SEBELASKA

Bezpodminécna laska, uznani a prieti sam sebe.
Sebelaska znamena milovat sebe takového, jaky jsi. Se svymi klady i zapory.
Priimout sam sebe a to se svou svétlou i stinnou strankou.

Proc je dileZita?

Jak vnimas sam sebe, urCuje to, jak t& budou vnimat ostatni. Kdyz se budes podcenovat, budou to
d&lat i ostatni. Clovak, ktery ma vysokou miru sebelasky, tak z nj vyzafuie pozitivni energie

a charisma. Je vice sebgjisty a ostatni se témito kamarady obklopuji vice, nez s nékym, kdo véci
stale kritizuie a vSe je Spatné.

NEJDRIVE MUSIME MIT RADI SAMI SEBE, TO, JAK MILUJES SEBE,
ABY NAS MOHL MiT RAD NEKDO JINY. UCIS OSTATNi MILOVAT TEBE.

CHCES-LI BYT MILOVAN, MILUJ SAM SEBE

NIKDO JINY MI NEDA
LASKU, PRATELSTVI
VROUCNOST A NEHU,
KTEROU NEMAM
SAM V SOBE.

SEBELASKA,
T0 JE OBJET]

TELA SDUSI
V JEDNE DSOBE.
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Jak se projevuje?

Laska ke svému vlastnimu télu

Milovat a pfijimat sve télo i s nedokonalostmi. Je to bézné, nikdo neni dokonaly. Kazdy ma néco, co
se mu na téle nelibi, ale neni to nic, za co by se musel stydét.

Napf. dostanes rovnatka a vadi ti to. Mysli§ si, Ze se kvili tomu s tebou nikdo nebude kamaradit.
Pfestal by ses bavit s kamaradem, kvili tomu, Ze nosi rovnatka? Ziejmé by ti to vibec nevadilo

a nefeSil bys to. Ostatni to taky nebudou fesit.

Laskou ke své dusi

Milovat a naslouchat sve dusi a napliovat sve potieby. Délej, co t& bavi a déla ti radost. Vénuj se
svym konickim napf. hrej fotbal, ¢ti nebo sleduj serialy. Nenut se do ni¢eho, co se ti nelibi a neni ti
to prijemné.

Laskou ke své vlastni mysli

Myslet pozitivng a hlavng nebyt kriticky. Snazit se vZdy najit na kazdé situaci, i té Spatné, néco
dobrého.

Napf. kdyz se pohadas s kamaradem, tak si zaroven feknete, co vas Stve a takovym vécem se do
pristé vyvartjete. Nekritizuj se a neshazu. Kdyz se bude$ podcenovat, budou to délat i ostatni.

Laskou ke svému byti
Bezprostredni laska a prijmuti celé své podstaty byti a celé své bytosti. Mit se rad takovy, jaky jsi.
Mit rad svoji povahu, vlastnosti, vzhled i svij Zivot.

Laskou k zivotu a celému svétu

Milovat svij Zivot a cely svét. Je to piece krasné a fajn. UZivei si tak, abys byl spokajeny. Zivot si
mize$ zafidit podle toho, jaky ho chces mit. Chees cestovat? Cestui. Chce$ vystudovat a byt
bohaty ? Studuj a vzdélavej se. Chees zazit n&jaky adrenalin? Béz si skoCit padakem nebo bungee

jumping. MiiZze$ vSe. Jenom stadi chtit a trochu tomu pomoci .
TO, JAK MILUJES SEBE,
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Jak se ji naucit?

Spoj se se svoji vnitfni bytosti

Vétsinu svého Zivota se hodnotime na zakladé nasich titull, roli a Uspéchi nebo nelspéchi. Jako
by snad tyto véci vypovidali o tom, kdo jsme. To Ze se néco nepovede, neznamena, ze té vsichni na
zakladg toho budou hodnotit napf. Ze jsi nesikovny. Kazdému se ob&as néco nepovede.

Odpusténi

Mnohdy v sobé nosime pocity kfivdy, ublizenosti a touhu po pomsté. Je fajn se od nékterych véci
odprostit ajit dal. Uzivat si Zivota, aniz bys byl nastvany na cely svét.

V prvni fadé je fajn odpustit tém, ktefi ti ubliZili, ale hlavné odpustit sam sobé. Nedavat si to za vinu.

Nastaveni hranic

Mit zdravé hranice znamena veédst a pochopit jaké jsou tvé limity. Hranice chrani tvaji potieby

a hodnoty. UrCité nechces, aby t& ostatni vyuzivali nebo t& ovliviiovali. Je také tfeba respektovat
hranice ostatnich, ne pouze ty své.

Napt. kdyz ti kamarad nabidne cigaretu. Nechce$ kourit, ale stejing si zapaliS, abys nebyl mimo
kolektiv. Pro¢ se do toho nutit ? Jestli se s tebou chté&ji kamaradit, tak kvili tobé a ne kvili tomu
jestli koufis.

Nauc se fikat ne

Lidé mnohdy neumi fikat ne a tak je ¢asto ostatni vyuzivaji. Mnohdy vyhoviji ostatnim na Ukor
sebe, aby nevznikla hadka nebo si 0 nas ostatni nemysleli néco Spatneho.

Napr. kamarad t& pozada o pomoc, ale zrovna se ti to nehodi. Nic neni na tom fici: dneska nemizu,
jindy

Postav sam sebe na prvni misto

Mit rad sam sebe je Spatné a sobecké? Neni to tak, nemél bys délat véci na (kor sebe a svého
Zivota. Sebelaska a zdravy vztah k sob& znamena milovat sebe samého a stavét sebe vzdy na
prvni misto.

Napf. kamarad chce jit ven a probrat sviij rozchod, i kdyZ je pozdé. Piljdes s nim, jelikoz je to
kamarad. Ale pfijdeS domii pozdé, nestihnes si napsat (kol a jesté jsi druhy den velmi unaveny.
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