5 ".II

> :

-
-
-
-
-
-
e
-
-
-
-
el
-
-
-
-
s
-
S
3
s
§
-
$
-
§
-
-
-
-
-
g
-

»Kniha Radikalni sebelaska by mé-|a byt v knihovné kazdé zeny.“
- Gabrielle Bernstein, autorka knih Skola zézraki a Zazraky na pockani.
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¥ Gabrielle Bernstein,
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Zazraky na pockani
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PODEKOVANI

Konéani zézrakii je skupinové usili. V uplynulych deseti
letech jsem se setkala s mnoha vyjimeénymi zenami, jez mne
inspirovaly, povzbudily a daly mi podnéty, nad kterymi jsem
mohla premyslet. VSem, které mi poslaly e-mail, zastavily mne
na ulici, aby mne obejmuly anebo se zucastnily mého seminare:
dé&kuji vam z hloubky mého Zivotem tepajiciho srdce. Vy vSechny
jste zménily mij Zivot.

Diky vSem témto Zendm a divkdm se milj Zivot zmeénil
k lep$imu, to ony mne na cest¢ za mym snem podrzely, jako
by byl jejich vlastni. Nekonecné mnozstvi vdéku chci vyjadrit
Shauné Haiderové, kterd se mnou byla od uplného zacatku; Kate
Williamsové za jeji netnavny entuziasmus a povzbuzeni; Helen
Sapunové a Jennie McNeilové, které obé chovam ve svém srdci;
Rachel Rabbit Whiteové, kterd mi ukézala novy uhel pohledu
na spoustu véci; Veronice Varlowové, nejvétsi Carodéjce ze
vSech; Emily Faulstichové, kterd do mého usili vnasela lehkost;
Francesce Lie Blockové za jeji nekonecnou podporu; a zave-
rem také Janet Paapeové, mé nejveétsi propagatorce. Slovy ani
nelze vyjadfit, jak moc pro mne vase laska a podpora znamena.
Dé&kuji vam za vse, a nejvic za to, Ze jste.
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RADIKALNi SEBELASKA

do Radikalni sebelasky: Jak milovat sebe sama a Zit své sny.
Je to senzacni okamzik pro tebe i pro mé! To, Ze sis vybrala
tuto knihu znamena, ze jsi udélala prvni krok k vytvoreni zivota
pIného zazraki, a k vytvoteni zivota, ktery té naplni radosti. Radi-
kalni sebeldska je muj pohled na to, jak se zamilovat do sebe samot-
né a do svého zivota — dve véci, o kterych toho vim skute¢né hodné.

Neni pochyb, Ze mné samotné zabralo hodné ¢asu, neZ jsem se k ni
dopracovala. Mé télo je pokryto tetovanim, plné jizev zpisobenych
starymi piercingy a sebeposkozovanim. Jsou jako svédkové plynuti
¢asu. Nebud’ toho domnéni, Ze k tob¢ pfichdzim jako nékdo, kdo mél
vzdy vSechno v zivoté do detailu promyslené, protoze takovy pripad
jarozhodné nejsem. Pied osmi roky jsem byla nékdo uplné jiny. Byla
jsem utrapend, nemocnd a ztracend. Uvédomovala jsem si, ze muj
zivot muze byt mnohem lepsi, nez jaky je, ale méla jsem pocit, jako
bych nékde ustrnula. Neméla jsem ani potuchy, jak se dostat tam,
kde chci byt, a také jsem umoznila strachu, aby mne zcela pohltil
a ovladnul mne svou zeleznou pésti.

Mozn4, ze v tom poznavas samu sebe. Mozna i ty se, podobné jako
ja, citi§ oklamana zivotem, ktery zijes. Mozna, ze tvlij zivot viibec
nevypada tak, jak jsi oCekavala. To je v pohodé. Nemusis se citit
$patné, smutné nebo zdrcené. Postupné za¢neme odbouravat vsechny
takové myslenky, které ti nejsou k nicemu dobré, jednu po druhé!

Bez ohledu na to, kde se na své cesté za radikalni sebelaskou prave
nachazis, chci, abys védéla jednu dalezitou véc: vzdy jsi schopna
zmény. V jakémkoliv momentu je ndm déna prilezitost rozvijet se
a rust, anebo zlistat zablokovand a zakriiovat. Jsi to jen ty, kdo €ini
rozhodnuti.

Na chvilku se ted’ zastav a nalad’ se pfesné na tento okamzik.
Mozna, ze prave relaxujes ve vané a okolo tebe hoti svicky. Mozna, ze
prave sedis v autobuse a vnimas, jak na prednim skle skiipaji stérace
pod prudkym destém. Anebo mozna sedi§ na sedacce v obyvacim
pokoji, nohu pres nohu, a vedle tebe klidn€ podiimuje tviyj pes.

Budu ti vypravét néco, o ¢em jsem piesvédCena, Ze je naprosta
pravda: bez ohledu na to, kde se zrovna nachazis, bez ohledu na to,
co se zrovna okolo tebe déje, ted’ je ta jedinecna chvile, jakou jsi kdy

ﬁ hoj kréasko. Jsem naprosto nadSena, ze se za chvili ponoftis
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PREDMLUVA

méla. Zittek uz pfijit nemusi a tvd minulost je minulosti. Budoucnost,
at’ jiz slibna, anebo plna obav, nemusi nikdy nastat. Jediné, co ted’
existuje, je jen tento okamzik, praveé tady a prave ted’.

Pravé ted’ v tomto okamziku mize§ stvofit cokoliv. Nezélezi na
tom, co chces délat, ¢eho chees dosahnout, nebo co bys chtéla prozivat:
7adna omezeni neexistuji. V této knize ti ukazu, jak premenit tvé sny
v realitu. Nyni jedno férové varovani: toto neni zadnd obstarozni
kniha svépomoci! Nebudeme poslouchat Enyu a tuto knihu nebudes
muset na vetejnosti skryvat za posledni vytisk Vogue. To rozhodné ne,
madam!

Vyhrazuji si pravo byt vyrazné odlisna, ujeta a GiZzasna, a véi mi,
ze tahle kniha jde rychle k jadru véci. Ponotfime se do vSeho praste-
ného a nekonveéniho. Budeme mluvit o manifestovani, o masturbaci
ao vsem, co proméni kazdodenni v§ednost v néco skutecné magického!

Véiim, ze radikalni sebeldska mize jit ruku v ruce s rudé
namalovanymi rty. Ve&fim, ze $tésti muze byt kultivovano. Jsem
piesvédéena, ze dokud se ty sama nezac¢ne§ mit upiimné rada a
dokud nebudes umét samu sebe docenit, tvoje intimni vztahy budou
plejadou prusert neskute¢nych rozmérti. Myslim si, Ze naucit se mit
se rada muze byt vlastné oslavné: plné faborkd, diskokouli, balonkt
naplnénych heliem a plno dalsiho!

Chci, aby sis uvédomila, co vyzatujes. Chcei, abys navazala kontakt
s podstatou své vnitini bohyné. Chci, abys pfisla na to, jak zatracené
bajecna jsi. Vesmir totiz ¢eka na tebe, az se zvednes a zacnes Zit svij
Zivot naplno!

Jsem naprosto nadSena, Ze ti mohu pfinést skutecné Zivouci knihu:
néco, co muzes drzet ve svych rukach, ptihodit do kabelky a ¢ist pred
usnutim. Pi§ si vedle textl své napady, zamet se na domaci ukoly
a hlavné zaznamenavej své zazitky na #rslbook na Instagramu. Nemu-
7u se dockat az uvidim co d¢las!

Mnohokrat Ti dekuji, ze ses ke mné na této dobrodruzné cesté
piidala. Bude to neuvétitelnd jizda.

S laskou,

>
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JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

4

niha Radikalni sebelaska je rozdélena do tii ¢asti: Jak mi-
Klovat samu sebe, Jak milovat druhé a Kazdodenni magie.

I kdyz mozna budes citit pokuseni ptreskakovat v knize
dal, doporucuji ti ¢ist vSechny kapitoly popotadku, protoze sta-
v¢ji jedna na druhé. (Jak fika RuPaul: , Kdyz neumis milovat
samu sebe, jak mas sakra milovat n€koho jiného?!*)

¥ Jak milovat samu sebe je to, ¢im zacneme. V této Casti zjis-
tis, jak se do sebe zamilovat — bez ohledu na to, jakymi mindra-
ky mozna trpis! — a také se ponofime do hlubin hledani stésti
a spokojenosti.

¥ Jak milovat druhé bere vSe, co ses naucila o lasce k sob€ a
aplikuje to na cely svét. Radikalni sebelaska totiz mize nesmir-
n¢ pozitivné ovlivnit tvé pratelské a intimni vztahy, a to spolu
budeme v této ¢asti knihy objevovat.

¥ KaZdodenni magie je zaveérecnou casti knihy, ve které
s tebou budu sdilet, jak ze svého svéta vytvorit kouzelngjsi
misto pro zivot. Budeme hovofit o tom, jak manifestovat své
sny a jak styl v oblékani, jak tvé sebevyjadieni mlize zménit tviij
zivot, a také o tom, jak Spetka Sarmu mize vykouzlit zazraky.

Kazda z kapitol obsahuje na svém konci nekolik domécich
ukolt, které ti vazné doporucuji vypracovat! Jako vSe v nasem
zivoté, dostanes z této knihy to, co do ni ty sama vloziS. Pro¢
si tieba nekoupit maly sesit, kde si své domaci tkoly budes
vypracovavat, psat si do n¢j své poznamky k jednotlivym kapi-
tolam a dokumentovat v ném svuj vnitini proces? Toto vSe ti na-
pomuze vstiebat veskery material a osvojit si nové dovednosti.

Také jsem vytvofila Spolec¢nika radikalni sebelasky, kde jsou
dalsi cviceni, zdroje inspirace a ulohy, které ti rozvibruji srdce! Jdi
na www.galadarling.com/rslguide, spole¢nik je k dispozici zdarma.

A nyni uz laska k sobé samé od hlavy az po paty!
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KAPITOLA 1

JAK SE NAUCIT MIT SE RADA

Sebezboznovani,
manifestovani tve idealni osobnosti,
napojeni se na Marii Antoinette

a vse mezitim!




RADIKALNi SEBELASKA

tence), ma vasen, meé poslani. Objevovani tohoto koncep-

tu, uceni se novym nastrojiim a jejich vyuziti v praktickém
zivote je tak vzruSujici, az mi z toho srdce busi na poplach!
Je nadherné experimentovat na sobé samotné a pozorovat, co
vSechno muzes vypilovat abys zlepsila svou spokojenost. Jedno
je ale jisté: radikalni sebelaska je zivotn€ nezbytna véc.

Moje poslani je ryze osobni a diivodem, pro¢ si myslim, zZe je
radikalni sebelaska tak hodnotna véc, je to, Ze ja sama byla na
opacné stran¢ — v uzemi, které nazyvam radikalni sebenenavisti.
Ja se vsak z tohoto tizemi dokazala vratit. Kdyz mi bylo néco
pres dvacet, prozivala jsem hlubokou depresi a byla jsem uplné
bezradnd. Byla jsem ve stavu totdlniho zoufalstvi, a co bylo
jesté horsi, dostala jsem se do spar poruchy pifijmu potravy.
Muj netprosny vnitini kritik meé ubijel tim, Ze mi neustale tikal,
jak odporna jsem, az mne dostal do stavu, Ze uz jsem neméla
zadnou silu bojovat. Kazdy den jsem poslouchala hlas, ktery
mi naseptaval, ze jsem strasny clovék. Nemohla jsem s nim
nesouhlasit.

To vse se odehravalo v dob¢, kdy bulvarni noviny tyden co
tyden publikovaly fotky Mary-Kate Olsen, ktera méla na sobé
100 vrstev obleCeni a v ruce kelimek Starbucksu pfiblizné tak
velky, jako ona sama. To ona byla mou ,,inspiraci ve vychrtlosti,
mym idolem. Nebylo dulezité, ze ona ve skutecnosti méii
157 cm a ja 170 cm, a Ze jsou nasSe postavy naprosto odlisné
stavény, a nebylo dilezité, ze snaha vypadat jako nékdo, kdo
bojuje s vaznou chorobou, je Gplné zvracend. Moje hlava mi
tikala, ze bych méla vypadat jako ona, tak pro¢ bych nemohla?

Celé dny jsem jen posrkavala sojové café latte, a pak jsem na
svém stole vrSila prazdné kelimky od Starbucksu do pyramidy,
jakéhosi bizarniho oltafe, ktery svéd¢il o skutecnosti, Ze jsem
vibec nejedla. Doslova a do pismene jsem fungovala na kofeinu.
Ackoliv jsem byla plna nddhermnych snl o tom, jak skvély by
miyj zivot mohl byt, bylo to, jako bych se na své sny divala pies
$pinavé okno. Zivot tam venku bujel nejpestiej$imi barvami,
ale ma mysl byla zamotfena beznadéji a pocitem zoufalstvi.

Radikélni sebelaska je muj raison d’étre (smysl mé exis-

16



JAK SE NAUCIT MIT SE RADA

Nedokazala jsem pfijit na to, jak se posunout k ¢emukoliv, co by
mi pomohlo citit se 1épe.

Deprese smiSena s poruchou piijmu potravy je dost fatalni
kombinace, ktera ma nejvyssi miru umrtnosti ze vSech men-
talnich onemocnéni. Ma mysl byla tak vysinuta, ze i kdyz jsem
tteba jen pomyslela na to, ze bych jedla n€jak normalnéji, hlas
v mé hlavé mi fikal, Ze bez poruchy piijmu potravy piestanu
byt zajimava. To by jen celému svétu dosvédcilo, jak strasné
nudné a nezajimava ve skutecnosti jsem. Také mi naseptaval,
ze vSichni velei umélci méli depresi a trpéli néjakou mentalni
chorobou. Nikdo $tastny nikdy nestvofil nic krasného, fikaval.

Byla jsem totalné rozhozena a zaroven jsem si to uvédomovala.
Byla jsem vycerpand a vlastné jsem to chtéla vzdat. Potaji jsem
doufala, Ze onemocnim natolik, abych musela do nemocnice,
kde by se o mne nékdo postaral. UZ jsem nemohla dal.

Od t¢é doby jsem usla pékny kus cesty a tato kniha ti ukaze,
jak jsem to dokazala. Kazdopadné mne moje osobni zkuSenosti
zasobily kanystry paliva, které mne k mému cili napsat tuto
knihu pohanélo. Uvédoméni, ze miij zivot mohl nabrat Gplné
jiny smér, je to, co mne motivuje §ifit slovo o radikalni sebelasce.

V minulosti, kterou s oblibou nazyvam ,,ty staré Spatné dny*,
jsem si vzdycky myslela, Ze Stésti je jen absurdni pfedstava.
Jist¢, pouze idiot by mohl byt spokojen ve svété zaplnéném
velkou temnotou a mravni zkaZenosti! V mezicase jsem vsak
objevila, ze svét je tim, co z né&j udélas, a ze tviyj vnitini svét
se v tobé neustale odrazi. Zjistila jsem, ze kdyZz se rozhodnes
soustiedit se na pozitiva, vyjadiovat vdék za tvoje pozehnani
a dary, a aktivné v lidech a v kazdém dni hledat to dobré¢, jiz to
je samo o sob¢ transformativni. Zmeéni to tviij Zivot navzdy.

Neni pochyb o tom, Ze se tvoje cesta za radikalni sebelaskou
neodehraje za jediny den. Naucit se milovat samu sebe je jedna
z nejveétsich vyzev, kterym kdy budeme celit, a tato prace
v podstaté nikdy neskonci. Je to neustaly, pokracujici proces.
I ti, ktefi maji pocit, Ze uz usli pekny kus cesty, potiebuji tu
a tam pfipomenout smér. Ja sama citim, ze potiebuji kazdy den
podnét, abych se k sobé chovala 1épe, jemnéji, vice si odpoustéla,
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vice akceptovala samu sebe i druhé. Krasa této prace nicméné
spociva v tom, ze i1 kdyz vSichni startujeme z riiznych pozic,
stejné se potfebujeme naucit podobné lekce a zavést je do nasi
kazdodenni praxe.

Tim nejlepsim bodem, kde zacit, je zaméfit se dikladné na
to, co pro tebe viibec znamend mit se rada. Nékdy se mizeme
citit zmatené a myslet si, ze sebelaska je sobecka, marniva ¢i
sebestfedna. Na to ti okamzit€¢ mohu odpovédét: neni! Radikalni
sebelaska znamena pecovat o sebe samotnou tak, jak bys pe¢ovala
0 svou naprosto nejlepsi a nejvzacngjsi pritelkyni. Nasi pratelé
nejsou dokonali a my to vime (pani, tohle fakt vime), ale i tak
je mame radi. Tvoje nejlepsi kamaradka si mize zacit smésny
romanek s néjakym klukem, o kterém si myslis, Ze ji nesaha ani
po kotniky, anebo bude potad mluvit o svych planech vydat se do
Patize, zatimco neusetfila ani korunu. A pfesto ji bude§ mit rada.
Nejspis ji budes povazovat za vesmirné zjeveni: blazniva létavice
v téle holky. A to je piesné ono, takto bychom se méli rozhodnout,
Ze zacneme nahliZet na sebe samotné.

V metafyzice se ucime, Ze stejné pritahuje stejné, coz zname-
na, ze tvlj zivot bude naplnén tim, o ¢em jsi presvédcena, Ze si
zaslouziS. Vzpomen si napiiklad na své kamaradky. Jak vypada
jejich zivot? Jsou Stastné, spokojené a tspésné? Pokud ony nejsou,
pak ani ty pravdépodobné nebudes. My sami jsme zpriimérovanim
peti lidi, se kterymi travime vétSinu svého casu!

Radikalni sebelaska — respektive jeji nedostatek — funguje
v kruzich. Jestli o sobé nemds dobré minéni, vyzatujes to ve
vinach do prostoru. Odér sebenendavisti se §ifi okolo tebe, az
k sobé nakonec za¢nes na nevédomé Grovni pritahovat lidi, ktefi
jsou v zivoté nestastni, sebedestruktivni nebo manipulativni.
Neékdy to tihle lidé dokazi zavétrit na mile daleko a podvédomée
vedi, ze 1 kdyz se k tobé budou chovat Spatn¢, vzdy se k nim
vratis, aby se pak oni k tobé mohli chovat jesté hut. To celé
v tobé jesté vice posiluje odmitani sebe samotné, negativni
samomluvu a nespokojenost.

Na strané druhé, lidé, ktefi si sebelasku osvoji, si stanovuji
cile a jdou za nimi. Do svych zivotl pfitahuji lidi, kteti jsou
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inteligentni, zabavni, inspirativni a pozitivni. Jejich Zivot je
napliujici, a tak jsou schopni radovat se v jakémkoliv prostredi.
Neodsuzuji ostatni za jejich osobni rozhodnuti, misto toho je
akceptuji a pfijimaji skute¢nost, ze je kazdy odlisny. Dé¢laji
rozhodnuti z vlastni vile a nikomu z jejich rodiny, ptatel,
spolecnosti ¢i cizim lidem, byt s dobrym umyslem, nedavaji
Sanci diktovat jim, jak maji sviij Zivot Zit.

Vypozorovala jsem, Zze jedno z nejsebedestruktivnéjSich
presvédcent je, Ze cynismus, sarkasmus a odsuzovani je dobry
zpusob, jak projevovat sviyj intelekt. Toto mohu fict do urcité
miry opravnéné, protoze to je presné to, cemu jsem diive véfila.

Jak jsem jiz tekla, stejné pritahuje stejné, takze kdyz se
budes zaobirat jen tim, co t¢ $tve, nebud’ prekvapenad, az se rano
probudis s mizernou naladou. Nepobuiuj se nad tim, ze Gplné
vSechno ve tvém zivoté stoji za starou backoru a Ze nemizes
najit partnera, ktery by se k tobé choval s respektem. Tohle
vSechno prameni z toho, Ze se nemas rada. Opravdu.

VSe, co v nasem zivoté délame, vychazi bud’ z pozice strachu,
nebo z pozice lasky. Co myslis, jak ¢asto dovolis strachu, aby té
ovladnul? A kolikrat za den jednas z pozice lasky?

Kdyz jsem ja zacala odhazovat sva stara Spatna presvédceni,
hodné¢ mne Sokovalo zjisténi, ze je mnohem jednodussi byt
negativni nezli pozitivni. Jakykoliv zarputily osel si pokazdé najde
néco, na co si stézovat, ale najit na zivoté néco pozitivniho, to uz
vyzaduje uméni a Usili. Byt Stastna vyzaduje silu a inteligenci.
Byt kriticka, zahotkla, dot¢ena a podrazdéna — to dokaze plné
kazda z nas, ale chce to skutecnou mentalni disciplinovanost,
houzevnatost a nasazeni, abychom zménily zplsob uvaZovani
a zacaly vidét to pozitivni na tak zkazeném svéte.

Jedno si ujasnéme: zména konceptu tvého svétonazoru je
obrovskou zalezitosti! Nebyla bys jedind, koho tato myslenka
odrazuje a dési. A ted’ m¢ napada, sakra, tak odkud zacit?

Zacni s malem a zacni s jednou véci, protoze svét zmenit
nemuzes, dokud jsi v zajeti svych vlastnich démoni. Jak na to?
Vysvétlim ti to...
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NEJUCINNEJSI TAJNE ZBRANE V BOJI PROTI
SEBENENAVISTI

#radicalselflovedate

Zacni tim, ze se budes citit pohodIné, kdyz budes travit ¢as
o samot¢. Doporucuji kazdému, aby se alespon jedenkrat tydné
podival na #radicalselflovedate. Pro nékoho to bude asi p&kné
dobrodruzstvi. Mozna by sis mohla sama zajit na obéd nebo tieba
do kina. Sélo. Nebo by ses mohla jen tak projet autem ¢i jit na
prochazku do parku. Maze to byt cokoliv! Jedinou podminkou
je, ze to podniknes ipIlné sama. Mnozi z nas pocituji uzkost
pii predstave, ze délaji néco takového: mame strach, Ze na nas
budou ostatni lidé zirat a myslet si, Ze jsme podivini. Ale v&f mi,
viibec nikoho nezajima, co délas. Vsichni maji svych starosti
dost, mozna tieba proto, ze na sob&é zrovna maji nepohodiné
spodni pradlo, anebo tieba zrovna fesi své finan¢ni problémy,
takZe uz nemaji zadnou mentalni kapacitu, ktera by jim zbyla
na to, aby té posuzovali. A i kdyby té posuzovali, tak co?! Pro¢
by na jejich nazoru mélo zalezet? Pamatuyj si, Ze to, jak o tobé
smysleji ostatni, ti mize byt lhostejné!

Jeden z nejneodkladnéjsich divodu, pro¢ vzit samu sebe na
rande radikdlni sebeldsky je umoznit ti vratit se zpét k sob¢ samé;
napomoci ti znovuobjevit, kdo opravdu jsi. VSichni v souCasnosti
trpime nedostatkem soustfedénosti a jsme permanentné roztékani.
Hudba, televize, reklama, telefonaty, smsky, Twitter, e-maily, kni-
hy, noviny, filmy. Seznam by mohl pokracovat dal a dal. Piestoze
vsechny tyto véci maji své opodstatnéni a mohou byt uzite¢né, tak
jejich jedinym pojitkem je, Ze nas vzdaluji od nés samotnych, od
naseho skute¢ného nitra. Cas, ktery travime psanim mailii nebo
divanim na televizi je casem, ktery nevénujeme prostému byti.
Kdyz se takovémuto druhu rozptylovani oddavame, unikdme tak
od nas samotnych. A pak nemusime premyslet nad tim, kdo jsme,
nebo byt plné pfitomni, ¢i byt pln€ usazeni sami v sobé&.

Mnohym z nas je zatézko travit cas sdm se sebou v prostoru
bez vjemu. Citime nutkéni pfepinat stanice s hudbou, uklizet,
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