Zopar poznamok k téme laska k sebe — na zamyslenie, diskusiu, reflexiu

Sebectvo # laska k sebe ( o dysfunkciach ega budeme hovorit’ na inom stretnuti)
Mat sa rad # pycha

V spiritualite postupne opustame dualizmus ja vo vzt'ahu k sebe (ja, ktoré miluje/prijima samo seba).
Prirodzene sa rodi perspektiva, v ktorej nie je potrebnd snaha o lasku k sebe — prenikanim do svoje;j
podstaty/pravej identity a poznavam, Ze ldska sa deje sama, prirodzene, s lahkostou, akoby cezo mna.
(Mystik by povedal ,,Som laskou‘)

Sme ale na ceste a robime postupné kroky k uzdraveniu. Ako pomécky v praktickych situaciach nam
modzu pomoct’ principy/aspekty autentickej LASKY K SEBE (ur¢ite som nieCo zabudla, pokojne doplnte)

Nenasilie voci sebe a sucit ako zakladny vnutorny postoj

Bezpecie — (priestor kde nemusim bojovat’ o Zivot) — nevyhnutna podmienka vnutorne;j
premeny

Nesudim sa (vnutorny kritik, sebaodsudzovanie, sebanenavist’)

Radikalne sebapoznavanie: uvidiet’ svoje vnttorné programy, nepravdivé vnitorné
presvedcenia (,,Nie som hodny lasky®, ,,Musim sa snazit’ byt taky a taky, aby ma mali
radi apod.) a rozhodntit’ sa im neverit’.

U¢it’ sa vidiet’ fakty a nie dramy. Napr. ,,Opét’ ma vytocila suseda! Preco som sa
dala!?“. Ak vidim len fakty, &o vidim? Neprijemnt susedu? Nie @) Vidim iba to, Ze sa vo
mne spustili staré zautomatizované vzorce citenia a spravania, ktoré tuzim zmenit’. Vidim
negativne emocie a rozhor¢ené myslienky. To su pritomné fakty. Pozorujem ich

a nesudim. St doslova automatické. Mozem spravit’ malu dramu a niekol’ko hodin si
vycitat, ze som opit’ reagovala, ako som nechcela — no zbyto¢ne sa zamotam do
bludného kruhu vnutornej kritiky a viny: to je presne to, o chcem prekrocit. Rychlo si
poviem: To nevadi! A pozorujem svoje reakcie so sucitom.

Radikalne prijatie seba samého: aj telo, a obmedzenia, aj bolest’ a zranenia, aj prejavy
»ega®, aj vSetky svoje ,,Casti* (ubolené ,,dieta, neprijemny ,.kritik, ,,zodpovedny
manazér” apod.) S ni¢im v sebe nebojujem. Bezvyhradné odpustenie sebe. Ciel'om je

bezpodmienecné prijatie a celistvost’.

Na Co este pamitat’:

Vo vzt'ahoch nekonat’ na zéklade viny, hanby alebo strachu (neverit’ im)
Mo6zem hovorit’ NIE

Nehram uz rolu obete

Je v poriadku, Ze mam svoje potreby / moZem uprednostnit’ seba

Nepreberam zodpovednost’ za emocie inych / za emocionalnu nezrelost’ inych

Délezity prinos SPIRITUALITY: uZ nemusim odvodzovat’ svoju hodnotu od mienky
ostatnych. Moju identitu nezabezpecuje ni¢ zvonka. Nachadzam ju v sebe.



