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WOMAN vziahy

Jak se naucit
mit rada sama sebe

1. Naslouchejte suym potrebam

Prvnim krokem k ldsce k sobé je vdimat si svych
potteb a prani. Mdte pocit, ze potiebujete odpocéinek?
Dopiejte si jej bez pocitu viny. Touzite po uznani?
Pochvalte sama sebe za to, co jste zvladla — i kdyby
to byla drobnost. Vénujte pozornost svym pocitim
a neignorujte, co vase télo nebo mysl potiebuji. Kdyz
se naudite naslouchat sama sobé, otevrete si dvere
k vétsi spokojenosti a klidu.

2. Prestarite se kritizovat

Chyby déldme vsichni. Jsou prirozenou soucdsti
zivota a uéeni. Misto toho, abyste se trestala za kaz-
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dou chybu, zkuste se na ni podivat jako na prileZitost
k rastu. Polozte si otdzku: ,,Co jsem se z toho nau-
¢ila?“ Tento postoj vim umozni prestat se zbytecneé
kritizovat a vnimat své nedostatky s vétsi laskavosti.

3. Nastavte si zdravé hranice

Respektovat své hranice je jednim z nejvétsich
. o 7z v v 113 b4

projevii sebeldsky. Nauéte se rikat ,ne“, pokud néco
neni v souladu s vadimi potfebami nebo hodnotami.
Hranice nejsou projevem sobectvi, ale ochrany vaseho
fyzického i psychického zdravi. Kdyz si je nastavite,
budete mit vice prostoru a energie na véci, které vas
skute¢né naplnuji.



4. Pecujte o své télo 1 dusi

Vase télo a mysl si zaslouzi ldsku a pécéi. Vyvaze-
néa strava, pravidelny pohyb a dostatek spanku jsou
zédkladem dobrého zdravi. Ale péce o dusi je stejné
dilezita. Najdéte si ¢as na aktivity, které vas tési
a dobijeji — at uz je to ¢teni, meditace, kreativni ¢in-
nost nebo prochdzka v prirodé. Pamatujte, ze péce
o sebe neni luxus, ale nezbytnost.

5. Ocenugjte své uspéchy

Kazdy maly krok vpred si zaslouzi uznani. Nemusite
¢ekat na velké Zivotni vitézstvi, abyste si rekla ,,dobra
prace”. Zapiste si kazdy den aspon jednu véc, na kterou
jste hrda. Tyto malé okamziky radosti vam pripome-
nou, ze délate pokroky, a posili v4s vztah k sobé samé.

6. Budte k sobé trpéliva

Sebepiijeti je cesta, kterd vyzaduje ¢as. Mozna to
nebude dokonalé hned, ale kazdy maly krok sme-
rem k sobé se pocita. Budte na sebe laskava i v mo-
mentech, kdy mate pocit, ze jste selhala. Vnimejte
svou cestu jako proces, ve kterém se ucite byt sama
sebou.

Laska k sobé je darem, ktery si miizete dat sama.
Zacnéte tim, ze si kazdy den vénujete chvili pozornos-
ti. Podivejte se na sebe do zrcadla, usméjte se a rek-
néte si, ze si zaslouzite lasku a tctu — predevsim od
sebe samych. Kazdy krok, ktery podniknete smérem
k lepsimu vztahu k sobé, vas priblizi ke spokojenéjsi-
mu a Stastnéjsimu zivotu. M

TEXT: NATALIA BYKOVA

Test: Jak moc se méte rada?

U kazdé otazky vyberte jednu z moznosti:
« Ano / vzdy (3 body)

* Ne zcela / nékdy (2 body)

+ Ne / nikdy (1 bod)

Po kazdé odpoveédi si zapiste pocet bodi a na konci
si sectéte celkovy vysledek.

1. Dopravate si odpocinek, kdyz se citite unavena?

2. Pecujete pravidelné o své zdravi a pohodu?

3. Chvalite se za své Uspéchy, i kdyz jsou malé?

VYSLEDKY TESTU:

Do 10 bodu:

Vade sebelicta je zatim nizka, coz mlize znamenat, Ze ¢asto
upfednostiujete ostatni pfed sebou nebo jste na sebe prlis
kriticka, MozZné mate pocit, Zze si nezaslouzite péci nebo po-
zomost, coz vas vede k zanedbavani viastnich potfeb, Zamér-
te se na kroky, které vam pomaohou postupné zwsit respekt
k sabg. Zacnéte tim, Ze si kazdy den najdete chvili jen pro
sebe — at Uz je to odpocinek, relaxace nebo radost. Ocenie
své malé Uspéchy. Pamatuijte, Ze budovani vztahu k sobé je
dlounodoby proces, ktery za¢ina malymi, ale dllezitymi kroky.
11-20 bodu:

Méte k sobé respekt, ale obcas zapominate na své potfeby.
Mozna se snaZite whovét ostatnim nebo vas obcéas pfemiize
stres, coz vede k tomu, Ze na sebe nemate dost Casu. Presto
jste na spravné cesté k posilen' vztahu k sobé. Vénuite vice
pozomosti swm pranim a emocim. Zeptejte se sama sebe:

4. Dokazete prijmout své chyby bez zbytecného
sebeodsuzovani?

5. Mate pocit, ze si zaslouzite ldsku a tuctu jen za
to, ze jste?

6. Umite rici ,,ne”, kdyz pozadavek odporuje vasim
potfebam nebo pranim?

7. Jste hrd4 na své tUspéchy, i kdyz nejsou velké?

8. Odpustila jste si chyby z minulosti?

9. Vérite, ze si zaslouzite tspéch a stésti?

10. Naslouchate svym pranim a plnite si je?

,Co ted skutecné potfebuji?" Najdéte si Cas na aklivity, kte-
ré vas 168 a dobiejl energii. Budovani harmonickeho vztahu
k sobé& wzaduje tpélivost, ale kazdy krok vés priblizuje k vnitii
rovnovaze a spokojenostl.

21-30 bod: Silna a zdrava sebelicta

Gratulujeme! Méte k sobé wyvaZeny a zdravy vztah. DokéZete
ocenit své potfeby, odpoustite si chyby a vazite si swych Uspé-
chil, at jsou malé nebo velké. VAS pristup k sobe je projevem
zralosti a respektu, coz vas piirozené posouva ke spokojend)-
Simu Zivotu. Umite naslouchat swm emocim a zaroven jed-
nat s respektem k scbé | druhym. Vase schopnost pecovat
0 sebe je piikiadem pro ostatni. Inspirujete okolf tim, jak zviada-
te wzvy, a pitom zlstavate v souladu sama se sebou. Pokra-
éuite v tom, co délate, a nezapominejte si pravidelné dopfavat
radost a pédi. Tento vztan k sobé je nelepsim darem, ktery si
mizete dat.
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