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Dobry den,

jsem Lucie Kolatfikova a jiz od roku 2011 §ifim sebelasku formou seminaiti, on-line
programu a audio nahravek. Na jate 2015 vysla také Ucebnice sebeléasky, ktera se t&si
velkému tspéchu. Za 2,5 roku bylo prodéano pies 40.000 kusi.



Zdravy vztah k sobé vétSina lidi v Zivoté nema. VétSina lidi ma hlavu plnou
sebekritiky a vycitek, pocit'uje stres a strachy a zZije tak, jako by stale lehce stala
na brzdé. Zaroven je pro mnohé pohodlnéjsi svou vlastni nelasku necitit, zamknout
své pocity na deset zapadd, tvrdit “jsem v pohodé” a ficet se seSlapnutym plynem.

VétSinou si neuvédomujeme, Ze to jde i jinak. Ze je moZné se obycejné otevrit sami
sobé a prijmout se i s tim, Ze jsme chybujici a lidSti. OdloZit snahu o bezchybnost a
prijmout zodpovédnost ve svém Zivoté. Nechat se Zivotem s diivérou vést.

Sebelaska by jako téma v osobnim rozvoji neexistovala, kdybychom se skutecné
prijimali. Téma je reakci na naSe védomé i nevédomé potreby.

NejspiS kazdy zaZil v Zivoté tryzen neopravnénych vycitek a pochybnosti nad sebou,
pocity neschopnosti a nedostatecnosti pro svého partnera, svou praci, svou rodinu.
Takové odmitani sebe sama vétSinou neni Zadnym setkanim se skutecnou pravdou.
Neni prece mozné, aby byli vsichni lidé opravdu tak nemozni, jak se casto uvnitr
sebe citi. My lidé nejsme nemoZni, spiS jsme dostali moc kritiky a poniZeni jako
odpovéd’, kdyZ jsme s dlivérou a otevienym srdcem sdileli naSe détské potreby. Kdyz
jsme jeSté chtéli byt sami sebou.

Kofeny nelasky k sobé sama jsou tedy v détstvi. Nelaska je naucend, nauceny zptisob,
jak se sebou zachazet. A co se naucime, to se da i preucit. Kdo se tedy rad nema,
miiZe to postupné praxi sebelasky meénit.

A proc konkrétné by se nam sebelaska v Zivoté hodila?

Rada bych v tomto e-booku vénovala pozornost Sesti oblastem Zivota a konkrétnéji
popsala, jak je miiZeme léc¢it sebelaskou.

Jedna se o praci, finance a hojnost, strach, vztahy, sexualitu a zdravi.






PRACE

KdyzZ clovék sam sebe rad nema, nevnima sam sebe, nebo jde dokonce proti sobé,
tak si, ani pri nejlepsi viili, nezvoli praci, ktera ho opravdu napliuje.

Mozna ani nevi, Ze miZe volit, jde tam, kde je pravé volno, nebo tam, kde
napliiuje védoma, nebo nevédoma ocekavani svych rodict.

Bez sebeprijeti délaji lidé svou praci s nechuti. KdyZ pracujeme s nechuti, tak
délame chyby a nechce se nam za né prebirat odpovédnost. Chceme to mit hlavné
za sebou. A zodpovédnost prece nese Séf.

Hromada neprijemnych pocitii by mohla byt jasnym impulsem ke zméné, ale
pro clovéka, ktery sam sebe odmita, casto neni. Ten naopak zpochybni své
pravdivé pocity a zacne hledat pro nemilovanou praci racionalni argumenty, které
mu daji zapravdu, Ze takhle Zit je spravné a dokonce potieba. V Zivoté prece nic
neni zadarmo a ¢lovék si nemuze délat, co chce.

Vysledkem je chozeni do prace, chybéjici smysl a naboj do Zivota, a nasazeny
vyraz ve tvari odpovidajici roli, ktera se do prace chodi hrat. Neni to uplné zdravé,
protoZe tomu chybi autenticita a radost.

Ten, kdo v sobé ma trochu sebelasky a sebeticty nebo je v sobé zacne péstovat, se
s takovou situaci smiri jen tak dlouho, dokud je to nutné, ale nezvoli to jako trvaly
zivotni styl. Jakmile mu dojde, Ze neni spokojeny, zacne hledat mozZnosti
zmeény, aby se zase citil Zivy, radostny a vnimal smysl svého Zivota. Probudi se
v ném bojovnik, ktery se postavi sucharovi a kritikovi ve vlastni hlavé a hleda
cestu ven ze svych ubijejicich stereotypti.

Sebelaska se posiluje, kdyzZ se clovék postavi sam za sebe. A tim i roste odvaha
a ochota jit do nejistoty a hledat pro sebe to pravé.

Lidé, ktefi sami sebe normalné zdravé prijimaji, délaji v Zivoté véci, které
pripadaji ostatnim casto odvazné a neuvéritelné. Maji neobvyklou praci, ve
skutecnosti jiZ nepracuji, ale nasleduji volani, poslani, nebo jak by se to dalo
nazvat. V jejich svété se miiZe stat prace konickem. Nebo jsou v narocné sluzbé a i
presto by neménili. Nezabijeji Cas, ale ziji to, co chce zit pfimo jejich dusSe.






FINANCE A HOJNOST

Dalsim zajimavym tématem jsou finance a hojnost. Clovék, ktery ma sdm sebe
rad, jednoduSe neni chudy. Citi hojnost i ve finan¢ni tisni, protoZze hojnost je
pojem se Sirokym vyznamem. Ale hodné pravdépodobné se do Zadné vyrazné a
trvalé financni tisné nedostane, nebo v ni dlouho neziistane. I jemu se muze hodit
financ¢ni tisen, aby se z ni ucil, neni vSak disledkem omezené mysli.

Chudoba je stavem mysli, ktery souvisi s odmitanim a potlacovanim sebe sama. S
nedopravanim sobé a s neprejicnosti k druhym (védomou, ¢i nevédomou).
Hojnost a bohatstvi souvisi s prijimanim (sebe sama) a se (sebe)diivérou. Také
souvisi s prejicnosti a schopnosti radovat se z tuspéchtii a hojnosti druhych,
nezavisle na mozném zisku.

Pro¢ by mél byt chudy takovy clovék, ktery se citi dobre ve své kizi, ktery si véri,
ktery vnima své talenty, ktery vidi, jaké ma v Zivoté Sance? A to samé vidi i v
druhych? Tedy Clovek, ktery se normalné a zdravé ma rad?

Ten, kdo péstuje sebelasku, ma pravdépodobné i dost sil jit za tim, co si preje,
sebelaska pusobi jako Zivotabudi¢, dobre serizuje vnitfni kompas a bystri
smysly. Clovék oZije a citi se 1épe, kdyZ si je védom toho, Ze néco umi a miZe za
tim jen tak prirozené jit.

Se sebelaskou spiS pouStime uzdu své fantazie a dovolujeme si vétSi sny a prani.
Je zvlastni, ze vSak zaroven se skutecnou, zdravou sebelaskou umime ocenit i
jednoduchy Zivot, takZe to v tom celku ani nemusi stat jméni.

TakZe souhrnné — véfit svym schopnostem, vérit, Ze si mizeme dovolit vic, a snéni
— to jsou projevy sebelasky, které mohou zménit financ¢ni situaci.

Ale na druhou stranu penize samy o sobé nejsou projevem zdravé sebelasky,
spis je to pocit prekypujici hojnosti.






STRACH

Sebelaska je primy lék na strachy a posiluje v nas odvahu. Strachy byvaji
vétSinou naucené, prevzaté, sdilené s mnoha jinymi lidmi, ale Casto nemaji co
délat s naSimi skuteCnymi moznostmi. KaZzdopadné vétSina lidi prehnané trpi
strachy nejriznéjSiho druhu, nevédomé si je hycka a udrzuje. Uznejte, strach na
sebehodnoté a sebelasce neprida.

I proto je dobré sebelasku péstovat. KdyZ roste lepsi vztah k sobé samym, kdyzZ si
uvédomujeme své schopnosti, kdyZ dochazime k tomu, Ze nejsme zas aZ tak
Spatni, tak mame prosté vétSi chut do Zivota a tim i chut néco podniknout a
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a zataZenim brzdy, presto kazda z nich zptisobuje zménu.

Kdo sam sebe prijima, také lépe prijima své chyby. Nefidi se rodicovskym
,Tadsi to nedélej, nebo to jesté zkazis“, ale naopak vi, Ze je v poradku toho hodné
zkusit a udélat i dost chyb. Které jsou soucasti Zivota a uceni, samoziejmé.
Nenecha se jimi zastraSit, ale bere je jako vyzvy. Ten, kdo je odvazny, na sobé
dokazal prijmout uz mnoho chyb, musel se hodné zadivat do svych nedokonalosti.

Strach je stinem lasky. A sebelaska je laska. Proto je strach také stinem
sebelasky. Kde je pravé strach, tam pravé v tu chvili nepocit'ujeme lasku. Kde
je naopak pravé laska, neni misto pro strach. Je to celkem jednoduché
rozhodovani.
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VZTAHY

Vztahy obvykle stavime na kontrole a vzajemné zavislosti. Ty mné, ja tobé. “Néco
za néco” je dobry princip, ale hodi se spiS do obchodu neZ do mezilidského
vztahu. Mnozi lidé vSak podvédomé maji strach, Ze je ten druhy opusti a
ublizi, a vytvori si nevédomky béhem Zivota mechanismy, jak si k sobé druhé
poutat. Nebo mechanismy, jak si je naopak radsi drzet od téla. Chranime se
tak pred tim, aby naSe srdce nebylo zranéno. Je to lidské a pochopitelné, ale
souvisi to s tim, Ze nevéfime ve svoji hodnotu a sami sobé a nevérime pak ani
druhym.

Plati zde jednoduché pravidlo: kdyZ sam sebe zdravé neprijimam, tak nevérim (a
ani o tom nemusim védét), Ze by mé mohli mit ostatni skutecné radi a nedam
prileZitost vzniknout laskyplnému vztahu. Nebo podvédomé davam malo a
vytvarim situace, kdy mi druzi vraceji malo.

Jinou strategii je: kdyZ se nemam rad, snazim se byt k druhym stale mily a chci
jim vyhovét, aby mé neprestali mit radi. Hlavné je nenaStvat, hlavné se vyhnout
konfliktu. A pfitom radsi potla¢im sam sebe a chovam se, jako by druhy clovék byl
hodnotnéjSi. A tim si ublizuji a ubliZzuji naSemu vztahu tim, Ze nenabizim
upfimnost a skutec¢ného sebe.

Zatimco u sebelasky plati, Ze kdyZ se mame radi a respektujeme se, dokazeme
si predstavit, Ze nas maji radi a respektuji i jini lidé. Podvédomé potom
vytvaiime situace, kdy si svilij postoj potvrzujeme. Nepotiebujeme tedy vytvaret
zbytecné problémy, hazet si klacky pod nohy. Zaroven naSe vstficnost se zmeéni:
hledame zpiisob, jak naplnit své potreby i potfeby druhého clovéka. Chceme
tedy vyjit vstric, ale respektujeme v tom také sami sebe.

Se sebelaskou poustime kontrolu ve vztazich. Nechame vic, at’ se vztah déje
sam, at’ se hlavni hybnou silou stane prirozena chut’ i nechut’ spolu travit cas,
nikoli nutnost a kontrola. Se sebelaskou se do vztahu dostane jednoznacné vic
svobody, uvolnénosti a autenticity.
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SEXUALITA

Sex je néco prirozeného, dokonce je to zakladni Zivotni sila. Proc? Protoze bez
sexualniho spojeni bychom neZili. A zdrava sexualita také prinasi hromadu
radosti do Zivota. A presto svou sexualitu potlaCujeme, to uz je kulturné zazité, po
stovky let dodrZované a udrZzované.

Svou prirozenou vasnivost, ZivociSnost a Cistou radost ze sexualniho spojeni zna
malokdo. A kultivovat svou sexualitu, uvoliiovat do milostného spojeni své télo a
smysly, se u¢i malokdo. A to vSe dohromady jsou projevy ne zcela vyzralého a
zdravého vztahu k sexualité. Je tam mnoho nevédomosti, odmitani a studu. NaSe
zakladni Zivotni sila je prodchnuta nelaskou.

Nelaska zptisobila mnoho ptfedsudkii ohledné naSich fyzickych tuzeb a radosti a
vznikaji v nas vnitini konflikty, které se mohou projevovat nejen v hlavé, ale i v
téle. Nechut' na sex, bolesti pri styku a pfi menstruaci, neschopnost dosahnout
orgasmu, problémy s erekci, neplodnost a dalsi.

Kdyz péstujeme sebelasku, vztah k télu se celkové uvolni. Sexualni potreby a
touhy si dovolime postupné objevovat, Zit a sdilet s partnerem. Prestavame se
soudit, moralizovat a naopak si zaCneme svou sexualitu vice uZivat a
objevovat nové roviny. S uvolnénim v sexualité se uvolni obrovské mnozZstvi
Zivotni energie, takZe se to odrazi rGstem a uspéchem v dalSich Zivotnich
oblastech.

Sexualnimi bytostmi jsme stejné, ale byt sexualnimi bytostmi védomé a
priznané, to prinasi do Zivota velkou radost, hluboky prozZitek a more lasky.

Cim zakazanéjsi stranky sebe samych si prizname a na sobé prijmeme, tim
St’astnéjsi se budeme citit.
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ZDRAVI

DalSim dtilezitym tématem je naSe zdravi. Ptate se, jak miiZe vztah k sobé sama
ovliviiovat naSe zdravi? Prikladem je uZ zminéna sexualita. Nelaska k sexualité se
projevuje i ve fyzickych problémech, které naopak mohou vymizet, kdyZ sebe
sama (tedy svou sexualitu) postupné zaCneme prijimat.

NasSe télo, nase schopnosti, nase pocity, naSe celé Ja chce byt milované. A
potom jen kvete, roste a rozviji se. Je to proto, Ze laska je jednim z naSich
ukazuje, Ze kdyZ dostavaji hodné lasky, tak se rychleji uci a rychleji vyvijeji, jsou
veselé, zdravé a vitalni. Opak se de€je pri nedostatku lasky. Vyvoj ditéte je
pomalejSi, miva zdravotni problémy.

A u nas dospélych to neni jinak.

O své zdravi pecujeme, jen kdyz si sami sebe a svého téla vazime. Proc¢ by se o
své télo staral nékdo, komu na ném nezalezZi? Je zkratka predpokladem, Ze se
mame radi, kdyZ jsme také schopni se o sebe postarat, zdravé se opeCovat. Zdravé
své télo strazit.

A jak to déla ten, kdo se ma aspon trochu rad? Dava si pozor, co ji, co pije, co si
maZe na télo, v jakém prostredi Zije, nakolik se vystavuje stresu a jakou déla
praci. Télo mame jen na omezenou dobu a co se odehrava v naSem Zivoté, je na
ném zavislé.

Zdravi je zpiisob, jak si zivot zbytecné nezkracovat. A hadejte, kdo radsi zije
dlouho? Ten, kdo sam sebe a sviij zivot miluje, nebo ten, kdo je sam sebou a
Zivotem otraveny?
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Je toho jeSté hodné, co se da k sebelasce fict a uz jsem rekla v Ucebnici
sebelasky. Ale opust'me reci. Sebelaska neni teorie je tfeba ji Zit a
délat. Zacit a uz nikdy neskoncit.

Proto jsem vytvorila Online Skolu zdravé sebelasky,

o které se vice dozvite zde >>>
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SKOLA SEBELASKY

Diky, Ze jste docCetli aZ sem a mate chut ucit se sebelasce.

# r
oy £l ilne
autorka Ucebnice sebelasky, lektorka a koucka

www.ucebnicesebelasky.cz

www.skola-sebelasky.cz
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