12 PRINCIPU SEBELASKY

MILUJEM
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Prijimame se takovi, jacl jsme, tedy i se svymi
nedostatky.

To ale neznamena, ze je nutne schvalujeme ci
ignorujeme, ale nekritizujeme se za to a
nemame z toho vycitky ani pocity
nedostatecnosti (coz zase neznamena, ze s
tim nemame nic delat a nechat to tak =
muZeme se stavat lepsi verzi sebe samych).
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Kdyz nam neco nejde, ale pritom to sami za

sebe chceme umet / prekonat / zvladnout, tak
to nevzdavame, ale opakujeme dosavadni
postupy, nebo zkousime nove cesty, nove
zpusoby, jak naseho cile dosahnout.

Sami sobé jsme tim nejvetsim fanouskem.

Vime, co nas bavi a naplnuje, a tak se tomu take
venujeme... a tyto chvile si nenechame nikym
vzit, i kdyby to okoli neschvalovalo, nebo si
narokovalo veskery nas cas pro sebe.
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Vérime v sebe a ne v okoli, které na nas pod
vlivem svych nedostatkl a ne-sebe-pfijeti hazi
ruzné nalepky, odsudky, kritiky... nebo nas
zrazuje z nasich planu a cild v "dobré vire", ze
nas chrani pred pripadnymi nezdary a
neuspechy...

Verime, ze jsme v danou chvili presne v te
Zivotni etape a zkusenosti, v niz mame byt,
abychom prekonali své limity a posunuli se dal.
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Dokazeme nechat odejit z naseho zivota lidi,
kteri s nami neladi (maji jiné priority, hodnoty,
jiné predstavy o zivote).

Umime nechat odejit i ty, které sice milujeme,
ale vime (od nich), ze bez nas jim bude lepe...
Vime totiz, ze nikdo neni nasSim majetkem.
Nutit ho setrvavat s nami by bylo sobectvi a
zavislost.
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Svou hodnotu neodvijime od toho, kdo co o nas
rekl a jak nas hodnoti... Nenechame si do
nasich srdci zapustit bolest z jedovatych slov,
urazek, ponizovani a kritiky... Vime, ze kdo
vypousti jedy, ten se sam potyka s nedostatkem
sebelasky, a tak s nim mame soucit a jeho slova
pro nas nemaji zadny vyznam.

Vime, ze mame takovou hodnotu, jakou si
dame my sami sobeé...
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Zarleni je dUsledek nizkého sebevédomi.
Se sebelaskou vime, ze mame svou hodnotu
prave takovi, jaci jsme.

Skrz to, jak se sami ocenujeme, nas ocenuje |
nase okoli. Takze pokud by se nekdo cilene
pokousel vyvolavat v nas zarlivost, pak takovy
clovek nema v nasem zivoté misto...
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Umime vedome soustredit své myslenky tim
prinosnym smerem, tj. neutapime se v
minulosti, ale ani v budoucnosti, protoze
minulost uz neni a budoucnost jeste neni.

Proto soustredime svou pozornost na to,
abychom co nejkvalitnéji prozivali kazdy
pritomny okamzik v co nejcastejsi v radosti.

Vybirame si mysSlenky, které nas podporuji,
povzbuzuji, rozradostnuiji.
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Pokud se nachazime v emocCne neprospesnem
prostredi, s respektem k sobeé samému z tohoto
prostredi odejdeme, abychom si nesnizovali
vlastni vibrace.

Vime totiz, ze ¢cim vice jsme v radosti, tim vyssi
vibrace vysilame do okoli, a tim vice radosti
nam zase zpatky prichazi do naseho zivota.
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Se sebelaskou respektujeme svou svobodu i
svobodu druhych, a tak nelpime na tom, aby
byli neustale v nasi pritomnosti 24h denne, 7
dni v tydnu.

Dopravame si také Ccas sami pro sebe a stejne
tak ho dopravame svym polovickam.

Vime, ze diky svym vilastnim aktivitam ci
konickim jsme pro protéjSek pritazlivi.
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Vime, co je pro nas neprijatelne, a sve hranice si
umime predem vykomunikovat se svym okolim.

Pokud je nekdo prekracuje, pak vime, ze takovy
clovek nema v nasem zivote sve misto. Chyby sice
dela kazdy, ale kdyz predem komunikujeme, co je
pro nas neakceptovatelne, a dany clovek to
presto dela, pak je to vysledkem jeho svobodne
volby, ale také nerespektovanim nas... A setrvavat
nadale s takovym cClovekem je nerespektovani
nasich hranic nejen jim, ale i nami samymi. ..
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Vime, ze lasku a prijeti si nemusime zaslouzit.
Proto s klidnou mysli dokazeme Fikat NE tam,
kde pomoct nékomu z jakéhokoliv duvodu
nechceme, nemuzeme ¢i jen na to nemame
energii. Je to v poradku.

Nikdo tu neni od toho, aby uspokojoval potreby
vsech. Vime, ze kdybychom hledéli neustale na
potreby ostatnich, Sidili bychom tak ve vysledku
sebe: nezbyvala by nam pak energie na nas
samotné.
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Se sebelaskou se nefidime principem "mam se

rada, tak si to dopreju”. Sebelaska znamena
predevsim vsestrannou peéci - o své zdravi a
psychickou pohodu.

A tak véedomeé omezujeme nezdravé potraviny,
cvicime, ale dopravame si i relax.
Uvedomujeme si totiz, ze nase télo je domovem
nasi duse. Je tu pro nas, aby zajistovalo kvalitu
naseho zivota - a tak se o nej starame, jako se
starame i 0 své domovy.

Se sebelaskou dbame o poradek v obou naS|ch
"domovech." michellemichelle.cz Q_Q/,‘
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