Najdole

Od malych deti sa mozeme vela ucit. Su
bezstarostné, hravé, usmiate, a ked’ nieco cheu,
zober si to, alebo si to placom vynutia. Nie,
nehovorim, ze si mame vecl, ktoré potrebujeme,
zobrat’ nasilim, ale nastavit’ si vlastné hranice.
Preco je sebalaska v zZivote najdolezitejsia?

Ked’ sa niekto nemd rad, nevazi a necti
si sam seba, trpi. Utrpenie neskodi len
samotnému cloveku, ale aj jeho okoliu. Tr-
pime naozaj len kvoli absencii sebaldsky?
Desat rokov robim individualne terapie, kde
spolocne s anjelmi lie¢ime zranenia duse.
Dnes ma uz nedokdze prekvapit ziadny pri-
beh, lebo som pripravena aj na neuveritelné
»nahody* a necakané skutocnosti, ktoré vedu
k situdciam, z ktorych napokon puka srdce.
A keby som ich chcela vSetky do jedného
analyzovat, vzdy by som prisla k jedinému
vysledku: nemame sa dostatocne radi.

Piliere nasho bytia

Su tri oblasti, kde mdéZeme velmi hlboko
a dlhodobo trpiet: kvoli zdraviu, peniazom
a vztahom. Tieto tri piliere nasej existencie
suvisia. Ak sa nam podlomi zdravie, mé-
zeme prist o pracu a ked mame nedostatok
prijmov, vac¢sinou si to odnesu aj vztahy. Ak
sa nezhodneme s partnerom ¢i s rodicmi,
meni sa nasa psychika, cize sa horsie sustre-
dime aj na pracu, ¢o ma za nasledok zniZenie
efektivity a sekundarne aj prijmov. A potom,
ked si zroneni povieme, Ze sa nam ruca cely
svet, skon¢ime u lekara s akatnou bolestou
alebo s rakovinou. Je velmi dolezité udrzia-
vat si harmoéniu a pohodu vo véetkych
tychto troch oblastiach Zivota, ale

ked si ich rozmenime na drob- ’ , L
né, v kone¢nom dosledku vzdy

prideme k jednému zaveru:
peniaze aj zdravie su podri-
adené vztahom. Napriklad,
ak mame super dobry kolek-
tiv, ozelieme aj nizsi prijem,
len aby sme mali psychicka
pohodu, alebo ak nam zis-
tia zalidoc¢né vredy ¢i myom

na maternici, s velkou pravdepo-
dobnostou mame nastrbené vztahy
v préci ¢ s partnerom. Co to teda znamena
a ako to stvisi s nasou témou? Je to jednodu-
ché: vietky dévody nasho utrpenia mdzeme
hladat vo vztahoch, aj ked sa ndm to na prvy
pohlad nezdd. Toto bola zékladna informa-
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asku
vie nezistne
rozdavat’ len ten,
kto jej ma ¢ sebe
dostatok. ¢ robit, spravite to zo slobodnej

cia, od ktorej sa mozeme odrazit a pozriet sa
nato, ako dosiahnut stastny a harmonicky Zi-
vot suvisiaci so sebalaskou.

Nastavme si hranice

Po mojom duchovnom prebudeni som casto
pocula rady od spiritudlne zdatnejsich Tudi:
ked sa bude$ mat rada, schudne$, ked sa bu-
de$ mat viac rada, ndjdes si partnera a podob-
ne. Zakazdym, ked ma nieco trapilo, ich rada
zacala slovami: ked sa bude$ mat viac rada,
potom sa to vyrie$i. Priznavam sa, bola som
uz na tieto rady alergicka a stale som necha-
pala, ¢o mam robit inak. Ved som si kupovala
kvalitnejsie oblecenie, biopotraviny a dopri-
ala som si wellness, ¢i drahsiu kabelku. Ale
na kvalite mojho Zivota sa velmi ni¢ nezme-
nilo a ja som nechédpala, ako sa mdm mat
viac rada? DIhsi ¢as som s tym bojovala, az
napokon som v istom momente spozorovala,
Ze moj zivot sa zmenil. Spatnym pohladom
na svoje rozhodnutia som pochopila, Ze som
sa zacala mat naozaj rada. Vlastne ani nevi-
em, ¢i poznanie priSlo nahle, alebo som si
postupne uvedomila, Ze mat sa rada zname-
na nastavit si hranice, ktoré si musim ustrazit
a nenechat sa vyuzivat, ¢i inak ovplyviovat.
Ak sa mate dostatocne radi, rovnako by malo
fungovat, Ze sa nenechate emocne
vydierat od rodi¢ov ¢i psychic-
ky tyrat od partnera. Sebalds-
ka znamena, ze ak od vas
niekto vyzaduje veci, ktoré
si pre vas neprijemné,
alebo vas frustruju, jed-
noducho poviete nie. Mat
sa rada znamend aj to, Ze
robite len veci, ktoré vas
bavia, alebo ak ich musite

vole a nie preto, lebo musite.
Napriklad, ak nerada varite,
spravite to z lasky k rodine.

Ked'si sami seba nevazime

,Co je podla teba sebalaska?* spytala som sa
adolescenta, ktory velmi mudro odpovedal:
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Ako sa mat
viac rdd:

@ robte len to, ¢o véas
tesi

@ obklopujte sa
hlavne takymi vecami,
ktoré vo vds vyvoldvaja
radost a 3tastny pocit

@ investujte svoju
energiu len do takych
vztahov, ktoré vds
posiliiuja a podporuja

@ naucdéte sa povedat
nie, ak vds ini natia
prekroc¢it svoje hranice

“ milujte svoje telo
a starajte sa on
s ldskou - je to chrdm
vasej duse

W ctite a vdZte si samu
seba

“ myslite a hovorte
o0 sebe len pozitivne

@ odpustite si vSetko,
zaco sa trestdate ¢i
vinite

@ oceniujte sa
pravidelne

@ odmente sa, ked ste
niec¢o dosiahli

@ budte svojou
najlepSou kamardtkou,
najmilsim partnerom

@ za¢nite milovat svoj
Zivot, berte ho ako dar

@ uverte tomu, Ze ste
vynimoc¢nd
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»Podla mna, ak niekto hovori o sebe Skaredo a
nevazi si sam seba.“ Velmi ¢asto sa stava, Ze aj
v dospelosti utriisime o sebe hanlivé slovd ako
»jablba’, ,nie som normélna“a podobne. Ked
si nevazime samych seba, robime aj horsie
veci: prijimame nezdravé potraviny, prestane-
me sa starat o svoje telo a zdravie, nechame sa
vyuzivat kolegami ¢i rodinnymi prislusnikmi
a potom si to vy¢itame, namiesto toho, aby
sme sa postavili za seba a symbolicky buchli
do stola, ze toto je uz vela, toto si uz ku mne
nemdzete dovolit. MoZno si teraz poviete, Ze

Sia je sebalaska

svojej matke to nemozete povedat, lebo je
chora na srdce a neprezila by vas$ odpor, alebo
svojmu nadriadenému predsa nemdzete opo-
novat, lebo by ste stratili pracu. Sebaldska je
robit veci, ktoré vés ¢inia $tastnymi. Tiez som
bola v zamestnaneckom pomere, a ked sa mi
uz velmi nepacilo, Ze musim vykonéavat ne-
zmyselné nariadenia nadradenych, rozhodla
som sa podnikat a byt $éfkou sama sebe. Ak
s uskutoénené zmeny s pohanané laskou
a nie chamtivostou ¢i inym negativnym do-
vodom, anjeli sa postavia za vas a budi vam
vSemozne pomahat. Pamatam si moje pravé
mesiace potom, ¢o som sa rozhodla odist zo
zamestnania. Citila som sa, ako by sa nado
mnou otvorilo samé nebo a prilezitosti pa-
dali na mna. Tri roky za sebou som otvara-
la nové a nové podnikania, v ktorych sa mi
stale darilo. Nastavila som si hranice
a tak sa 0 mna vesmir postaral.
V inych pripadoch, ked mu-
site nastavit svoje hrani-
~ ce, mozno sa len treba

Medzi nebom a zemou
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Styridsat rokov som
anjelov ignorovala.
Az jedno leto
prislo neodbytné
nutkanie Citat.
OdloZila som % i
pracy,venovala ‘3 "
som sa len ¢itaniu -
a meditdcii. Od tej chvile ma zacali
navstevovat anjeli. Otvorili sa mi
nové dimenzie vnimania. Dnes
Zijem svoj dalsi Zivot v spojeni
s anjelmi. Svoj pribeh som
zverejnila v knihach Prebudili ma
anjeli, Zivot s anjelmi a Kozmicka
laska. www.jakubeczova.sk

naucit spravne a nekonfliktne komunikovat
a veci sa vyrieSia bez bolesti.

Uvazneni v emocnom otroctve

Preco je teda dolezité mat sa rada? Na tera-
piach sa ¢asto pytam zien: ak sa nemate rada,
ako chcete, aby vas mali radi ini? Vela Zien
totiz rie$i deStrukéné a komplikované vzta-
hy, v ktorych zotrvavaju. Trépia sa, lebo ne-
dokazu vystupit z emoc¢ného otroctva, alebo
posuvaju svoje hranice trpezlivosti do takej
miery, Ze im to uz $kodi. Mnozstvo z tychto
zien si ¢asom vycita, Ze spravili chybu a neve-
dia si odpustit. Sebaobvinovanie a neschop-
nost odpustit si je tieZ zndmka nelasky k sebe
samej. Jeden muZ mi raz povedal: ,,Sebalaska
znamena mat sa rad ako méame radi deti. Ja
som sa naucil pri svojich detoch nevy¢itat si
nieco, ¢o som pokazil. Pochopil som, Ze sa ne-
mozem trestat zato, o som v minulosti spra-
vil z nezrelosti a nevedomosti. A tak dnes, ak
zistim, Ze som vcera ¢i v davnej minulosti nie-
¢o pokazil, proste si odpustim, lebo viem, Ze
v tom Case som to spravil najlepsie, ako som
vtedy mohol urobit.“ Aj toto je sebalaska: po-
ucit sa z vlastnej chyby a a potom si odpustit.

Zaklad harmonickych vztahov

Cim viac ludi bude naplnenych laskou, tym
bude svet lepsim miestom. Lasku vie nezi$tne
rozdavat len ten, kto jej ma v sebe dostatok.
Laska je potrava pre dusu. Ak sa nemam rada,
hladam ju inde a paddm do majetnickej lasky
voci defom ¢i partnerovi. A to je destrukéné
pre obe strany. Ak milujem seba, viem tento
vzorec odovzdat aj svojim detom a moja las-
ka k partnerovi bude bezpodmienec¢na. Takto
viem svojho partnera naplno prijat a akcep-
tovat jeho inakost, ¢o umozni harmonicky
vztah. A ako som uz v tvode odvodila: vSet-
ky nase utrpenia zavisia od vztahov. No a ten
najdolezitej$i vztah je predsa partnerstvo sa-
mej so sebou. Budte svojou najlepSou kama-
ratkou, majte sa rada a svet okolo vas sa stane
kraj$im. To vam viem garantovat z vlastnej
skusenosti.
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