Sebeúcta

Co je Sebeúcta?

· Reálný obraz sebe sama, ne že všechno je v pořádku, ale schopnost reálné sebereflexe a zároveň schopnost prosadit sebe sama. Znát svoje silný a slabý stránky.

· Mít se rád, milovat se, dokázat si odpustit, vědět kde je moje místo, respektovat se a respektovat druhý.

· Nežít tak jak chtějí ostatní abych žil.

· Míra souladu s vlastním bytím. Když ji nemám, radši bych nebyl sám sebou. Znamená to být spokojený být tím kým jsem.

· Přijetí zodpovědnosti, přijetí sebeúcty.

· „Každý muž a každá žena je hvězda“ (A.Crowley) – Mít sebeúctu znamená nebát se být hvězdou.

· Jsi v pořádku takový jaký jsi ať poděláš cokoli, neexistují nedostatky, neexistují chyby, všechno je velký OK.

· Smíření se sebou samým. Neponižovat se a nepovyšovat se.

· Vědomí toho, že jsem originál. Jsem kdo jsem. Znát svoji cenu a neponižovat se.

· Být schopný podívat se na sebe z odstupu.

· Respekt ke svým potřebám.

· Spravedlivá míra sebelásky. Dokázat si obhájit vlastní rozhodnutí sám se sebou a stát si za ním.

· Být sám sobě dobrým kamarádem, který se umí i pochválit a mít nastavené pevné hranice. – Nebudeš mě zneužívat.

· Respekt k sobě samému, stát si za svým.

· Vnitřní síla, sebejistota.

· Sebe-přijetí nezávislé na čemkoli z vnějšku.

· Schopnost určit si sám svoji hodnotu.

Sebevědomí v. Sebeúcta

· Sebeúcta je víc o tom, jak se prožívám a sebevědomí o tom co si o sobě myslím.

· Sebevědomí se dá stavět jen na dostatečné sebeúctě.

Co ještě řekli muži o Sebeúctě?

· Chovat se podle druhých je přesouvání vlastní moci do jejich rukou.

· Já jsem, Já se jmenuji – zdroj sebereflexe – forma jakou to říkáme vyjadřuje naše sebevědomí.

· Umění je nekoukat se na sebe krátkodobým pohledem, ale otáčet se na celou cestu.

· Sebeúcta je jako struna.

· Zaprodání se – kariérnímu postupu, penězům – ztráta sebeúcty.

· Dospělé je někomu své problémy s ním říct a ne mluvit o něm s někým jiným.

Požírači Sebeúcty – Kdo jsou a jak s nimi pracovat?

„Sebeúcta se testuje permanentní konfrontací.“

· Nepřekonaný strach.

· Nerozhodnost.

· Závislost na úsudku druhých.

· Nevěra k sobě samému.

· Výčitky, nepřijetí.

· Nedobrovolná samota. (Nikdo mě nemá rád, nic nemám…)

· Matka (Snaží se nás udržet u sebe. „To nezvládneš…“)

· Srovnávání se s ostatními.

· Selhání a neúspěchy. (Těžké sebezrady i dílčí errory) 

· Lež.

· Přehnané nároky - „Nesmím udělat chybu“. „Musím pořád něco dělat“. „Nesmím zklamat druhé.“ „Nesmím udělat nic nemorálního.“

· Sebelítost.

„Na to nemáš“

Jsou lidé, kteří se z různých důvodů snaží přesvědčit o naší neschopnosti. Často to jsou rodiče, ještě častěji matka. Myslí to dobře, ale člověku to nepomáhá. Co jí odpovědět?

· Díky za radu, ale už jsem dospělý.

· O tom co zvládnu a nezvládnu si rozhodnu sám.

· Neboj mami, mám to promyšlený.

· Tady jde o tvůj strach a s tím se musíš porvat ty, ne já.

· Je mi líto, že mi nevěříš, ale já to zvládnu.

· Proč bych to jako nezvládnul?

· To chceš, abych ti příště ještě něco říkal?

· Jasně mami.

· Když to nezvládnu, nesu si důsledky sám.

„Pan Náročný“

Na druhou stranu jsou tací, kteří nás stále nutí za něčím se pachtit, někam se hnát a o něco se rvát a vyčítají nám naše chyby, protože „přece máme na víc“. Takového „pana náročného“ máme také každý uvnitř. Co mu říct?

· Dej si pohov.

· Hele, sice můžu, ale nemusím.

· Je to právě teď to nejdůležitější.

· Až jednou týden na nic nezapomeneš, tak mi můžeš něco říkat.

· Hele v klidu, tak se to snad neposere, ne?

· Smíš odpočívat.

· Chci pauzu!

Recepty na výčitky 

Někdy nám někdo začne něco vyčítat a často ve chvíli, kdy na to nemá právo nebo je to zbytečné. Jak na to reagovat?

· Vyklouznout z toho a získat nadhled – to se mnou nemá co dělat, to je věc toho druhého.

· Vyjádřit svoje pocity – nepomůže nechat si to v sobě, říct přímo, co to se mnou dělá.

· Říct si – „Odpouštím si.“

· „Jednal jsem nejlépe jak jsem mohl.“

· Racionálně si to vyargumentovat a tím zaplašit pocit viny.

· Odmítnout ten jed – postavit zeď.

· Vnímat emoce za tím – reagovat na emoce a ne na výčitky.

· „Já takový nejsem!“

· A dost! Znova ne!

· Poslat do prdele může člověk vždycky všechny, spíš je důležité vědět jak s tím pracovat. Jak to udělat tak, abys to dotáhl do konce?

· Hele, to se mě fakt dotýká!

· „Můžu dělat chyby.“

· „Nemusím nic a nemusím z toho mít výčitky.“

· Být otevřený a vyjadřovat emoce.

· Klid.

· Když se vyhýbám svému vzteku, tak se nestarám o svou sebeúctu.

„Cizinec“

Jak se cítit v bezpečí, v pohodě a jako doma? Jak se necítit jako cizinec?

· Míň očekávání.

· Dát si pauzu. (15 minut denně jen pro sebe.)

· Uvolnit se.

· Uvědomit si, že všechno co se děje je dobré.

· Budovat domov pro druhé.

· Otočit se ke kořenům. K rodině.

· Abys přestal být cizincem, měl by ses naučit jazyk, kterým mluví ostatní.

· Zastavit se a dýchat.

· Chce to péči.

„Malý čuráček“

Někdy uděláme hloupou chybu (zapomeneme klíče, uděláme chybu v práci) a něco v nás nám ji neustále vyčítá. Pořád nám to říká, že jsme neschopní a nic než dělat chyby neumíme. Co s tím, abychom se při takových chybách necítili jako malí kluci?

· Přijmout chybu a pochválit a poplácat po zádech toho v nás, který nám takové pocity cpe.

· „Jistě, máš pravdu, ale o nic nejde. Je to banalita.“

· Všechny zdi, na které narážím, jsou jen v mé hlavě. 

Tipy na zvýšení sebeúcty

„Důležitá je trvalost, konstanta – Jak o svoji sebeúctu pečovat? Jak si ji udržet? Jak se o ni starat?“

· Pochvala.

· Krásný sex.

· Podívat se do zrcadla a vidět sám sebe.

· Vědomí a přijmutí závislosti na přírodě, na lidech…

· Rodina, kořeny, domov.

· Pečovat o sebe a rozšiřovat svoje schopnosti.

· Přijímat sám sebe.

· Míň mluvit a víc dělat.

· Uvědomovat si kdo jsem a zůstat sám sebou.

· Říct pravdu i když to přinese špatný následky.

· Fyzická práce.

· Pracovní úspěch.

· Vědomí o zabezpečení rodiny.

· Vědomí toho, že dokážu něco změnit.

· Vůle změnit to, co jsem poznal, že je špatně.

· Cestování, hory – Vyhrát souboj s přírodou, sám se sebou.

· Překonat se.

· Pochvala.

· Dobře vykonaná práce.

· Žít v souladu se svým přesvědčením.

· Pocit sounáležitosti.

· Jednat nezávisle a reflektovat se spravedlivě. 

· Dobré zacházení s časem pro sebe – duševní hygiena.

· Radost duševního růstu.

· Sebe-přijetí.

· Vědomí vlastních talentů.

· Jednání v souladu s vlastním přesvědčením.

· Překonání krize.

· Splnění cílu, hmatatelný výsledek.

· Patřit k nějakému celku (Společnost, Příroda, Spiritualita)

· Nezávislost.

· Odvaha – nebýt podělanej z toho, že něco chci.

· Otevřenost – konfrontace s realitou.

· Vědomí toho, že se neplácám na místě, ale že má všechno nějaký vývoj.

· Pokora.

· Přijetí.

· Překonání překážek.

· Rodina, když to klape.

· Rozvíjení se.

· Vědomí toho, že všechno nějak do sebe zapadá, do nějakého celku.

„Vztah na bázi partnerství zvyšuje sebeúctu.“

