
Je vaše sebed ra zdravá?

Ve svých životech nevytvá íme jen vztahy s druhými,  ale také sami se sebou. asto se
však v první ad  zam ujeme na vztahy se svými blízkými, kolegy a p áteli, již se však
nezabýváme tím, jaký vztah máme sami k sob . Mnoho lidí, zejména v ících, bylo také

eno, že milovat sebe více než ostatní je špatné a že je nutné se více zam ovat na
pomoc a milování druhých, než na sebe samotné.

Nyní  si  p edstavte  studnu,  která  je  prázdná.  Není  v  ní  žádná  voda.  Jak  taková  studna
že  dávat  dobro,  tedy  vodu,  ostatním?  A  nebo  je  ve  studn  nekvalitní  voda,  jak

prosp je ostatním? Vždy , nejprve musí být studna plná vody, musí být istá, aby dávala
druhým dobré.  Stejn  tak je tomu s lidmi.  Jen když jsme vyrovnaní  a š astní,  m žeme
dávat  ostatním.  Zbývá  nám  totiž  ta  energie,  kterou  jinak  investujeme  do  ešení  svých
vlastních  problém .  Sebeláska  je  tedy  zdravý  stav  naší  duše,  jak  však  poznat,  zda  se
milujeme, a hlavn , zda se milujeme správn ? Jak poznat, že jsme pramen istý?

Naše sebeláska je stálá a nem nná
Prvním  znakem,  jak  istotu  své  sebelásky  m žete  rozpoznat,  je  její  vlastní  stálost.

edstavte si, že ud láte chybu a kv li ní p ijdete o peníze. Budete si nadávat a nebudete
si moci p ijít na  jméno? Tehdy je vaše sebed ra nezdravá, protože se p ijímáte, pouze
když  jste  dob í,  n kdy  až  bezchybní.  Samoz ejm ,  že  je  správné  se  nad  vlastními
chybami zamyslet. Dojít k záv ru, pro  se nám chyba stala, a hlavn , co ud lat pro to,
aby  se  neopakovala.  Pokud  však  máte  zdravou  sebed ru,  nebudete  se  obvi ovat

kolik dní, m síc  nebo let za své chyby.

Naše sebed ra pramení p ímo z nás
ekn te,  jak  získáváte  vlastní  sebed ru?  Pochvalou  ostatních?  Povzbuzením  od

blízkých? Nebo ji prost  nepot ebujete získávat? asto se soust edíme na uspokojování
ostatních jen proto, abychom byli pochváleni. Na základ  získané pochvaly nám stoupá i
sebed ra a víra v nás samotné. To je však krátkodobé ešení, které z nás d lá otroky
ostatních. Uspokojujeme ostatní, mnohdy d láme to, co nechceme, sledujeme reakce
ostatních  –  to  vše  jen  proto,  abychom  dostali  pochvalu  i  náznak  ocen ní.  A  pro
otroctví?  Proto,  že  jsme  závislí  na  názoru  ostatních,  místo  toho,  abychom  dostate

ovali sami sob , i když druhé neuspokojíme.

Máme zdravý emo ní sv t
To, co dnes vidíte a jaký život žijete, je pouze zrcadlem vašeho emo ního sv ta. Pokud
jej máte zran ný a pochroumaný, nem žete o ekávat, že budete sebev domí a š astní



jedinci. Je tedy nutné zjistit své emo ní rovnice ,  které  se  týkají  vaší  sebed ry,  a  ty
oto it ve sv j prosp ch. Lidé, které trápí nízká sebed ra, obvykle mají následující
emo ní rovnice:

Ostatní m  p ijímají, jen když jsem nejlepší (dobrý).
Jsem závislý na názoru ostatních.
Ostatní jsou d ležit jší než já.
Nemám rád/a konflikt.
Nejsem d ležitý.
Nev ím sám/a v sebe.
Jsem k ni emu.
Mám nedostatek lásky.

Sebed ra  jedince  je  pro  jeho  život  zcela  zásadní.  Pokud  je  totiž  jeho  vlastní  sv t
zdravý,  mohou  být  zdravé  i  vztahy  s  ostatními.  A  jak  všichni  víme,  vztahy  s  ostatními
jsou v našem život  na prvním míst . Pokud tedy objevíme lásku sami k sob , otev ou se
nám další dve e, které nám ukáží sv t plný porozum ní, milování a pomoci ostatním.

Pokud  chcete  sami  na  sob  zapracovat,  najm te  si kou e,  který  vám  pom že  odhalit
ko en vaší nízké sebed ry.
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