek lasky.

PROTO nechtéjme nemoci:

» mozkové ptihody — ale vice
vycitujme a dejme na impul-
zy srdce

o Stitné zlazy - zbourejme
své emocni ochranné Stity
v sobé,

 zaludku - vice se snazme tra-
vit Zivotné situace s nadhle-
dem a pfijimat je s vdékou
a principem spravedlnosti,

 bolest kloubd - budme pfi-

stupny novym  zménam
a pripustme, ze to jde délat
i jinak...

Kdyz onemocnime, az teprve
nds to donuti ddt si pozornost,
péci, spomalit i odpocinout,
vnimat svoje potieby i vyuzivat
vice ¢asu pro sebe, mit se rad,
byt na sebe hodnéjsi, zajimat se
o sebe.

Bez sebelask
nemuzeme byt

tou pravou laskou

ani pro druheé

Sebeldsku je potfeba nautit se
zit. Proto nezijme zivot stinu,
mdlob, 3edi a nemoci! Vyjdéme
z ulity stereotypd a mnoho let
pouzivanych vzorcl. Prekva-
pujme sami sebe, ¢eho vieho

jsme schopni. Neni tézsiho uko-
lu nez ménit, modelovat a zlep-
Sovat sebe sama. Zaroven neni
nic zajimavéjsiho a uslechti-
lejsiho a nic co by davalo vétsi
smysl. Se sebelaskou prichazi
vira v sebe i nadéje na Stast-
n&jéi zivot. Zivot je o neusta-
lém pfekonavani se, posouvani
hranic, zvedani latky. Zaroven
s tim roste i stupen nasi sebe-
lasky. Zkusme postupné Z LAS-
KY K SOBE ménit svoje reakce,
nebat se vice fikat NE, nemit
strach vyslovit své potreby, a to
vsechno bez jakékoli pocitu
viny. Budeme se citit mnohem
zdravsi a radostnéjsi.
Probudme a ozdravme silu
svého mocného a nezdolného
JA, které zistane vzdy a za kaz-
dych okolnosti samo sebou, nic
a nikdo pak nebude moci znicit
jeho identitu. Svym vnitfnim vy-
zarovanim denné davame naje-
vo svétu, jak se k nam ma cho-
vat, kolik lasky nam muze dat
—a naucme se ji taky pfijimat.

23.6.-25.6.2017
Patek-Nedéle

Pokud byste radi v ramci se-
belasky udélali pro sebe vice,
obdarujte se. Srde¢né vas zvu,
spolu s kolegynémi z centra
Avasa, na ozdravny a relaxacni
vikend v ptirodé, ktery se bude
nést ve svatojanskych energi-
ich. Vice na www.avasa.cz.

Preji viem laskyplny mésic
plny laskavych dsmévu i pohle-
du, doprejte je sobé i ostatnim.
Vice se na sebe usmivejme
a chvalme se, Zijme spontanné
a s nadhledem, fidme se svym
srdcem, milujte se a pfrijimej-
me piesné takovi jaci jsme, na
své cesté za sebezdokonalova-
nim...

Mgr. Blanka

Demcakova

Terapeut

osobnostniho

rozvoje: pora-

denstvi, typologie osobnosti,
prednasky a seminare, tel.
604 300 189. www.perlapo-
znani.cz

3.300 K¢ Zvyhodnéni pro prihlasené do 15. 5.

2017: cena 2.800 K¢

Pernink (Krusné Hory)

pobyt, kterého naplni budou témata o zdravém Zivot-
nim stylu a osobnostnim rozvoji. S nami si dopfejete
regeneraci téla a duse. Vénovat se budeme i vnéjsi
krase a nebudou chybét ani chvile stravené v pfirodé
a aktivity zamérené na kreativitu. PFijdte s ndmi na-
Cerpat silu svatojanské energie a dopfat si pro sebe
to nejlepsi.

Informace:
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