Miluji, milujes, milujeme. Je
sebelaska narcismem?
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Nejsme dostatecné dobfi, dostatecné sexy, dostatecné moudri ¢i dostatecné stihli a vypracovani. Takové
myslenky ¢as od ¢asu napadnou asi kazdého. Negativni mysleni nas limituje a ztéZuje nam Zivot.
Akceptovat sam sebe a mit se rad je zakladem spokojeného Zivota. Mit rad sebe samého asi vétSinu z nas
nikdo nenaucil. Sebelaska vSak neni sobectvi. Je to snaha pochopit vlastni pocity a myslet na své potreby.

VétSina z nas se védomeé nebo nevédomeé casto citi pod tlakem spolecnosti, kterd mnohdy tlaci na vykon,
vnéjsi obraz Clovéka a Uspésnost ve vSech oblastech. Zakladnim kamenem Urazu je poznat sebe samého.
Zjistit, co chceme, kam chceme smérovat, jak chceme vypadat, dosahnout toho, abychom se sebou byli
spokojeni. Jednomu pomohou kurzy na podporu sebevédomi, jinému podpora kamaradd. Kazdy z nds ma to
své, at uz jde o to, ze neni dost atraktivni, nékdo méa zase problém s poznavanim novych lidi, coz pak z
ného Cini jakéhosi podivina. Ale kazdy ma to své ,podivnictvi“ a musi se naucit s nim Zit, nebo si prosteé
vSechno prenastavit a postavit se pred vyzvu, a ne pred problém. VSichni mame sny. Zamysleme se vsak
nad tim, které jsou redlné. Pravdépodobnost, Ze bude kazdy z nas prezidentem hranici s nulou, ale
pravdépodobnost, ze budeme milovani takovi, jaci jsme, to uz néjaké to kladné ¢islo bude. Ne kazdému
zalezi na tom, jestli mame tetovani na spravném misté, jestli nosime paruku nebo mame ,plesku“, nebo
zda jsou naSe svaly vypracované a télo dokonalé. Se vSim se dé vzdycky pohnout, jen musime chtit. To se
tyka i rGiznych diet. No a co, Ze jste zkousSeli uz mnohé formy hubnuti. Chcete-li vypadat Iépe ve vasich
ocich, chcete se citit skvéle, vyzkouSejte nase diety, vyzkousejte jiny druh stravovani. Rozhodnuti je jen na
vas. Nikdy na to nejste pfrilis neschopni ¢i pfilis stafi. Zacnéte vSak hned.

Jednoduse takovi...

Lidé, se kterymi se setkavame, maji velky vliv na nasi psychiku. Setkavejme se s lidmi, ktefi nas motivuji a
nabijeji. Nesrovnavejme se s ostatnimi. Nezaménujte vsak pochvalu s namyslenosti ¢i s narcismem. U
narcistické osobnosti jde pouze o zdanlivou sebeldsku, jelikoZ takovad osobnost ma spiSe o sobé pochyby a
obrovskou vnitfni nejistotu, kterou zakryva sobectvim a ¢asto i nedostatkem soucitu. Takovy egoista se
zase stard jen o sebe a malo zohlednuje jiné lidi. Sebevédomi a sebeldska, a¢ neznamenaji totéz, jdou
pritom ruku v ruce. Obé vlastnosti ovliviuji nas zivot po kazdé strance. Sebevédomi v pojeti védomi sebe,
znamena sebepoznani, kdyz si uvédomujeme své silné i slabé stranky. Sebelaska predstavuje akceptaci
sebe samého. Toho, jaci jsme, a to, aniz bychom si potrfebovali davat néjaké nalepky. Jednoduse jsme
takovi, jaci jsme.
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Nikdo neni dokonaly

Pravdépodobné kazdy z nas je s nécim, co se tyka naseho téla, nespokojen. Doba nas nuti podléhat
nerealistickym ideallim dokonalosti. At uZ se nam nelibi nés nos, postava nebo strie, nespokojenost s nasim
vzhledem poskozuje vnimani sebe samého. Zménme to. Soucasti sebelasky je totiz pfrijeti viastniho téla.
Pokud se nam nelibi, Ze mame silnéjsi stehna, zkusme na tom zapracovat v posilovné. Pokud se nam nelibi,
Ze mame trochu brisko, vyzkousejme zménit stravu, mozna to pom{ze vic, nez bychom si kdy mysleli.

TIP: Nikdo neni dokonaly, ale to neznamena, Ze si nyni budeme odpirat lasku k samému sobé. Vyzkousejte
sv{j pohled na sebe zménit a dopfejte si to, co vdm chutnd. Omezovani neni fedeni. Redenim mliZze byt jiny
druh stravovani i Uprava jidelnicku. Méjte se radi, doprejte si v pohodi¢ce dokonalou rolku z listového
tésta, nebo dokonce nase proteinové tycinky, jsou dokonalé a rozhodné s nimi nezhresite.

My sami jsme pro sebe osobou, se kterou jsme nejvic v kontaktu a travime s ni v Zivoté nejvice Casu.
Budovani kvalitniho vztahu se sebou samym a uceni se zdravé sebeldsce dokaze zménit zplsob vnimani a
ovliviiuje pak vSechny oblasti zivota. Ja jsem. Jsou to dvé nejsilnéjsi slova, protoze to, co vioZite za né,
formuje vasi realitu. Laska partnerd, laska rodicd a déti, laska sourozenc(, laska k sobé samému, laska ke
svym blizkym, ale i neznamym. Laska ma mnoho podob, forem, ale vzdy je Iékem, ktery pomaha. Citite-li
lasku k sobé, dokazete ji rozdavat i jinym.

TIP: Lasku miZete rozdavat ismévem, dobrou naladou, ale nezapominejte také na to, Ze laska prochazi
Zaludkem. Doprejte sobé i svému partnerovi sladkou dobrotu, za kterou se urcité nebudete stydét a
rozhodné to vase vaha nebude brat jako prohresek.
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