Q STEFANIE STAHL
A
‘(L g~

VEDOMIE

HODNOTY

E
Posilnite svoje PN
sebavedomie / N Syl
a zite [ahsie J’ S\






So stirken Sie Thr Selbstwertwertgeftihl.

Damit das Leben einfach wird by Stefanie Stahl

Copyright © 2020 Kailash Verlag,

a division of Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Minchen, Germany

Translation © 2021 by Henrieta Hatalovd

Cover desing © 2021 Ave Libris. . o.

Slovak edition © 2021, 2021 (elektronicka verzia) by NOXI
All rights reserved.

978-80-8111-612-4



STEFANIE STAHL

VEDOMIE
VLASTNEJ
HODNOTY

Posilnite svoje
sebavedomie
a Zite lahsie



V pripade, Ze tito publikdcia obsabuje odkazy na webové strinky tretich
strdn, ﬂepre/}mime zodpovednost’za ich obsab, pretoée siich nepriv/astﬁuje«

me, iba 0dkﬂzujeme na ich stav v dase ])rvé/ao zzxerejnmiﬂ.



Venujem svojim rodicom

Walterovi a Mone Stablovcom






OBSAH

Prolog

Vedome byt sami sebou
Vedomie vlastnej hodnoty — potrebovali by sme ho viac!
Cim sa li8i sebavedomy ¢lovek od ¢loveka
s nedostato¢nymsebavedomim?
Aké su dosledky nedostato¢ného vedomia
vlastnej hodnoty?
Velka zranitelnost
Strach robit chyby a nespravne rozhodnutia
Snaha o dokonalost
Pochybnosti o vlastnych schopnostiach
Strach z odmietnutia
Posadnutost harméniou a zamedzeny pristup
k vlastnym potrebam
Utok ako obrana — mrchy
Presvedcenie, Ze len maloco sa da ovplyvnit
Pochybnosti o vlastnych pravach
Vina a pocit hanby
Rezigndcia a nedostatok radosti zo Zivota
Zit cudzi zivot
Strach zo straty kontroly
Sebanenavist
Strach zo zmeny
Napriek tomu ¢itajte dalej
Ja nemdm problém s vedomim vlastnej hodnoty!

13

18
18

23

24
27
29
31
32
34

35
36
39
42
43
44
45
46
48
49
49
51



Vplyv na spoluzitie
alebo: Skuto¢né slabosti neistych ludi
Zmyslanie obete
Neprajnost a skodoradost
Neutprimnost
Komunikacia a sebahodnota
Utajovanie, obvinovanie a pasivny odpor
Unahlena obrana
Netla¢ na mnal!
Poznané nebezpecenstvo je takmer

odvratené nebezpecenstvo

Silné stranky neistych Iudi

Preco som len taka neista/taky neisty?

Pri¢iny nedostato¢ného vedomia vlastnej hodnoty
Mama je mila! Ako vznika zakladna d6vera a vazby
Uloha otca
Co robi detom dobre
Neistd vazba
Akd ma mama dnes naladu?

Uzkostne lipnuca vizba

Mama je takd chladna! Vyhybava vizba

Mama ma dusi!

Daj sa vypchat, mama!

Mama je sklamana!

Mama je takd bojazliva!

Mama si o mne vzdy mysli, Ze som skvela/skvely!

Exkurz: Som najuzasnejsi! Narcista
Mama a ocko, tak velmi vas potrebujem!

St skisenosti z detstva skutocne také formativne?
Vasi rodicia to sami nemali lahké!
Biografické sebavedomie

Dalsie vplyvy a pri¢iny

nedostato¢ného vedomia vlastnej hodnoty

Vnutorné dieta

54
56
58
60
63
63
72
73

77
79

100
102
103
103
104
110
113
114
115

117
119



Chcem z toho von! 122

Takto budem sebavedomejsi 123
Sebaprijatie 127
Akceptujte svoju neistotu! 127
Dychanim proti strachu 130
Nehanbi sa, zi! 133
Akceptujte svoje slabosti a vnimajte
svoje silné stranky! 136
Rada pre velmi neistych Iudi 140
Vezmite svoje vnutorné dieta za ruku! 141
Napiste sami sebe list 147
Co mam robit, ak som narcistka/narcista? 150
Epicentrum nedostato¢ného vedomia vlastnej hodnoty:
Som zla/zly 156
Radsej nenavidim seba ako svojich rodi¢ov 159
Ano, ale... 162
Tenkd hranica medzi vlastnou zodpovednostou
a postavenim obete 164
Som dobra/dobry! 168
O kuzle sebaregulacie 174
Najdite cestu k sebe! 177
Urobte si osobnu inventaru 181
Vas sebaobraz zeny alebo muza 185
Nie som peknd/pekny! 191
Ako urobim zo svojho typu to najlepsie? 195
Chcem, aby ma akceptovali na sto percent! 197
Vyuzite svoju predstavivost 200
Cvicenia na ziskanie odstupu 202
Cvicenia na doplnenie sily 204
Skaste to s vda¢nostou! 212
Smiem mat pekny zivot! 215
Kracajte po svete s otvorenymi ocami! 218
Komunikacia 220
Odvazte sa byt otvoreni
a zasahovat do svojho Zivota! 220



Rozpravajte!

Takto to poviete najlepsie

Ja vyroky

Spoznajte vlastny podiel!

Nedajte sa zahnat do kuta!
Ide o argumenty

Som len tprimna/aprimny, alebo som

uz kverulantka/kverulant?
Ked uz argumenty nepomahaju
Predsa len este par slov k schopnosti
pohotovo reagovat

»Nie“ sa dd povedat velmi lahko!
Ako pristupovat k o¢akdvaniam
Ako pristupovat ku kritike
Zasadne som na vine!
Ako mdzem vyjadrit kritiku
Chvalit a byt chvaleny
Re¢ tela: Kracajte vzpriamene!
Pozor, paparazzovia!
Zdvorilostna konverzacia

Konanie
Prevezmite zodpovednost a konajte!
Rozhodnite sa!
Stanovte si realistické ciele!
Disciplina a tvorivé nad$enie
Prehnany pocit zodpovednosti
Venujte sa $portu! Tipy pre lenivych

Pocitovanie
Strach
Agresivita
Smutok a depresia
Hanblivost a hanba
Zabava a radost
Aktivujte svoj systém odmien
Pycha

221
227
232
233

238

245
246

252
255
255
260
266
269
272
274
277
278
282
282
287
290
293
299
305
308
309
319
328
337
342
344
348



Ako zmenite svoj Zivot - Cvicenia
Zodpovednost a postavenie obete
Uznajte realitu
Cvicenie
Ked je odpor velky
Cvicenie
Pristihnut sa a prepnut

Ako zmenite svoj Zivot - Test a tipy
Introverzia a extroverzia
Test: Som extrovert alebo introvert?
Extroverti
Extroverti vychyleni z rovnovahy - zopar tipov
Introverti
Introverti vychyleni z rovnovahy - zopar tipov

Epilog
Podakovania
Bibliografia
Register

352
352
356
360
362
365
366

368
368
369
371
372
375
377

380
385
387
390






PROLOG

Opatrne sa zakradam hiistinou. Je zima a v sivastom
sumraku zle vidim. Casto sa zastavujem a rozhlia-
dam okolo seba. Viade Cihajii nepriatelia. Skryvajii
sa v uzadi. Alebo sii to len tiene?

Zivot na planéte Neistota je nebezpecny, je kazdo-
dennou vyzvou. Zije tu vela zlych ludi. Su silni ~ sil-
nejsi ako ja. A prefikani - prefikanejsi ako ja. Mnohi
z nich ma chcti znicit, pretoze som slabsi ako oni. Je tu
sice zopdr priatelskych obyvatelov, ale nikdy si nemo-
Zete byt uplne isti. Uz som sa viackrdat mylil, mysliac
si, Ze ten clovek mi neublizi. A bdc! Uz som mal pdst
v Zaliidku. Nikdy nemoéZete byt dost opatrni.

Na mojej planéte vladne diktatira - silni vlddnu
slabym. Odpor je mdrny. Rad by som bol jednym zo
silnych, aj ked sa mi vlastne protivia. Napriek tomu
by som bol radsej jednym z nich ako slabym. Uz ako
dieta som so svojou slabostou bojoval. Naozaj som sa
velmi snazil, robim to dodnes. VZdy sa snazim robit
vetko spravne, ale zostavam nulou. Chvilami som si
myslel, Ze som silny. Na krdtku chvilu to bol skutocne
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dobry pocit. Potom som si predsa len povedal: Zostar
(nohami) na zemi! Len sa nepreceniuj, inak padnes
o to hlbsie.

Aby kazdy nevidel, aky som slaby, zaobstaral som
si carovny plast. S tym sa mozem aspon tvdrit, Ze som
silny. Bez neho nevychddzam z domu. Ked ho nosim,
silni si myslia, Ze som jednym z nich, a nechajii ma na
pokoji.

Keby tu len nebol ten Certovsky strach, ze ma od-
halia. Netrifam si ani predstavit, co by sa potom sta-
lo. Slabost je v takom pripade smrtiaca.

Nenavidim sa za svoje slabosti. A nendvidim sil-
nych. Ale to im, samozrejme, nepoviem, bol by som za
chvilu zniceny.

Okrem pldasta som si osvojil aj zopdr stratégii, ako
prezit. Tie tu potrebujete — nacvicoval som si ich ako
dieta a teraz ich uc¢im aj svoje deti. , MIc* je najdole-
zZitejsia. Rob, ¢o od teba ocakdvaju druhi. Najlepsie
je este viac. Nikdy nehovor ,,nie, ked od teba niekto
silny nieco chce. Este lepsie je, ak uz vopred tusis, co
chce, potom mozes reagovat este rychlejsie. Rozpoznat
situdciu a prisposobit sa jej. Takto to vidim ja a zdo-
razniujem to aj svojim detom.

Je tu viak aj par slabych, ktori zo seba robia rebe-
lov. Smiesne. Myslia si, Ze buirit sa nieco vyriesi. Stdle
sa stazujui, dokonca aj kvoli malickostiam. Sti agresiv-
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ni — podobne ako silni. Pritom silni tak ¢i tak tahajii
za dlhsi koniec.

Neddvno som sa v novindch docital, Ze existu-
je planéta menom Istota. Tam je to vraj tiplne inak.
Vlddne tam demokracia. Ludia, co tam Ziju, sa maju
radi, nielen navzdjom, ale aj sami seba. Myslim si, Ze
keby som bol silny, tiez by som mal rdd sam seba. Na
tej bezpecnej planéte sa ludia majii radi aj napriek
slabostiam. Ako by to mohlo fungovat? A este tam
stdlo, Ze ludia tam majii ¢asto dobru ndladu.

Nuz hej, to si zase viem predstavit, asi by som ju mal
aj ja, keby som si bol isty sam sebou.

Dalej tam robili interview s akymsi chlapikom
a ten povedal, Ze tam u nich je aj pdr zlych ludi, vicsi-
na z nich je véak v pohode. Neciti sa ohrozeny, ani ked
vychddza z domu. Novindr sa ho potom opytal, ¢i si
vtedy oblieka carovny pldst, a chlapik mu odpovedal,
Ze ani nevie, o to je. Len si to predstavte, on nepoznd
carovny plast! Ako si potom poradi so svojimi slabos-
tami, spytal sa ho zase novindr. Na to chlapik odpove-
dal, Ze s nimi dokdZe Zit. Sice na nich pracuje, ale ved
ani druhi ludia nie su dokonali. Mal by si prist raz
k nam, pomyslel som si, potom by si nemal také silné
reci.

Dalej sa ho novindr spytal, ¢o by urobil, keby ho
niekto napadol. Branil by som sa, odvetil chlapik. Ako
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by sa brdnil, zdvisi od situdcie. Casto by stacilo, keby
utocnikovi povedal, ze nepovaZuje jeho sprdavanie za
spravne. Haha, to by som mal raz skusit! Povedat
niekomu silnému: Hej ty, vobec si nemyslim, Ze to je
takto v poriadku! Este by si myslel, Ze nemam vset-
kych pohromade. Vysmial by ma.

A potom ten muz hovoril o svojom Zivote. Stanovil

by si ciele a snazil sa ich uskutocnit. Dosiahol toho uz
vela. Md dobru prdcu, peknii manzelku a dve pekné
deti. Niektoré ciele sice nedosiahol, ale mysli si, Ze nic
sa nedeje. ,Padniit nie je zI¢é, len zostat lezat!®, takto
to povedal. Chlapce, chlaple, ten md nervy! Ja sa rad-
Sej budem snazit, aby som ani len nezakopol. VZdy
zostanite pekne na bezpecnej strane, to zakazdym ho-
vorieval moj otec. Na to ten chlap este povedal, Ze je
kazdy den vdacny za to, ¢o mu zivot dava. Ach, zrej-
me aj rad objima stromy, blazon.
Na zdver sa ho novindr spytal, aké sii podmienky na
vstup na ich planétu. Chlapik odvetil: ,Je to velmi jed-
noduché, musite sa len akceptovat taki, aki ste!“ No
povedz, vari si zo mna robi posmech?! Ndrocnejsia
podmienka predsa ani neexistuje!



Som to, co som,
a to je vsetko, o som!
Pepek namornik

1‘7



VEDOME BYT SAMI SEBOU

VEDOMIE VLASTNE] HODNOTY -
POTREBOVALI BY SME HO VIAC!

Vlastné ja, hodnota a vedomie - tieto tri slova zna-
menaju vnutorné presvedcenie, ktoré je urcujice/
rozhodujuce pre sposob Zzivota a spokojnost ¢loveka
so zivotom. Asi kazdy ¢lovek vie spontanne nieco po-
vedat o svojom vedomi vlastnej hodnoty. Zda sa, ze
kazdy sa nim nejakym sposobom zaobera. Vicsina
ludi, ktorych stretavam, sa zaobera nedostatocnym
vedomim vlastnej hodnoty. Najcastejsie na tuto tému
poc¢uvam vyrok: Vedomie vlastnej hodnoty? Potre-
boval by som ho viac! Za pomoci synonym sa hovori
aj o sebaddvere, sebaistote alebo o sebavedomi. Keby
som len bol/bola sebavedomejsi/sebavedomejsia! Kto
z vas si to este nepomyslel?

Osobne povazujem pojem vedomie vlastnej hod-
noty za najvystiznejsi, pretoze obsahuje slovo vedo-
mie, ktoré ma nad ¢lovekom taku velkd moc. Pritom
nedostatocné vedomie vlastnej hodnoty clovek ne-
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citi. Citi len pocity, ktoré ho sprevadzaju, a to v pr-
vom rade strach a hanbu. Rovnako ako vietky po-
city, aj strach a hanba sa prejavia na fyzickej trovni
- mravcenie, busenie srdca, tupy tlak v zaladku alebo
na hrudi, dychavi¢nost, tras alebo pocit ochromenia.
Takéto a podobné fyzické reakcie nam oznamuju, ze
sa nachadzame v stave strachu alebo zahanbenia.

Naznacuju, Ze prave teraz mame primalo sebado-
very alebo si myslime, Ze nemame dostato¢nu hod-
notu. Vysledkom mozu byt, samozrejme, aj pocity
smutku a sklamania ¢i bezmocnosti a hnevu, ktoré
tiez vnimame fyzicky.

»Ved mysli jednoducho pozitivne!“, poctvaji ne-
raz ludia s problémami vedomia vlastnej hodnoty.
Positive Thinking - pozitivne myslenie! No uzasné!
To vsak, zda sa, funguje skor u druhych ako u nas
samych. Viacsine Tudi nevelmi pomoze, ak si hovo-
ria alebo pocuvaju vety: ,, Ty to zvladnes!®, , To predsa
dokazes!, ,,Si dobry/dobra®, ,Nemoze ti byt predsa
jedno, ¢o si myslia ostatni!“ Nepoznam ani ziadnu
zenu, ktora si zlepsila vedomie vlastnej hodnoty tym,
ze si kazdy den pred zrkadlom a nahlas hovorila: ,,Si
nadherna!, aj ked bola presvedéend o opaku. Uprim-
ne povedané, nepoznam nikoho, kto by sa o to vdbec
pokusil. Ak ste totiz presvedceni, Ze nie¢im nie ste,
tak uz vopred viete, ze bude zbyto¢né nahovarat si
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