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PSYCHOLOGIE
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-
sPripravili jsme pro vas sedm praktik sebeléasky, P -
které vas naudi, jak byt laskava ke svému télu S b
i dusi a shovivava ke svym nedokonalostem. Prosté - b
~ ~

jak ze sebe udélat lasku svého Zivota. Tak se
budete stale citit zamilovana a milované a védét,
ze si to zaslouzite,” rikd Lenka Brozova.

smiletd deera mi minuly tyden zcela vaine
oznamila, Ze si v dospélosti bud otevie
kavarnu, nebo se proslavi navrhovanim
kostymu pro zahranicni filmy. A ja méla
na jazyku néco jako: Tak to si teda hodné
veris, holcicko. Musela jsem semknout rty, aby pres né
ta véta neprosla. Ujistit ji, Ze to dokize, jsem nemohla,
tak jsem aspon mlcela. Je prece uzasné, jak v détstvi nad
prekazkami nepremyslime a troufame si dobyt svet! Kdy
se to vlastné zméni? Nebo to méni prave ony skeptické
poznamky, kterymi nas okoli vract na zem, mozna i v dob-
ré vire, abychom nepadali z moc velké vysky? Aby nas to
pak tolik nebolelo? Jenze co to déla s nasim sebevédomim
a co s nasi sebelaskou? A co s tim ted, kdyz uz jsme dospe-
1é, mazeme udélat my? Oslovili jsme proto odborniky na
sebelasku, aby nam dali par jednoduchych tipt.

POZNEJTE ARCHETYP KRALOVNY
» Uz jste ji neékdy potkala - kralovnu? Mohla to byt vase
mama nebo tfeba kadernice, taborova vedouci, kamarad-
ka, mentorka. Pokud jste ji potkala, urcité si na ni vzpo-
menete. Zena, kterd se mi rada a vysili to do svéta. Je si
Jista svou silou a mistem, kam pat-
1. Vi, ze takova, jaka je, je v porad-
ku, je si védoma sama sebe. Duve-
fuje tomu, jak jeji Zzivot plyne. Vi,
ze si muze zvolit, jestli ji to vyhovu-
je tak, jak to je, a pokud ne, muze
to zménit,” popisuje autorka kni-
hy Alchymie sebelasky Lucie Har-
nosova jeden ze silnych zenskych
archetypu - archetyp kralovny.
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zacnéete w postoje:
Sledujte se, jak
chodite, sedite, stojite.
Vedome naroonejte
zada, vypnéte

hrudnik...

Milokterou z nas k nému vy-
chovali, ale podle Lucie se
mu muzeme dodate¢né na-
ucit. Kdykoli se o né¢em roz-
hodujete a mate tendenci
mavnout rukou a rict ,tohle
mi staci”, zastavte se a zkou-
mejte: Je to pro vas opravdu
to nejlepsi, nebo jste se pra-
ve spokojila s malem, protoze
verite, ze nic lepsiho tu pro
vas neni, anebo si nic lepsiho
nezaslouzite? , Jde o to pri-
Jjmout za své védomi, Ze pro
sebe vidy muzete chtit to nej-
lepsi, al uz se to tyka vaseho
obleceni, jidla, vztahu, pra-
ce, zkritka veskerych aspek-

tu vaseho zivota,” doporucu-
je Lucie HarnoSova.

Coz samoziejmé nemusi byt jednoduché, obzvlast
kdyz jste az doposud ustupovala. Zkuste proto zacit
u postoje: Sledujte se, jak chodite,
sedite, stojite. Jak drzite své télo.
Védome narovnejte zida, vypnéte
a otevrete hrudnik, divejte se zpri-
ma a pomalu a hluboce dychejte.
Nekolikrat za den pomyslete na to,
jak by asi stala krdlovna, a viijte se
do ni. A nezapomente, ze kralovny
také dbaji na to, jak se oblékaji
a zdobi.
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ODBLOKUJTE SVOU ZONU GENIA

LV détstvi jsem byla az moc...” (doplﬁle s1 sama, co vam oko-

li takhle p‘f’ipm‘ninalo}. A urdité pripominalo, protoze kazdy
jsme byl né¢im ,az moc”. Az moc drzy. Az moc stydlivy. Ne-
posedny. Ukriceny. Tichy... ,Postupné jsme si ty vlastnosti
schovali do supliku ,nevhodné’. Jenie co kdyz to byly dary,
se kterymi si lidé okolo nas jen nevédéli rady, anebo se jich
mozna i bali?* popisuje casty scénar Lucie Harnosova.

Vrafte se proto do doby, kdy vase touhy nemély hranice:
Jak jste nejradeégi wravila ¢as? Kym jste se v dospélosti chte-
la stat? Co jste od okoli ¢asto slychala? Kde vas bylo ,moc”
a jak hodneé jste to potlacila? Zkuste to v sobé najit a po-
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uzit, a to nejen pro sebe, ale pokud mozno 1 ku prospéchu
ostatnich. Tteba zrovna vase uprimnost a upovidanost
doda introvertni kolegyni odvahu také se ozvat.

A kdo vi, mozna prave tahle vase vlastnost bude klicem
k proslulé zoné génia. Tenhle termin zavedl do seberozvo-
jové literatury psycholog Gay Hendricks. Jeho bestseller
The Big Leap vysel pod ceskym nizvem Zona uspéchu.
Mluvi v ném o takzvaném problému horni meze, tedy
0 omezujicich presvédcenich, kterda nam brani plné rozvi-
nout véechny schopnosti. Kdyz se naucime je rozpoznat
a pracovat s nimi, uvolnime spoustu energie a kreativity
a taky (sebe)lasky.
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7) SKAMARADTE SE SAMA SE SEBOU

PSYCHOLOGIE

6 ZPUSOBU;
JAK ObMITNOUT
ROZHODNE SE TO DA NATRENOVAT,
JEN MUSITE ZVOLIT TO SPRAVINE
.NE* PODLE SITUACE. JAKO
VODITKO DOPORUCUJE LIFE
KOUCKA HELENA THEUNISSEN

Jaké vlastnosti by mél mit nejlepsi
pritel? Predevsim by si na vas mel
né. Také by meél umét

najit éas, je
naslouchat, a pritom vase ¢iny ne-
soudit. Nemel by vas pomlouvat,
lhat vam, naopak by bylo fajn, aby
vam dokidzal Tict 1 neprijemné
veci, ovsem ohleduplneé, s citem.
Meél by vam veérit, fandit vam,
povzbuzovat vas a umet odpustit,
kdyz néco pokazite. Souhlasite?

A ted sity polozky prectéte zno-
vu - vasim cilem by mélo byt stat

se sama sobé presné takovym prite-
lem. A to 1 ve vnitfnim monologu,
ktery ve své hlaveé casto vedeme.
Nebo vy si snad umite predstavit,
ze se necitite dobre a kamarad-
ka vam jesté prida: Ty js1 fakt apl-
na nula! Naprosto neschopna. Uz
zase Jsi to pokazila! Co taky od
tebe cekat, ze jo? Divis se, Ze si té
nikdo nevazi? Jezisi, ty jsi tak blba.
Takhle napsané to zni napros-
to kruté, jenze my k sobé kolikrat
pronasime i mnohem horsi véty,
nékdy dokonce 1 nahlas. Nase se-
bevédomi tahle tvrzeni vnima
a prijima je za svia. Kdybyste méla
takhle neomalenou a kritickou ka-
maradku, nejspis se ji rychle zbavi-
te. Ale se sebou musite byt do kon-
ce Zivota. Proto se stante sama sobé nejlepsim pritelem uz

tim, ze zménite zpusob, kterym k sobé promlouvite.,

OSVOJTE S| UMENI RIKAT ,NE”

Protoze to je projevem védomi vlastni hodnoty. Neni tfeba
Jit hned do extrému a po vikendovém kurzu asertivity fi-
kat ,ne” aplneé na viechno. Spis si véiimat, kdy na sebe au-
tomaticky berete néco, co je moznid povinnosti nékoho ji-
ného, éi sama sobe pridavate ukoly, o které v dasledku ani
nikdo nestoji. , Jako u kazdé zmény navyku spociva zaca-
tek v uvédomeéni, ze mate tendence rikat ,ano® az prespri-
lis. Ze si nakladate, i kdyz to neni potreba. Pamatujte take,
ze vyjadrit sviyj nazor je vase pravo. Jestlize vam déla pro-
blémy fict ,ne’, mozna precenujete potize, které by dru-

ha osoba mohla mit s prijetim vaseho odmitnuti,” rika life
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OSVOIT I NASLEDUJICICH
SEST ZPUSOBL, KTERE POPSAL
PSYCHOLOG TREVOR POWELL.

PFimé ,,ne":

Odivodnéné ,ne":

na jiné moznosti:
=2 XIS

koucka Helena Theunissen. Pripo-
mina oviem, Ze jestli jste méla do-
ted potize vyjadrit své ,ne”, nece-
kejte, Ze se to naudite za tyden.

NASLOUCHEJTE JIZVAM

Kaizdy ma na téle aspon jednu. Moz-
na je malinkd, moina vetsi. A je spo-
jena s konkrétnim zazitkem a obdo-
bim Zivota. ,Pravdépodobné slo

o narocnou chvily, ktera vam do zivo-
ta piinesla dulezitou zkusenost. Zku-
senost tak silnou, ze se vam doslova

zarvla pod kuazi, aby se vam pripomi-
¥ Y

uprimi

nala. Vyberte si jednu a vzpomente
sina dobu, ve které vznikla. Jaky vy-
pravi pribéh? Dokazete si vybavit
jeho detaily?* doporucuje lektorka
zenskych témat Lucie HarnoSova
a navrhuje si ten pribeh 1 sepsat
a nasledné jizvu opecovat. ,Nekdo ji
pohladi dlanémi, nékdo potre vona-
vym olejem, vidéla jsem i ozdobeni
L hennou. Mimo jiné je to ucténi zku-
501 o senosti, ktera se do vaseho téla otisk-
la ve formé jizvicky a pomuze vam
prijmout ji v mysli i na dusi.”

Jen malé procento lidi, kte-
1 opousteji nemocnici po opera-
ci nebo po porodu, se dozvi, Ze by
s jizvou mel néjakym zpusobem
pracovat. Ze by ji meéli masirovat
a pouzivat vhodny olej na zmeékce-
ni zjizvené tkané. Kazda jizva vytvari napéti. Je to, jako
kdyz zasivate latku nebo svetr - okolni latka se stahne a na-
pne. A to samé udéla tkan kolem jizvy. Vznika tu necitli-
vost a nekdy 1 bolestivost, ktera muze pretrvavat dlouho
po vzniku jizvy. Mazou to byt tydny a mésice, ale i roky.
Pokud se postizenému mistu nevénujete, necitlivost se
muze rozrustat. Napiiklad jizva v brise maze souviset s bo-
lesti jiné casti téla. Znam i pripady, kdy lidé resili bolest
nohy, ale pricinou bylo napéti v brise,” fika v knize Tajem-
stvi §tastnych vztahu lektorka védomeé sexuality a osobni-
ho rozvoje Denisa Riha Paleckova. Podle typu a stiii se
olejem, ktery pomaha rozpoustét zjizvenou tkan. Existuji
primo i seminare, kde vas seznami s anatomii a fyziologii

Jizvy a naudi vas, jak s ni zachazet dal doma - jak ji lécit.
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OCENTE SVE PUVABY

JZreadlo pouzivame prakticky denné, ovsem sviaj odraz

v ném zaplavujeme kritikou a vnimame predevsim nedo-
statky. Navrhuju to otodit a zamérit se na pozitivni stran-
ky. Co se zkusit namisto neustalého shazovani pochvalit?*
navrhuje Lucie Harnosova. A ne, sebechvala opravdu ne-
smrdi! Pro zacatek se na sebe zkuste prosté usmat. Nejpr-
ve to bude asi strojeny tsmeév, to ale nevadi, pomuze vam
navazat kontakt se syym odrazem. Co se vam na ném libi?
Jiskricky v ocich? Hezky tvarovanad tsta? Barva vlasa?
Tak si je pochvalte, nejlépe nahlas: [Ty jo, dneska mi to
fakt slusi. A libi se mi moje oci.” Ucite se tak davat milou
pozornost sama sobé. A nemusite zastavat jen u vzhledu,
zaméite se ina casti téla, ke kterym citite hluboky obdiv.
Ke svému srdei, ze bije. K déloze, Zze poskytla bezpeény
prostor vasemu ditéti...

Na zacitku to bude tézkeé, opakované vam budou naska-
kovat kritické vzorce. Nechte tyhle myslenky projit, ale ne-
nasledujte je - k nicemu prinosnému nevedou. Tim, Ze
Jim date méne pozornosti, sice nezmlknou, ale naudite se
je rozpoznavat a nevydavat se jejich smérem. Pokud to bu-
dete pravidelné trénovat, vnitini kritik ¢asem zeslabne.
Tyhle zrcadlové reflexe postupné prenasejte z domova do
kazdodenniho zivota. Zahlédnete-li napriklad svaj odraz
ve vyloze, zaénéte prepisovat zaryté kritické vzorce a na-
hrazovat je novymi, lichotivymi,

Zapomente na tradicni
spolecenska meritka
a zkuste najit krdasu
tam, /n'(X{’.j.,\'f(’.j.f‘ doted
nedokdazala videt. Tu
méritka jsou moznda
nejoic ve vasi hlaoe!

PREDEFINUJTE KRASU
Kdyz uz u toho zrcadla budete, zkuste si polozit otazku:
»A co kdyz je tohle krasa?* Zameérte se na svuj nos, ktery

jste doted mozna neméla v lasce. Na barvu oci nebo na vla-

sy. Zapomente na chvilku na tradiéni spolecenska meéritka

a zkuste najit krasu tam, kde jste ji doted nedokizala videét.
A vite co? Mozni ta méritka jsou nejvic ve vasi hlave! To-
lik zen vzhlizi k modelkam a viemoznym miss. Jenze kdyz
mluvite s muzi, spousta z nich da pred ,raminky na Saty”
prednost prirozene oblym bokam. A kolik zen by si asi vy-
bralo Zivotniho partnera z adepti na titul muze roku? Na
wdokonalé” svalovee se dobie kouka, ale prekvapive velké
casti zen nepfipadaji pritazlivi. Realitni makléfi se ridi pra-
vidlem, ze kazdy dum ma svého kupce. A néco podobného
lze pouzit i na télesné piivaby. Jako kdyz docent Jan Méstak
odmitl zvétsit mé kamaradce poprsi se slovy:  Ja vérim, ze si
vase mirné povislé dvojky své obdivovatele najdou.” A dalsi
roky ukazaly, jak velkou mel pravdu. m LENKA BROZOVA

KNIHOVNICKA SEBELASKY

Bohyné nestarnou
Jsme naprogramované na
to, Ze pfijdou nemoci, pokles

Alchymie
sebelasky
Lucie Harnodova

A

Kl A 'g)

UCEBNICE
SEBELASKY

vykonnosti a Ze nas pozvolna
opusti radost ze Zivota.
Lékarka Christiane Northrup
je pfesvédcena, Ze nic
takového si nemame nechat
vhutit, Ze duse i télo mlzZou
rozkvétat v jakémkoli véku.

predklada ve 12 kapitolach
112 sebelaskowych praxi
napfic riznymi oblastmi
Zivota, které pomahaji
Zenam nalézt jejich skryté
dary a pfijmout se presné
takové, jaké jsou.

LUCIE KOLARIKOVA
Kundicka, Uéebnice
navrat k sobé sebelasky
Provokativni kniha Kniha psycholozky
Regeny Thomashauer Lucie Kolafikové byla

(v origindle neméné
provokativni Pussy) zve
zeny skrze smyslnost
a potéseni na cestu
zpatky k sobé, k jejich sile,
sebedlvérfe a autenticité.

svého ¢asu vibec prvni
u nas, kterd se zabyvala
dobrym vztahem
k sobé samé, uznanim
a respektem ke svym
schopnostem a potfebam.
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