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Pestuj si sebalasku

Akonahle sa ocitdme v kolotoci povinnosti, stresu a neustaleho premyslania, vzdalujeme sa nielen od
moznosti naplno prezivat pritomny okamih, ale tiez od samych seba.

A ¢im CastejSie sa nam to deje, tym viac stracame kontakt so svojimi potrebami a vlastnou sebahod-
notou.

Samotna prax mindfulness ndm pomaha sa stisit a zastavit, a okrem toho tiez vnimat seba s ladskavym
zaujmom. Privadza nas spat k sebe - k nasim emadcidm, myslienkam a hodnotam. UCi nés spomalit,
pocuvat svoje vnutro a objavit krdsu v jednoduchosti. A prave v tichu a pritomnosti rastie skuto¢na se-
balaska - t3, ktord nas oslobodzuje a prindsa pokoj.

Mnozstvo ludi si myli sebaldsku so sebectvom ¢i narcizmom. PovaZzujeme to za nieco egoistické.
Pestovanie sebalasky vsak neznamena ignorovanie svojho okolia. Prave naopak.

Podporuje uvedomenie si nasich potrieb a ich naplnenie, vdaka comu mbzeme robit ludi okolo nas
Stastnejsimi a milovat ich tak naplno.

KIG¢ k vSetkym vztahom, osobnym i pracovnym, totiz vychadza zo vztahu k sebe samému.

Prijimat lasku od druhych v takej miere, ako si Zzeldme, mozno len tym, Zze zatneme milovat samého
seba.

Sebaldska je Uplné sebaprijatie nas ako jedineCnych osbéb. Je to laska k nam takym, aky sme!

Pozri sa na seba do zrkadla a nahlas niekol'kokrat po sebe povedz:

* MILUJEM SA! MILUJEM SA TAKY/TAKA AKY/A SOM!
* SOM JEDINECNY/A

* DOKAZEM VSETKO, CO CHCEM

* MAM DOSTATOK ENERGIE A SILY

* VSETKO, CO ZACNEM, PODARI SA!



Praktizovat sebaldsku nas pravdepodobne nikto v Zivote neucil, preto to mdze byt pre mnohych
narocné. Zacni preto dnes malymi krokmi a inspiruj sa tymito tipmi:

¥ Venuj si kazdy den dostatok ¢asu
Dopraj si kupel, relax pri oblubenej knihe alebo hudbe. UzZivaj si ¢as so samym sebou, v tichosti.

¥ Prestan robit veci, ktoré nemas rad/rada

Nerob veci len preto, Ze to chce niekto iny alebo Ze sa to ,patri*. Zameraj sa na aktivity, ktoré ta napihaju
radostou a Stastim. Nemusis mat napecenych 20 druhov kolaCov a ani nemusis mat upratany kazdy
kut a policu v domacnosti, ked'to tak nechces.

¥ Odpusti si a dovol'si byt omylny/a

Kazdy obcas robi chyby alebo spravi nespravne rozhodnutie. Prestan sa obvifovat za svoje minulé
kroky. Pou¢ sa z nich a zabran tomu, aby si ich urobil/a znova.

¥ Postav sa strachom

Prekonavaj svoju komfortnl zénu. Rob kazdy den nieco, o si doteraz nerobil/a. Prekonanie svojich
limitov ti d& neskuto&nu silu a déveru v samého/samu seba.

Od sebaldsky je vSak uz len krok k vybudovaniu lasky so svojim partnerom, detmi ¢i okolim.

Kazda zivotnd zmena zacina uvedomenim si vlastnej sebahodnoty!

PODPORI

,,SI DOSTATOCNY/A TAKY/A, AKY/A SI.
NEMUSIS NIKOMU NIC DOKAZOVAT.”
— MAYA ANGELOU—



