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Spokojenost se sebou:
Cesta k naplnenému zivotu

V predchozich Cislech zpravodaje jsme se dotkli dilezitych témat, jako je vira
v sebe sama, socialni dynamika a proména strachu ve vnitfni motor.

Dnes se podivdme na klicovy aspekt naseho osobniho rlstu a Stésti —
spokojenost se sebou.

V dnesni uspéchané dobé, kdy jsme neustale vystaveni tlaku okoli, je snadné
zapomenout na to, co nas napliuje a co je pro nas dllezité.

Jak tedy dosahnout vétsi spokojenosti se sebou samym?



Sebeprijeti jako zaklad spokojenosti

Sebepfrijeti znamena uznani vSech ¢asti sebe sama — jak téch, které mame radi,
tak i téch, které obcas kritizujeme.

Jde o laskavy pristup k sobé, ve kterém si dovolime vnimat své silné stranky
i slabosti s pochopenim a trpélivosti. Tento vztah k sobé samému nas udi,
ze nemusime byt dokonali, abychom si sebe cenili.

Sebepfrijeti také neni jednorazovy proces, ale spiSe dlouhodoby postoj, ktery
se mlze ménit a rlst s tim, jak se méni nase zkusenosti a Zivotni perspektivy.

Kdyz se prijimame, otevirame si prostor pro spokojenost, protoze prestavame

hledat potvrzeni své hodnoty zvenci a dokazeme se ocenit za to, kym opravdu
jsme.
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ﬁ Cviceni pro sebeprijeti: Setkani se sebou ve ctyrech letech

Predstavte si sebe jako Ctyrleté dité, které si hraje, sméje se nebo je treba
ponorené do svych her. MlzZete si v klidu zavfit o¢i a vybavit si ten obraz.

Zamérte se na to, jak se to malé dité pohybuje, jaké ma vyrazy, co ho zajima
a tési. Predstavte si, Ze jste jeho blizky a chcete ho ochranovat a podporovat.

Uvédomte si, Ze toto dité je také soucasti vas a Ze si zaslouZi stejnou péci
a lasku, jako byste mu vénovali, kdyby bylo skutecné s vami.



Zeptejte se sami sebe:

o Jak bych se k tomu ditéti choval, kdyby si prozilo naro¢ny den?

o Jak bych ho podporoval, kdyby mélo strach nebo pochybnosti?

o Jak bych ho motivoval, kdyby se snazilo né¢eho dosahnout?

Toto malé dité v nds ¢asto potrebuje pfesné takovou pozornost a laskavost.

Pokud si dokdaZzeme kazdy den pfipomenout, Ze jsme nejen dospéli s vlastnimi
ukoly, ale také tento jemny a otevieny détsky obraz, mlzZeme k sobé
pristupovat s vétsi vlidnosti.

Vytvareni vnitrniho prostoru pro sebe

Kdyz se naucime vytvofrit vnitfni prostor pro sebe, otevirame si cestu k vétsi
spokojenosti a autenticnosti.

NasSe sebedlvéra roste, a my jsme schopni vyjadifovat se pravdivéji, jak
ve vztazich, tak ve své profesi.

To, co délame, by mélo vychazet z nasi vnitrni pravdy, a to je mozné tehdy,
kdyzZ se citime dobre ve své vlastni kizi.

Sebed(ivéra a autenti¢nost jdou ruku v ruce — kdyz si véfime, jsme schopni
vystoupit ze své komfortni zdny a prozivat zivot naplno.

Vytvoreni vnitiniho prostoru znamena najit zplsob, jak si pravidelné doprat
chvili, kdy se mUzete zaméfit jen na sebe, své myslenky a pocity.



V kazidodennim shonu a mezi ocekavanimi druhych se snadno mize stat, Ze
si na sebe neudélame c¢as. Pfitom pravé tento vnitrni prostor je zakladem pro
dlouhodobou spokojenost — umoziuje nam prozkoumat, co skutecné
potrebujeme, jak se doopravdy citime, a ddva ndm prostor byt sami sebou.
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ﬁ Jak vytvofit svlj vnitini prostor?

Vyhradte si ¢as jen pro sebe. Najdéte si kratky ¢as kaidy den, tfeba pét
az deset minut, kdy mlzete byt jen se sebou. MuzZe to byt rano pred zacatkem
dne, béhem poledni prestavky, nebo vecer. Dejte svému okoli védét, ze tento
cas potrebujete a Ze je to pro vas dllezité.

Vytvorte si klidné prostredi. Najdéte misto, kde se citite dobfe a kde vas nic
nerusi. MUzZe to byt vase oblibené kieslo, pokoj, terasa nebo i misto v ptirodé.
Vytvorte si ritudl, ktery vdm pom(Ze se soustfedit — mulzZete si zapalit svicku,
pripravit oblibeny ¢aj, nebo se obklopit prijemnou hudbou.

Zaméite se na svlj dech. Pfivést svou pozornost na dech je jednoduchy,
ale ucinny zpusob, jak zklidnit mysl a zaméfit se na pfitomny okamzik. Udélejte
si nékolik hlubokych nadechl avydechl, vnimejte, jak dech prochazi vasim
télem. To vam pomdze , prepnout” na vnitini soustfedéni.

Naslouchejte svym pocitiim a myslenkam. Jaké myslenky a emoce k vam
prichazeji? Nesnazte se je hodnotit nebo ménit — misto toho se na né divejte
s otevienosti a zvédavosti, jako kdybyste pozorovali néco zajimavého. Ptejte se
sami sebe, odkud prichazeji a co vam mohou fict.

Zaznamenavejte své poznatky. Pokud vam psani vyhovuje, méjte u sebe
zapisnik a zapiste si vSe, co jste si béhem této chvile uvédomili. Mozna objevite
nové myslenky nebo poznatky, které vam pomohou |épe rozumét sobé a tomu,
co vas trapi nebo tési.

Tento prostor pro sebe nemusi byt dlouhy ani slozity — klicové je mit maly
kousek dne, kdy jste opravdu sami sebou, bez oc¢ekavani a tlaku zvenci.



Klicové momenty pro sebereflexi

Klicové momenty sebereflexe prichazeji, kdyz se zastavime a podivame se
na svlj Zivot, rozhodnuti a situace, které nds ovliviuiji.

Tyto chvile nam pomohou rozpoznat, zda zijeme v souladu se svymi hodnotami,
a davaji nam prostor k prehodnoceni toho, kam smérujeme.

V takovych momentech si mizeme vSimnout pocitll nebo vzorcl, které ndm
brani v dosaZeni spokojenosti, a najit nové zplsoby, jak k sobé pristupovat
otevrenéji a laskavéji.
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ﬁ Jak rozpoznat klicové momenty a podporit sebereflexi?

Identifikujte vnitfni nespokojenost. Zamérte se na situaci, kdy citite napéti
nebo nespokojenost. Kdy se nejc¢astéji citite frustrovani, vystresovani nebo
,mimo“? Tato nespokojenost je ukazatelem, Ze néco neodpovida vasim
hodnotam, nebo Ze se snazite naplnit oekavani, ktera nejsou vase vlastni.

Zeptejte se sami sebe, proc reagujete urcitym zplisobem. Jak se citite, kdyz se
blizite k urCitému rozhodnuti? Mozna mate tendenci ukoly odkladat, jiné se
snazite zvladnout bez ohledu na ostatni véci. Polozte si otazku, jaka ocekavani
vas vedou. Tento proces vam muiZe pomoci objevit strachy nebo myslenky,
které si mozna ani neuvédomujete, ale které vas ovliviuiji.

Zameérte se na télesné pocity. Nase télo nam casto napovi, co skutecné citime.
Pfi pomysleni na urcitou situaci sledujte, zda se vam svira zaludek, jestli citite
napéti v ramenou, nebo jestli mate pocit sevieného hrdla. Télesné projevy vam



mohou poskytnout uzZitecné informace, které mohou pomoci odhalit skryty
stres, obavy nebo nejistoty.

Reflektujte klicové Zivotni udalosti. Zkuste se vratit k dtlezitym uddlostem, kdy
jste museli udélat obtizné rozhodnuti. Co jste se béhem téchto okamzik(
naucili? Jak vas tyto zkuSenosti zménily? Zamyslete se nad tim, zda byste dnes
jednali jinak, a co to o vas vypovida.

Polozte si otazku: ,Jak bych si pral, aby to bylo jinak?“ Tato otdzka vas muize
nasmerovat k tomu, co si skutecné prejete. Kdyz si uprfimné odpovite, mozna
objevite své skutec¢né potreby a prani, ktera jste si doposud neuvédomovali.

Tim, Ze si udélame cas na sebereflexi, mame pfileZitost Iépe pochopit své
reakce, emoce a rozhodnuti.

PomUZe ndm to rozhodovat se védoméji a smérovat k Zivotu, ktery je vice
v souladu s nasimi hodnotami a skutecnymi potrebami.

= Vyzva k zamysleni

» Co vas déla jedinec¢nymi a ¢eho si na sobé vazite? Jaké pozitivni vlastnosti
byste chtéli vice rozvijet?

» Jaké myslenky a pocity vas brzdi v pfijeti sebe sama? Mdlzete
to zpochybnit a najit alternativni, pozitivni myslenky?

» Jak muZete projevit svou sebedlvéru a autenticnost v kazdodennim
zivoté? Jaké konkrétni kroky byste mohli podniknout?

Spokojenost se sebou neni cil, ktery bychom méli dosahnout, ale spiSe cesta,
na kterou se mizeme vydat kazdy den.

Méjte odvahu kracet po této cesté a objevovat, co vas cini Stastnymi
a naplnénymi.



Spokojenost se sebou je klicem k plnohodnotnému Zivotu.

Kazdy maly krok, ktery podnikdme smérem k sebepfijeti a sebedlvére, nas
priblizuje k Zivotu, ktery si prejeme.

Vase koucka Petra Plevova

Jsem kouc pro ty, kdo nechtgji stat na misté.
Pomohu vam posunout se v zivoté dal.

Jsem vas partak pri plnéni sn(.

Kontaktujte mé na
p.plevova@agenturapoznani.cz,

tel.: 774 540 548



