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			Poznávat znamená chápat všechno tak,

			jak je to pro nás nejlepší.

			Friedrich Nietzsche
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			Poděkování

			Poděkování patří mým pacientkám apacientům, kteří se zaujetím přijali azačali praktikovat mou novou koncepci– práci stajnými programy. Mohl jsem doslova vidět, jak mnozí znich konečně poznali apochopili pravé příčiny svých potíží, po nichž tak dlouho marně pátrali. Evidentní terapeutické pokroky, jichž dosáhli spomocí nových programů, mě nakonec přiměly knapsání této knihy.

			Své milé ženě Annemii děkuji zejména za to, že byla vždy ochotna diskutovat se mnou otéto koncepci akriticky ji reflektovat. Měla směrodatný podíl na tom, že koncepce dostala srozumitelnou podobu.

			Bad Fredeburg,

			vlistopadu2009
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			Jazyková poznámka

			Pro přehlednost ačitelnost vynecháváme pohlavně specifické rozlišování jako spokojený/spokojená; závislý/závislá; dělal/dělala. Užíváme jednotně mužského rodu, ale samozřejmě máme na mysli obě pohlaví; žena imuž spadají ostatně pod pojem člověk. (Pozn. překl.)
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			Úvod: Jak sami sobě stojíme vcestě ke štěstí

			Je hodně lidí, kteří jsou nespokojení se svým životem. Dokonce jsou přímo nešťastní. Ať se snaží jakkoli, štěstí aradost ze života nenacházejí. Obvykle si neuvědomují příčinu své nespokojenosti– že mají problémy spocitem vlastní hodnoty.

			Nedostatečný pocit vlastní hodnoty vyvolává včlověku dojem, že je nešťastný. Ale nejen to, může ho zavést do úplných propastí. Výsledkem jsou úzkostné poruchy, deprese, chorobné závislosti apsychosomatická onemocnění. Většina duševních onemocnění ostatně pochází znarušeného pocitu vlastní hodnoty.

			
					•	Proč má ve společnosti zaměřené na výkon skoro každý aspoň někdy problémy spocitem vlastní hodnoty?

					•	Proč bývají iúspěšní lidé nespokojení sami se sebou anedokážou se radovat zničeho, čeho dosáhli?

					•	Proč právě výherci milionových výher upadají do depresivních krizí?

					•	Proč bohatství aúspěch nepřinášejí štěstí?

					•	Proč se pocit vlastní hodnoty nezlepšuje, když se člověk hodně snaží?

					•	Proč může být chvála škodlivá nebo vůbec nevhodná?

					•	Proč leckteří lidé ani chvilku vklidu neposedí amusí pořád „něco dělat“?

					•	Proč lidé se slabým pocitem vlastní hodnoty dělají stále stejné chyby?

					•	Jak se dá pocit vlastní hodnoty efektivně zlepšovat?

			

			To jsou otázky, jimiž se budu vtéto knize zabývat. Chtěl bych, aby čtenář poznal, proč je jeho pocit vlastní hodnoty oslabený nebo narušený. Ale chtěl bych také, aby poznal, jak může opět dospět ke zdravému hodnocení vlastní osobnosti– jak se může doslova „dostat zúzkých“. Mnozí tápou vmlhách anevidí dvířka, jimiž potřebují projít. Pozitivní pocit vlastní hodnoty, to není nic víc anic méně než základ zdravého, naplněného aspokojeného života.

			Ve své práci slidmi, kteří trpí poruchami pocitu vlastní hodnoty, jsem si časem uvědomil, že tito lidé mají určité vnitřní programy, které je tvrdošíjně zavádějí do stále stejných slepých uliček ačiní je trvale nešťastnými. Takové vnitřní programy vnás působí od nejranějšího dětství. Vdalším textu jim budu říkat tajné programy, protože vnás pracují, aniž si to uvědomujeme. Tyto tajné programy se podobají počítačovému softwaru, který dovoluje pouze určité operace, zatímco jiné zcela vylučuje. Lidé snarušeným pocitem vlastní hodnoty jsou obvykle naprogramováni tak, že překážejí sami sobě, svému vlastnímu štěstí aspokojenosti, ačkoli otom nevědí.

			Vprvní části knihy půjde oto, aby čtenář rozpoznal svůj vlastní tajný program aporozuměl mu. Je třeba poznat inevhodné pokusy opřekonání těchto programů. Takovým nevhodným snahám říkám antiprogramy. Typické antiprogramy popíšu vdruhé části knihy. Změna může nastat jedině, když se podaří instalovat nové programy. Ve třetí části knihy se dočtete, jak je instalovat ajak jimi žít vkaždodenním životě.

			Tato kniha obsahuje poznatky akoncepce zpsychologie apsychoterapie mnoha směrů. Snažil jsem se použít zrůzných koncepcí to, co považuji za podstatné. Stýkají se zde tedy prvky psychoanalýzy, behaviorální terapie, transakční analýzy aexistenciální analýzy. Vúvahu jsem bral také spirituální koncepce, zkušenosti zpraktického života ifilozofické prvky.

			Vkaždém znás běží nějaké více či méně škodlivé programy. Tato kniha je tudíž určena všem, kdo by se chtěli spomocí nových programů zbavit starých vzorců chování avyrazit knovým břehům– totiž kživotu vsebeurčení, klidné vyrovnanosti aniterném pocitu štěstí.
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			Část 1

			SÍLA TAJNÝCH PROGRAMŮ

			Jak se vnás tvoří pocit vlastní hodnoty

			Tajné programy určují pocit vlastní hodnoty

			Lidský mozek sice není počítač, nicméně naše životy se odehrávají podle určitých vzorců aprogramů. Mnoho lidí má emocionální problémy proto, že vjejich nitru existují dva programy, které pracují navzájem proti sobě. Časně nabytý, naučený ado hloubi vrytý program neustále rušivě zasahuje do aktuálně prožívaného života.

			PanK. je vpráci velmi ctižádostivý. Nadřízení oceňují jeho výkony. Přesto je stále nespokojený. Nemůže dostát svému vlastnímu nároku: všechno dělat naprosto dokonale. Vnitřní nepokoj ho žene kestále dalším výkonům. Nemůže se uvolnit anedokáže si užívat svých úspěchů.

			PanK. si to neuvědomuje, ale vjeho nitru existují škodlivé programy. Jeden program je evidentní: „Snaž se, namáhej se, musíš něco dokázat, udělat kariéru, předstihnout ostatní.“ Ajiný, mnohem hlouběji vrytý program říká: „Jsem nedostatečný.“ Právě tento starý program je příčinou nespokojenosti panaK. Je také tím, co ho žene do aktuálně prožívaného „programu“. PanK. by tak rád konečně umlčel tu větu: jsem nedostatečný. Ale ať se snaží, jak se snaží, program „jsem nedostatečný“ se hlásí ke slovu znovu aznovu asnarůstající intenzitou. Hlásí se ive chvílích, kdy panK. dosáhl nějakého důležitého cíle aměl by všechny důvody khrdosti aspokojenosti. Jak tomu rozumět?

			Časně naučené programy jsou vnás uloženy tak, že se nedají prostě vymazat nebo škrtnout, vtom je ta potíž. PanK. byl nemanželské dítě. Nevlastní otec ho jako malého chlapce odmítal. Dával přednost jeho nevlastní sestře. Ta byla otcovým miláčkem asnadno dosahovala svých záměrů. Odmítnutí nevlastním otcem bylo pro panaK. ránou strvalými následky. Nevyřčené poselství nevlastního otce znělo: Tvoje sestra je mi milejší, mám ji radši, je lepší než ty, ty jsi nedostatečný. PanK. proto už jako dítě prožíval zklamání, smutek avztek. Předsevzal si, že bude důležitý, cenný azaslouží si lásku.

			Může člověk vlastní hodnotu dokázat? Může si člověk vydobýt pocit vlastní hodnoty výkonností? Na to je jednoznačná odpověď: nemůže. Stabilní pocit vlastní hodnoty buď máme, nebo nemáme. Kdo chce svou hodnotu, svou cenu dokazovat, dělá to vpodstatě proto, že si připadá méněcenný. Ale kdy se mu podaří konečně prokázat, že méněcenný není? Bude nevlastní otec panaK. vůbec někdy akceptovat? Zodstupu, který panK. nemá, jasně vidíme, že je závislý na mínění svého nevlastního otce.

			Snaha panaK. umlčet tajný program výkonnosti je sice pochopitelná, ale nevede ho kžádoucímu cíli. Naopak: panK. se točí vbludném kruhu, který ho dovádí kzoufalství. „Výkonnost aperfekcionismus“, to je jeho antiprogram proti původnímu „jsem nedostatečný“.

			Zásadní otázka zní: Jak dosáhnout konstruktivního přístupu kprogramu „jsem nedostatečný“?

			PaníG. má zábrany vkontaktu se svým nadřízeným. Ví, že vlastně nemá důvod se ho bát. Její pracovní výkony jsou nadprůměrné. Však je to ve firmě hned znát, sotva paníG. odjede na dovolenou nebo onemocní.

			Navenek znatelný program paníG. zní: „Musím se všem zavděčit“ a„Musím/chci plnit své povinnosti“. Také vpaníG. pracuje hluboko uložený škodlivý program, který se vní vyvinul ausadil již vraném dětství. Její dominantní matka ji velmi přísně vychovávala ajako způsob trestání používala zejména odepření lásky. PaníG. se už nikdy nepřestala bát autorit. Strach, aby nebyla kritizována, ji dohnal ktomu, že se snaží dělat všechno dokonale. Její hluboko uložený program zní: „Jsem závislá. Když nebudu poslouchat, budu nedostatečná, nevyhovující, abudu za to odmítnuta apotrestána pohrdáním nebo nevšímavostí.“ Dávný strach zodmítnutí zatěžuje paníG. po celý život. Také vjejím případě je na místě otázka, jak by se dalo pozitivně zapůsobit proti tomuto vžitému programu.

			PanK. apaníG. jsou docela odlišní lidé, ale uobou by se dalo předpokládat, že mají pozitivní pocit vlastní hodnoty. Oba jsou schopní aoceňovaní pracovníci. Mají dostatek pozitivních zpětných vazeb. Příčinu jejich problému tedy musíme hledat jinde.

			Jak jsme si již uvedli, příčinou je program, který přijali velmi brzy akterý se proto vepsal tak hluboko, že jej můžeme označit za tajný program.

			Většina lidí se vědomě inevědomky snaží skrývat svůj vnitřně pociťovaný nedostatek. Stydí se za svou nedostatečnost vtom či onom. Hlubinný psycholog C.G.Jung mluví otom, že každý člověk vsobě nosí svůj stín. Ten stín se nehodí kosobnosti, jíž bychom chtěli být. Tajné programy patří ktěm našim částem, kterých bychom se vpodstatě chtěli zbavit. Konfrontace snimi není lehká, je však nutná, jak ještě uvidíme.

			Tajné programy nemá nikdo napsané na čele. Často se dají odhalit arozluštit pouze nepřímo. Někdy to vypadá, jako by duše tento negativní program utajovala.

			Tajný program se nám vryl emocionální cestou. Proto se nedá jen tak vzít avymazat. Je pevně zakotven vosobnosti, dostal se nám do krve. Patří kprovoznímu systému. Jenže na základě provozního systému fungují ivšechny ostatní programy.

			Vtéto knize se budeme stakovými tajnými programy neustále setkávat, budeme se snimi seznamovat azkoumat je. Když jsou tajné programy negativní, působí negativně také na pocit vlastní hodnoty.

			Téměř všichni lidé si osvojili více či méně škodlivé programy. Mnozí mají kromě toho též programy pozitivní. Tajný program může znít ipozitivně: „vypořádám se se všemi nároky; mám vživotě štěstí; všechno se mi vdobré obrátí; život je lehký; mám se rád takového, jaký jsem; nic mě nemůže vykolejit“. Tyto programy jsou naprosto nezávislé na věku, pohlaví, původu, majetku asociálním postavení.

			Každý člověk se rodí stěmi či oněmi vlohami. Vněkterých lidech pouhých pár urážlivých či ponižujících výroků dokáže vyvolat hluboké znejistění anegativní program.

			Na druhou stranu existují lidé, kteří vyšli znesmírně těžkých rodinných poměrů, apřece se vnich ustavil stabilní pocit vlastní hodnoty. Základem pro negativní programy jsou obecně nedostatek lásky, odmítnutí, křivda, zanedbávání, tělesné aemocionální násilí.

			Skutečnost je taková, že tajné programy vnás působí– světší nebo menší intenzitou. Mohou nám způsobovat mírné výkyvy nálad, kterých si vběhu dní sotva všimneme. Ale mohou nám také poškozovat pocit vlastní hodnoty do takové míry, že už to musíme nazvat poruchou osobnosti.

			My lidé jsme všichni stejně hodnotní, takže vprincipu může každý znás mít silný pocit vlastní hodnoty. Jestliže nám vtom něco brání, pak jsou to právě ony vskrytu působící negativní programy. Dokud nezjistíme anezměníme tyto tajné programy, nemůžeme získat pozitivní pocit vlastní hodnoty.

			Bohužel nejde být co nejdříve šťasten podle jednoduchého vzorce. Jistě, duch doby to žádá ačetné příručky nás přesvědčují, že to možné je.

			Každý negativní program spouští určitou dynamiku, které je třeba porozumět. Počátkem negativního naprogramování je bolestný zážitek. Abychom necítili zněj plynoucí bolest, vytvoří se vnás antiprogram. Vpřípadě panaK. je to: „Já dokážu, že mám svou hodnotu! Budu tvrdě pracovat, abych něco dokázal!“ Antiprogram paníG. zní: „Musím se přizpůsobit; nesmím se dopouštět chyb; chci být perfektní.“ Když to však vidíme zodstupu, je nám zřejmé, že antiprogramy nemohou fungovat. Ikdyby se panK. namáhal sebevíc, ikdyby podal jakékoli výkony, křivdu způsobenou nevlastním otcem tím nevymaže. Totéž můžeme říci opaníG.: Ikdyby se opravdu perfektně přizpůsobovala všemu, co od ní může nadřízený očekávat, svého hlubokého strachu zkritiky aodmítnutí se tím nikdy nezbaví. Uobou se ztoho leda vyvíjí stále nutkavější jednání. PanK. se snaží podávat stále lepší výkony, paníG. se snaží ostále dokonalejší dokonalost. Oba uvízli vdestruktivním začarovaném kruhu anevidí východiska.

			Lidé jsou ve vytváření antiprogramů vynalézaví. Vdalším textu se setkáme smnoha antiprogramy. Všechny jsou málo platné. Kdo chce změnit stav svého pocitu vlastní hodnoty, měl by se zabývat svým tajným programem anefunkčním antiprogramem. Co může skutečně pomoci, je instalace nového programu. Není to právě snadné, neboť negativní programy jsou většinou vysloveně zarputilé. Vtřetí části knihy si představíme nové programy. Uvidíme, jak je můžeme vytvářet ajak se je můžeme naučit „instalovat“.

			Otcovská amateřská poselství

			Směrodatnou fází pro vývoj pocitu vlastní hodnoty je prvních pět až šest let života. Vdalším životě mohou ještě silně zapůsobit různé osudové rány, ztráty, porážky, urážky anásilí. Jak tyto události zpracováváme, to už však záleží právě na oné rané fázi vývoje osobnosti.

			Pocit vlastní hodnoty směrodatně určují vpodstatě tři faktory. Prvním faktorem je problematika vztahu krodičům– jaké měli rodiče požadavky, jak avčem byli dítěti oporou, jakou péči avřelost mu poskytovali. Také vobou uvedených příkladech bylo rozhodující, jakým způsobem projevovaly blízké osoby dítěti laskavost ajak sním zacházely. Vprvních letech života dítěte je vmnohém směrodatné jeho nejbližší okolí. Druhým faktorem je takzvaný rodinný původ, tedy status rodiny. Třetím podstatným faktorem, který má značný význam pro rozvoj pocitu vlastní hodnoty, je vlastní tělesný pocit. Cítíme se ve své kůži dobře? Jsme smířeni se svým zevnějškem?

			Rovněž geny mají velký význam. Knašemu životnímu pocitu přispívají zděděné charakterové vlastnosti. Význam dědičných vloh se dlouho podceňoval. Výzkumy jednovaječných dvojčat, která vyrůstala vnaprosto rozdílných sociálních situacích, unich prokázaly překvapivé shody vmnoha oblastech. Na své zděděné vlohy však nemáme žádný vliv. Proto se jimi vtéto knize nebudeme příliš zabývat. Půjde nám spíše oto, jakými prostředky ametodami můžeme aktivně zlepšovat svůj pocit vlastní hodnoty, abychom mohli dospět květší spokojenosti aživotnímu štěstí. Obraťme se tedy koblastem, které náš pocit vlastní hodnoty významně určují.

			Děti se zhlížejí ve svých rodičích jako vzrcadle, jinak řečeno rodiče svému dítěti vědomě inevědomě předávají zcela určitý pocit jeho osobní hodnoty. Postoj rodičů kdítěti se samozřejmě nevyjadřuje pouze vyslovenými slovy, ale také mimikou, gesty ačiny. Pozitivní zrcadlení souvisí scitovou náklonností: „Jsem rád, že tě vidím, rád jsem stebou, jsi pro mě důležitý.“ Negativní zrcadlení je provázeno negativními pocity: „Jsi mi na obtíž, zklamal jsi mě, nevyhovuješ.“ Tato sdělení se dítěti vrývají hluboko do duše astávají se mu tím, čemu říkáme tajné programy.

			Matka malé Žofie trpí pocity méněcennosti. Vždycky žila ve stínu své úspěšnější sestry. Drama se opakuje vdalší generaci. Úspěšnější sestra má dceru, která jako takzvané vzorné dítě ční vysoko nad Žofií. Matka se snaží poskytnout své dceři všechno, ale Žofie přesto cítí, že matku zklamala. Nevyhnutelně vstupuje do její duše tajný program „jsem nedostatečná“. Žofie se snaží matce zalíbit, ale tajný program už není snadné vymazat.

			Jak velké škody takový tajný program způsobí, závisí na různých faktorech: například na tom, jaký vliv mají na Žofii další osoby, zejména otec. Značnou roli hrají také zděděné vlohy.

			Již malé děti se velice snaží opozitivní zrcadlení usvých rodičů. Chtějí cítit, že jsou vítané, dobré a„vpořádku“. Důvěra vprvní kontaktní osoby, tedy vmatku avotce, má fundamentální význam atrvale určuje pocit vlastní hodnoty. Děti se srodinou identifikují ivpřípadech, kdy jim poskytuje nanejvýš nepříznivé podmínky. Je vnich hluboce zakořeněna touha po bezpečí, po domově. Každý člověk potřebuje, aby ho otec amatka akceptovali aměli rádi.

			Dítě intuitivně cítí, jak je rodiče hodnotí. Mimo jiné vnímá jejich postoj ktomu, jak samo vypadá. Většinou chtějí být rodiče na své dítě pyšní. Když potom dítě neodpovídá rodičovským očekáváním, spouští se negativní dynamika.

			Psychologické výzkumy prokázaly souvislosti mezi tím, jaké jméno dali rodiče svému dítěti, atím, co od něj očekávají. Naděje, jakou rodiče vkládají do jména „Benedikt“, je docela jiná, než očekávání skrytá ve jméně „Benjamín“. „Zuzana“ budí jiné asociace než „Petra“. „Nomen omen“, říkávalo se. Někdy je jméno přímo program.

			Také intonace, jíž rodiče své děti oslovují, je důležitá. Oslovují je přátelsky? Sláskou? Nebo vztekle? Naléhavě? Odmítavě?

			Sjistotou můžeme předpokládat, že tato sdělení působí na dětskou duši. Právě tak se vduši dítěte zrcadlí potíže, které mají rodiče mezi sebou.

			Pacienti shraniční poruchou osobnosti si například vytvářejí extrémně negativní postoj kvlastní osobě. Nad propastí si připadají lépe než na pevném břehu. Proto je pro ně opouštění jejich tajných programů obzvláště těžké.

			Může se stát, že matka sotcem mají kdítěti podobný postoj. Přesto se jejich postoje vždy zároveň odlišují. Každý člověk má ve svém nitru „mateřská“ a„otcovská poselství“. Poselství matky mívají od nepaměti povahu péče astarostlivosti, zatímco otcovská poselství se týkají spíše požadavků, například požadavku prosadit se nebo „něco dokázat“. Může tomu však být iobráceně– otcovo poselství může mít charakter starostlivosti amatčino poselství může sdělovat požadavky.

			Poselství otce amatky se často neshodují. Jeden zrodičů dejme tomu dítě odmítá, atak se to druhý pokouší vyvážit. Ale ať do toho vkládá sebevíc energie, vyvážení nemůže dosáhnout, neboť do duše dítěte vstupuje všechno, co mu otec amatka signalizují aco dělají.

			Pro pocit vlastní hodnoty má tedy ve většině případů mnohem větší význam odmítavý postoj. Odmítnutí jedním zrodičů je prokletí, které působí po celý život, dává do pohybu destruktivní energie avyvolává sebepoškozování různého druhu.

			Mnoho lidí si vsobě nese rozpolcený obraz rodičů. Mívají obraz dobré matky anegativní představu otce, anebo naopak. To způsobuje vnitřní rozpolcenost vnich samých, více či méně silnou. Když člověk odmítá matku nebo otce, odmítá tím vždy zároveň část sebe sama. Ať se mu to líbí nebo ne, vzešel zobou rodičů, ne jen zjednoho. Časem třeba poznává, že se vněčem chová podobně či stejně jako rodič, kterého odmítá. Mnohdy to vede ktomu, že člověk tyto rozpoznané součásti vlastní osobnosti popírá nebo odmítá. (Nechci být jako můj otec/jako moje matka.)

			Rodinný mýtus

			Každý člověk se narodí do rodiny anikdo se ho neptá, je-li mu vhod, že žije aže je to právě vté rodině. Je tedy shoda okolností, jestli jsme se narodili ve střední Evropě ve spořádaných poměrech, jestli nám rodina poskytuje půdu aoporu pro zdravý vývoj, nebo jestli je prostředí méně spolehlivé, rodina je rozpadlá, nemá dostatečné nebo žádné materiální zázemí. Rodina může poskytovat základnu pro život, který si člověk bude sám určovat. Ale může se stát také břemenem, kterého jako bychom se nemohli zbavit. Nad některými rodinami jako by viselo prokletí, stejně jako jsou prokletím obtíženy životy jedinců.

			Víra je jak známo tou nejsilnější energií, kterou člověk může využít. Mnohdy si však svou víru, svůj postoj ksobě samým neuvědomujeme. Toto tvrzení může být na první pohled nesrozumitelné, ale je to tak: Většina lidí žije jako vmlhách, jako za závojem. Vpodstatě osobě vědí velmi málo. Přesně to říká onen známý novozákonní výrok, podle něhož vidíme „třísku voku bližního, ale břevno ve vlastním oku nevidíme“. Teprve když se nám podaří vytvořit si odstup, pohlédnout na sebe jakoby zvenčí, teprve pak je možné udělat si jasno osvém původu. Směrodatný vliv rodiny se často podceňuje. Lidé žijí na vlastní pěst amyslí si, že to musí být tak, jak to je.

			Součástí analýzy vlastní hodnoty je kritické zkoumání vlastního původu. Pocit hodnoty vytváří rodina. Vrodině vzniká program naší víry vsebe samé. Tam vznikají ona hluboce vrytá hesla, časně vypálená do duše. Zdají se potom tak samozřejmá, že se onich obvykle ani neuvažuje. Když se jim člověk pokouší bránit, zjišťuje súžasem, jak jsou tyto brzy vtištěné rysy setrvačné, jak znovu aznovu vycházejí najevo.

			Každá rodina má svůj rodinný mýtus. Mýtus je cosi jako prvotní příběh, který určuje acharakterizuje celou rodinu. Spočívá vurčitých postojích, hodnotových představách avěroučných článcích, které přejímají jednotliví členové rodiny. Programování začíná velice časně, atak je daný mýtus pro každého zrodiny úplně samozřejmý. Alespoň zpočátku můžeme na svět hledět jedině zperspektivy, která je nám předkládána jako ta jediná apravdivá. Je to obraz světa, který je pro nás tak samozřejmý, že ho ani nemáme tendenci zpochybňovat.

			Lidské myšlení bylo jiné ve středověku než vsoučasnosti. Dnes se vysmíváme temným pověrám středověku. Za sto let bude obraz světa zase radikálně jiný. Příští generace se nepochybně budou divit naší dnešní „prostoduchosti“.

			Pro poznání vlastního rodinného mýtu je dobré podívat se nejdřív na prarodiče. Ti jsou velice důležití, neboť matky od svých rodičů leccos přebírají apředávají svým dětem. Jaké životní postoje tedy měli prarodiče? Jakými ideály žili? Jaký vztah měli kmorálce, sexualitě, pracovním výkonům, penězům, spravedlnosti? Jaké měli osobité rysy azvláštnosti? Pochopit jejich životní pocit je důležité. Lépe jej můžeme poznat spomocí „postojů“, které známe zjejich rodiny: „Pro náš život je typické strádání aodříkání.“ Nebo: „My zůstaneme vždycky chudí.“ Nebo: „Vnaší rodině vládne atmosféra vřelosti.“ Nebo: „My se spolu vždy dobře bavíme, jsme veselá rodina.“ Nebo: „Vnaší rodině vždy bylo hodně svárů (nemocí, neštěstí).“ Nebo: „Život je plný nejistot, nebezpečí anespravedlnosti.“

			Když jsme zjistili, vjakých představách žily rodiny prarodičů, můžeme začít hledat tematiku vlastní původní rodiny. Často je zřejmé, že se opakují určité vzorce. Následně bychom měli zkoumat, jak zní naše vlastní věroučné články. Vté souvislosti bych rád zdůraznil, že nebývá vždy snadné pochopit, jak silně je náš vlastní životní pocit určován raným naprogramováním. Možná jsme se všemožně pokoušeli bránit určitým rodičovským postojům anázorům. Ale jak ještě uvidíme, právě tím se zvyšuje pravděpodobnost, že se staneme obětí těchto programů.

			Vztah kvlastnímu tělu

			Každý člověk žije ve svém těle, snímž je permanentně konfrontován. Do značné míry se identifikujeme stím, jak vypadáme: „Líbím se sám sobě, jsem spokojen se svým tělem.“ Nebo naopak: „Jsem příliš vysoký; … malý; … tlustý; … hubený.“ Takové „názory“, taková dogmata mocně působí na náladu icelkové ladění. Způsobují vnás tudíž trvalé poškození pocitu vlastní hodnoty. Sebehodnocení se škodlivými účinky se může týkat irůzných jednotlivostí: „Mám rozpláclý nos, špičatou bradu, příliš krátké nohy.“ Ostatní lidé tato hodnocení mnohdy vůbec nesdílejí. Řekli by: „Tvůj nos je úplně vpořádku, máš docela normální bradu.“ Mají jiné hodnocení. Atím jsme se dotklijednoho zrozhodujících aspektů pocitu vlastní hodnoty: hodnocení. Pocit vlastní hodnoty závisí vprvní řadě na sebehodnocení. Jde oto, jak člověk posuzuje sám sebe. Je-li jeho sebehodnocení negativní, nevyhnutelně vzniká negativní pocit vlastní hodnoty; je-li pozitivní, je také pocit vlastní hodnoty pozitivní. Ztohoto hlediska vypadá řešení docela jednoduše: Když má někdo negativní názor sám na sebe, stačí, aby se začal hodnotit pozitivně, abude se cítit lépe. Mnoha lidem se to však tak snadno nepodaří, což je jedním ztémat této knihy.

			Vzezření člověka hraje od začátku podstatnou roli. Psychologické výzkumy ukázaly, že kojenci amalé děti, které jejich vztahové osoby vnímaly jako hezké aroztomilé, zažili mnohem víc pozornosti apozitivního kontaktu než děti, které nebyly tak atraktivní. Tento pozitivní pohled nevyhnutelně působí na pocit dítěte ze sebe samého. Jsou však na místě pochybnosti otom, že by to byla pro děti vždy výhoda– zejména když tyto děti žily jako ve vatě aokolí je rozmazlovalo.

			Rozmazlování je jednou zpodob zanedbávání. Rozmazlení lidé se mimo jiné dostatečně nenaučili zacházet sfrustracemi, nedospěli ave vztazích se chovají závisle. Nemůže se vnich vyvinout silný pocit vlastní hodnoty, protože jejich život je určován pasivitou anedostatkem vlastní iniciativy. Nedokážou se příliš radovat zvlastních výkonů, protože stále očekávají, že ojejich dobrý pocit se postarají druzí. Často se chování rozmazlených lidí vyvine do hysterického modu. Snaží se proplout životem pomocí svého šarmu, jsou urážliví, mají sklon kdramatizování, snadno ztrácejí kontrolu nad emocemi, jako je strach, vztek nebo smutek, případně si pomáhají nemocemi.

			Atraktivní lidé jsou obecně ve výhodě. Častěji se setkávají stím, že je druzí hodnotí pozitivně. Snáze najdou zaměstnání, avůbec jakoby snáze zvládali život. Být krásný však neznamená, že by měl člověk automaticky také silný pocit vlastní hodnoty. Nikdo není dokonalý. Stačí tudíž často maličkosti, aby se na ně člověk upnul aony se rozvinuly vkomplex.

			Ale pocit vlastní hodnoty může být na zevnějšku do značné míry nebo zcela nezávislý. Lidé, kteří neodpovídají běžným ideálům krásy, mohou mít silný pocit vlastní hodnoty. Podstatné je, že vnich jejich vnitřní program nevytvořil pocit nedostatečnosti. Pocity méněcennosti trpí často právě manekýni. To proto, že přehnaně apříliš detailně pozorují svůj zevnějšek ainepatrné odchylky hodnotí jako extrémní deficity. Odborný název tohoto problému zní dysmorfní porucha. Bývají to fixace na určitou část těla abývají doslova chorobné. Přeceňování vnějších znaků vede nejen vmódní branži kextrémnímu konkurenčnímu tlaku, zatěžuje pocit vlastní hodnoty avede krůzným psychickým onemocněním, poruchám příjmu potravy azávislostem. Všechno jsou to následky špatného naprogramování.

			Krása je někdy jen prázdná slupka. Někdy je krása peklem. Život takového člověka se točí jen ajen kolem vnějších věcí. Snaha vystupňovat svůj slabý pocit vlastní hodnoty prostřednictvím krásy musí ztroskotat. Vždyť kdy je člověk dost krásný? Vždycky se dá ještě něco zlepšit. Člověk pak přikládá nepřiměřený význam nepatrným tělesným nepravidelnostem. Následkem je teror perfekcionismu azávisti. Závist je nejen projevem slabého pocitu vlastní hodnoty, vede navíc kdalší destabilizaci. Vždyť se vždycky najdou lidé, kteří jsou dokonalejší.

			Fixace na zevnějšek má mnohdy povahu chorobné závislosti. Nutkání být stále dokonalejší zavádí člověka do začarovaného kruhu. Slavné osobnosti bývají dokladem toho, že sláva amateriální úspěšnost nenapomáhají ke stabilitě pocitu vlastní hodnoty. Právě požadavek „jestliže jsem úspěšný, musí se mi dobře dařit,“ podrobuje lidi silnému tlaku.

			Vnaší společnosti založené nakonkurenci každému hrozí, že se vněm vyvinou pocity méněcennosti. Už jsme uvedli, že mnoho lidí zaměřuje pohled spíše na to, co není dokonalé. Přeceňují drobné odchylky. Ztoho pocházejí pocity méněcennosti apochybnosti ovlastní hodnotě. Naproti tomu velké odchylky, například silná tělesná poškození, nemusí být pro pocit vlastní hodnoty takovou zátěží, jak se zdá. Lidé stělesným postižením jsou spíše schopni přijmout nevyhnutelnou danost než ten, kdo musí snášet jen nějaké mírné omezení. Překvapivě akceptovat vlastní tělo dokážou často právě lidé stěmi nejtěžšími postiženími. Vytěží ze své situace to nejlepší. Soustředí se na to, co navzdory postižení dokážou. Bývají také schopni těšit se ze svýchúspěchů apokroků. Na svém postižení už nic nezmění, to je nepochybné, aproto už tomuto tématu nepřikládají význam. Když člověk vypadá „normálně“, mnohem snáze mu dochází, že má konkurenci. Zejména ženy bývají hodnoceny podle zevnějšku. Podle mě je však mnohem důležitější, že podle zevnějšku příliš hodnotí samy sebe apřikládají mu nadměrný význam.

			Silný pocit vlastní hodnoty se včlověku může vyvinout, až když se zbaví závislosti na tom, jak vypadá, apřestane se podle toho hodnotit. Pro pocit vlastní hodnoty stačí dbát na udržování zevnějšku. Jistěže se můžeme potěšit novým kusem oděvu. Nová halenka však nikomu nepřidá na hodnotě ani důležitosti, ikdyž si to mnoho lidí myslí.

			Teror hodnocení podle vnějších znaků masivně podporují sdělovací prostředky areklama. Mnozí lidé se porovnávají supravenými obrázky modelů amodelek asnaží se podle nich orientovat. Většinou přitom nevědí, že ony dokonalé obrazy mají málo společného se skutečnými lidmi. Fotografie se počítačově zpracovávají do maximální dokonalosti azpůvodního člověka mnoho nezbývá. Ten podvod má však vážný dopad na pocit vlastní hodnoty umnoha lidí.

			Kdo chce analyzovat svůj pocit vlastní hodnoty, měl by si ujasnit vztah kvlastnímu tělu. Jak hodnotím svůj zevnějšek? Jakou hodnotu má dobrý zevnějšek? Jsem spokojen stím, jak vypadám? Věta „pravá krása vychází znitra“ není žádnou prázdnou floskulí. Zkoho vyzařuje spokojenost, ten působí přitažlivě. Klidná veselost působí sympaticky.

			Tajné programy

			Jak je možné, že zdánlivé maličkosti– jako třeba „příliš malý“ nos nebo „příliš velké“ uši– mohou zaujmout tak vysoké postavení na stupnici hodnot? Kdo byl někdy konfrontován stakovými domnělými nedostatečnostmi, mohl si všimnout, že takové „názory“ nevymluví ani sobě, ani druhým. Na světě by bylo podstatně méně utrpení, kdybychom byli schopni něco změnit na těchto názorech, které nás ovládají. Jádrem problému je vlastně to, že se takového negativního naprogramování držíme, že na něm vysloveně lpíme. To proto, že obsahy nabité silnými emocemi se obzvlášť důkladně vtiskují. Přecházejí nám doslova do krve ado těla, stávají se součástínaší osobnosti.

			Když se zavádí nová dopravní značka, jako účastníci silničního provozu se učíme jednak, jaký má význam, jednak jaké chování kní patří. Také vtomto případě se vnás instaluje program. Díky němu budeme příslušným způsobem reagovat, až se opět sonou značkou setkáme. Pravděpodobně však na to nebudeme muset neustále myslet. Ktomu chybí onen emocionální náboj– dopravní značka nás nechává chladnými. Ale ujiných procesů či zážitků tomu tak není:

			PaníD. pokousal pes, když jí bylo devět let. Musela do nemocnice abyla chirurgicky ošetřena. Měla potom panický strach ze psů. Idocela maličký psík ji silně rozrušil. Časem se dokázala se svým strachem konfrontovat aučila se ho překonávat. Později, jako dospělá, už mohla psa dokonce pohladit, byť vhloubi duše měla nadále nepříjemný pocit.

			Na rozdíl od dopravní značky je setkání se psem pro paníD. emocionální výzvou. Šok vězí hluboko vní astrach mizí jen pozvolna.

			Moderní výzkum mozku pomocí počítačových tomografů prokázal, že po prožitcích šoku se dějí změny ve struktuře mozku. Právě tak nové postoje, získané třeba psychoterapií ameditací, vyvolávají organické změny vmozku, jenže pozitivní.

			Vhypnoterapii se tajným programům říká poselství vtransu. Jako silné sugesce, jimž se nemůžeme bránit, se dostávají do těch nejhlubších vrstev duše. Člověk sám neví, jestli jsou správné nebo chybné, škodlivé nebo užitečné– tak či onak náležejí kjeho osobní „věrouce“. Úspěšnější ašťastnější lidé mají spíše optimistické apozitivní tajné programy.

			Tajné programy nevnímají jen sami naprogramovaní. Intuitivně je vnímají idruzí areagují na ně podle svých osobních vzorců chování. Když se zamyslíme nad prvními dvěma uvedenými příklady, pochopíme to. PaníG. svým chováním signalizuje nadřízenému, že jí může naložit spoustu práce aona se nebude bránit; že zůstane vstřícná alaskavá, ikdyž se vduchu bude zlobit na nespravedlnost na ní spáchanou. Nadřízený panaK. si zase nejspíš dá pozor, aby neuložil panuK. méně odpovědnou práci než jeho kolegovi, protože cítí, že by to panK. bral jako osobní urážku.

			Lidé se slabým pocitem vlastní hodnoty reagují na urážky prudčeji než jiní. Jsou zranitelní abojují proti všemu, co by mohlo ohrozit jejich já. Kritiku, výtky, odmítání aurážky prožívají jako cosi extrémního anebezpečného, protože je to pro ně spojeno svelkým emocionálním nábojem. Když je negativně ovlivňován pocit vlastní hodnoty, je to spojeno sodpovídajícími pocity. Člověk je dotčen azasažen tak, že se mu to dostává pod kůži. Účinky jsou trvalejší. Děje se tu intenzivní programování, protože vpopředí je emocionální návyk. Takové programování není snadné zrušit.

			Většina lidí věří spíš záporu než kladu. Zejména lidé spochybnostmi osobě samých mívají silný sklon pozorně si všímat negativních poselství, ikdyby byla zcela nepodstatná. Naproti tomu pozitivní poselství, třeba talent nebo úspěch, který by stál za oslavu, považují za samozřejmá, bezvýznamná, asotva si jich všimnou. Negativa tak získávají principiálně příliš vysokou hodnotu ajsou silně nabitá emocemi. Dejme tomu program „jsem nedostatečný“ se stále reaktivuje adále posiluje bludnými kruhy, které si dotyčný člověk vytváří vmyšlenkách. Rovněž informace, které se týkají ostatních lidí, má pochybující člověk sklon filtrovat tak, aby znich zůstala negativní poselství. Co je pozitivní, to záměrně opomíjí nebo snižuje jako nepodstatné.

			Vzápětí si podrobněji popíšeme ty nejběžnější škodlivé tajné programy. Výklady onich mají být podnětem apomocí pro čtenáře, aby našli své vlastní tajné programy. Náš seznam si nečiní nárok na úplnost, neboť existuje nekonečné množství různých programů. Přesto může být velice užitečný, pokud jde opátrání po vlastních tajných programech. Vedle obecně rozšířených programů mnozí lidé vnitřně přijali dva ivíce tajných programů, které se podle okolností mohou navzájem posilovat vnegativitě. Včlověku shluboko uloženým programem „jsem nežádoucí“ se většinou neodvratně vyvíjí také tajný program „jsem nedostatečný“.

			Následky fungování tajných programů mohou mít různou závažnost. Zásadní je však vědět, že kdykoli se proti nim snažíme bojovat, jejich působení sílí.

			Tajný program dostal vpsychologii různá označení. C.G.Jung mu říkal „temná stránka“ nebo „stín“. Vtransakční analýze se nazývá „scénář“. Vhypnoterapii se setkáme s„poselstvím vtransu“. Vjiných souvislostech se zase užívají označení „negativní sebereprezentace“ nebo „dysfunkční kognice“. Pro srozumitelnost zůstaňme unašeho pojmu tajné programy. Nyní se blíže podívejme na ty programy, které jsou škodlivé apřekážejí nám. Zpřístupníme si je pro pozdější zpracování.

			Jsem nežádoucí/nevítaný

			Každý člověk má principielní potřebu být vítaný, žádoucí– chce, aby ho druzí chtěli. Dítě se narodí avrodině panuje veliká radost. Tak by to mělo být, vmnoha případech tomu tak ale bohužel není. Dítě přijde vdané životní situaci nevhod, pochází od neakceptovaného partnera, není žádoucího pohlaví nebo je postižené. Často nejsou rodiče schopni milovat své dítě proto, že jsou nemocní (například trpí závislostí) nebo proto, že nedokážou akceptovat sebe samé. Jestliže už nějaké děti mají, další dítě jen zvyšuje zátěž.

			„Představovala jsem rušivý faktor,“ vyprávěla jedna pacientka. „Moje matka byla samoživitelka amusela chodit do práce. Pro babičku, která se omě starala, jsem byla nežádoucí.“

			„Vždycky jsem cítil, že jsem na obtíž,“ vyjádřil jeden pacient své dětské prožitky. „Nikoho jsem nezajímal, všechny jsem vždycky obtěžoval.“

			Je mnoho důvodů, proč bývá dítě vrodině nevítané. Jedno je však ve všech případech stejné: Takřka nevyhnutelně se do duše dítěte vypaluje program „jsem nežádoucí“.

			Toto je příběh, který jsem sám pozoroval:

			Po rybníce plavala kachna sněkolikadenními káčaty. Mou pozornost upoutalo jedno kachňátko, na které vztekle útočili všichni jeho sourozenci, adokonce imatka. Klovali ho svými malými zobáčky abylo zřejmé, že ono je úplně zoufalé. Usilovně se snažilo dostat co nejblíže kmatce, jenže ita se po něm oháněla zobákem avždy ho znovu zaháněla. Kachňátko nakonec ponořilo hlavičku pod vodu, auž ji nezdvihlo. Nedokázal jsem odvrátit pohled. Musel jsem se dívat, jak mrtvolku pomalu unáší proud. Několikadenní kachní mládě se utopilo.

			Na tu příhodu nemohu zapomenout. Ve své terapeutické práci až příliš často zažívám lidskou sebedestrukci. Být nechtěný, to je jedna znejhroznějších zkušeností, které člověk může prožít. Musíme pokládat za nepochybné, že vmnoha sebevraždách asebevražedných pokusech hraje velkou roli toto časné naprogramování. Zdánlivě nezadržitelná sebedestrukce, kterou můžeme pozorovat na některých lidech, má svůj počátek vraném naprogramování „jsem nežádoucí“.

			Pocit nevítanosti brání vytvoření základní důvěry. Hledání jistoty se stává trvalým problémem. Zároveň se však dotyční lidé nevědomky vždy znovu postarají oto, aby byli nevítaní. Opakovaně se dostávají do situací, vnichž prožívají odmítání. Děje se jim to vrodině, vpartnerských vztazích, mezi přáteli ivpracovním prostředí.

			Výzkumy ukázaly, že nechtění novorozenci mají vprůměru nižší tělesnou váhu než děti žádoucí. Evidentně mají také slabší imunitní systém, častěji jsou nemocní avyrůstají jako takzvané „problémové děti“.

			Následkem tohoto časného naprogramování bývá často hraniční porucha osobnosti.1 Člověku stouto poruchou (jinak též borderline poruchou) je vlastní vyhledávání temnoty anegativity. Vsobě samém nalézá málo jistoty. Zoufale ji hledá tam, kde ji nemůže najít. Podle mých zkušeností je tajný program „jsem nevítaný“ tím nejnegativnějším vůbec. Bývá nejzávažnější amívá sebedestruktivní následky.

			Jsem nedostatečný

			Tento tajný program má ve svém nitru velké množství lidí. Jeho působení má různě silné následky. Ve společnosti zaměřené na výkonnost akonkurenci je to tak, že vždy je něco aněkdo lepší. Závist anepřejícnost patří ke každodennímu životu. Vnašem světě se nevyhnutelně stále porovnává. Boj ouznání, majetek amoc je pro mnoho lidí obsahem života. Leckdo cítí oprávněnost svého života, jen když naplňuje výkonnostní očekávání okolí.

			Výchova zaměřená na výkon začíná velmi časně. Je hluboce zakořeněna vduších rodičů, kteří chtějí být na své dítě hrdí. Matky aotcové porovnávají své děti sostatními. Jsou nadšení, když je to jejich lepší, jsou smutní adeprimovaní, když vývojově zaostává.

			Jak jsme již uvedli, každé dítě touží, aby je rodiče uznali. Když tato akceptace chybí, dochází kcitelnému poškození pocitu vlastní hodnoty dítěte. Poselství „jsi nedostatečný“ se mění v„jsem nedostatečný“. Podle okolností může pocit nedostačivosti provázet tyto lidi celoživotně. Způsoby, jak dochází kvnitřnímu přijetí takových poselství, jsou stejně rozmanité jako život sám. Matka nebo otec třeba říkají: „Jen se podívej, co umí tvoje sestra/tvůj bratr.“ Konkurence mezi sourozenci mívá dramatické následky. Už jeden zprvních biblických příběhů je příběhem vraždy, které se dopustí Kain na svém bratru Ábelovi. Kain cítí, že ho Bůh (který symbolizuje otce) dostatečně nemiluje. Hněv azávist ho doženou kbratrovraždě. Tento text patří kzákladním, prvotním příběhům– kmýtům, které zrcadlí ústřední problémy lidstva. Konkurenční tlak, pocit nedostačivosti apřání být lepší než jiní způsobují utrpení apocity méněcennosti, které se táhnou životem jako červená nit.

			Některé otázky vyvstávají vživotě brzy. Zaprvé: Mají mě moji rodiče rádi? Azadruhé: Jsou spokojení smými výkony? Odpovědi mohou vypadat různě: Rodiče mě mají rádi, ale nejsou spokojeni smými výkony. Vpřípadě takové odpovědi je uspokojena aspoň jedna potřeba: být milován. Jiná odpověď může znít: Rodiče se mnou asmými výkony nejsou spokojeni, aproto mě nemají rádi. Vtom případě je rodičovská láska bezprostředně spjata svýkony– láska jen za výkon (je otázka, jedná-li se pak opravdu olásku). Třetí varianta zní: Mé rodiče zajímají jen výkony, jejich lásku jsem nikdy nepocítil. Ztakové odpovědi můžeme sjistotou usuzovat, že rodiče nenaplnili udítěte základní potřebu lásky ato mělo jedinou možnost, jak získat pozornost auznání obou rodičů nebo jednoho znich: podávat výkony. Uznání se snadno splete sláskou. Zápas ouznání bývá vpodstatě zápasem ozískání lásky. Ne každému bylo dopřáno prožít šťastnou variantu: Vždycky jsem cítil, že mě rodiče mají rádi, ikdyž jsem nebyl dokonalý.

			Být pro rodiče nedostatečný, to je hluboká rána, která se ne ane zhojit. Projevuje se hlubokým přesvědčením, že jsme nedostateční, nevyhovující natolik, že nejsme „vpořádku“. Naprogramování vduchu „jsem nedostatečný“ způsobuje narušení pocitu vlastní hodnoty avede knejistotě. Člověk si vmnoha situacích připadá nejistý. Pocit nedostatečnosti ho provází mnoha životními situacemi. Vzávažných případech se vyvíjí porucha osobnosti spočívající ve ztrátě sebejistoty. To znamená, že je celostně atrvale narušena sebejistota.

			Až budeme uvažovat oantiprogramech, ukáže se, že je mnoho různých způsobů, jimiž se lidé pokoušejí této křivdě čelit. Obvykle jsou to pokusy odsouzené knezdaru. Pravou, trvalou spokojenost jimi člověk nezíská.

			Chci být nejlepší, ale nestačím na to

			Rodiče mívají na své děti dost vysoké nároky. Velice brzy se od nich dítě dozvídá, že jako jejich dítě má být nejlepší. Stále se od něj požadují dobré výkony, očekávání se stále stupňují arodiče si pomáhají porovnáváním avytvářením konkurenčních situací. Zrodičovského požadavku „máš být nejlepší“ se stává „musím být nejlepší“. Čím velkolepější očekávání, tím větší nebezpečí, že nebudou splněna.

			Jedna forma emocionálního zneužívání spočívá vtom, že rodiče chtějí napravit svůj vlastní slabý pocit vlastní hodnoty popoháněním dítěte kco nejvyšším výkonům. Dítě je pro ně věc na předvádění. Má vyplnit deficit matky nebo otce. Ti obvykle nechápou, že to beztak není možné. Jejich nespokojenost trvá, neboť vždycky „to“ může být lepší. Mnohdy se děti těmto očekáváním brání, neboť cítí, že tu nejde ojejich blaho, nýbrž oblaho matky nebo otce. Brání se odpíráním výkonů anezdary. Nesou ve svém nitru program „chci být nejlepší, ale nestačím na to“. Když se snaží naplnit rodičovská očekávání, přizpůsobují se. Když nároky odmítají, jedná se nejčastěji ovzdor. Co však děti samy chtějí, to nevědí, ba vědět to ani nemohou. Jejich intenzivní úsilí onezávislost je neustále zavádí do hlubokých závislostí.

			Není úkolem dětí napravovat narušený pocit vlastní hodnoty urodičů. Odborný termín zde zní narcistické zneužití, protože se jedná onevhodný pokus posílit slabý pocit vlastní hodnoty prostřednictvím druhého člověka– vtomto případě vlastního dítěte. Až příliš často se takovým dětem nepodaří odpoutat se od rodičů, nalézt sebe samé avydat se za vlastními cíli.

			Tajné naprogramování „jsem nedostatečný“ vede umnoha lidí khlubokému vnitřnímu znejistění. Jejich sebejistota je více či méně poškozena. Může se to projevovat vmnoha životních situacích avyvolávat sociální úzkosti, zábrany aduševní nemoci.

			Pocit nedostatečnosti, pramenící ztajného naprogramování „jsem nedostatečný“, se téměř vždy projevuje také vsexualitě. Zejména náboženské předpisy austanovení vyvolávaly avyvolávají vlidech úzkosti, zábrany aporuchy. Není tedy divu, jestliže mnohé tajné programy zasahují sféru sexuality.

			Ulidí se sexuálními poruchami můžeme většinou odhalit časně vryté programy. Jsou nevědomě přijaté azarputile plodí zábrany. Duši dítěte hluboce zasahuje, jak důležitá vztahová osoba vnímá sexualitu ajak se oní vyjadřuje. Bývají to poselství vyjadřovaná nepřímo, vnáznacích, příkladech či podobenstvích, ale dítě sdělovaný postoj intuitivně vnímá; koneckonců působí sugestivně.

			Sexualita je nesmírně zranitelná sféra člověka. Téměř každého je možné snadno zranit– například naznačením jeho nedostatečnosti ve věci sexuální přitažlivosti nebo sexuálního fungování. Umužů bývá předmětem zranění sexuální potence: příliš malý penis, špatná erekce apod. Užen se spíše kritizuje celkové vzezření.

			Tajné programy jsou extrémně častou příčinou sexuálních poruch. Strach zvlastní nedostatečnosti zabíjí každou slast.

			Přišel jsem zkrátka/Nezažil jsem dostatek

			Umnoha lidí nalezneme také niterný pocit „ošizení“. Ať jdou kamkoli, ať se zabývají čímkoli, jejich tajný program je provází. Není přitom podstatné, jestli opravdu byli ošizeni apřišli zkrátka. Hlavní je víra, niterné přesvědčení, že tomu tak bylo. Mnohdy vzniká tato představa zrivality, kterou dítě pociťuje vůči sourozencům. Bratrovi nebo sestře dávají rodiče přednost avíce je akceptují, bratr nebo sestra lépe vypadají, mají lepší známky ve škole atd. Osten závisti může utkvět velice hluboko. Niterné přesvědčení „přišel jsem zkrátka“, nebo jinými slovy „ošidili mě“, je nezapomenutelné.

			PanT. musel převzít podnik svých rodičů. Dominantní otec ho velmi časně začal zapojovat do rozličných prací. PanT. měl tudíž vdětství málo volného času. Zatímco on pracoval pro firmu, viděl, jak se jeho spolužáci zabývají svými zájmy. Od té doby trpěl pocitem, že přišel zkrátka, že byl ošizen. Mučilo ho též, že byl přinucen kpovolání, které si nemohl sám vybrat. Vůči dávno mrtvému otci nadále cítil hluboký všudypřítomný vztek ahněv. Jeho radost ze života se zablokovala. Jako by byl jeho život otráven. Často se zaobíral fantaziemi, co všechno zněj mohlo být, kdyby ho dominantní otec tak neovládal.

			Přesvědčení ovlastním ošizení může být způsobeno zanedbáváním– také vpřípadě panaT. šlo ourčitou formu zanedbávání, neboť rodiče nedbali jeho osobní svobody. Tajný program pak může znít „nezažil jsem dostatek“. Člověk má pocit, že nedostal potřebnou lásku avřelost (přičemž mohla chybět láska jednoho nebo obourodičů). Mnoho lidí vsobě nosí tuto výčitku, že nezískali dostatek lásky.

			Vindustriální kultuře se sprogramem „nezažil jsem dostatek“ vnitřně ztotožnili téměř všichni lidé. Upřírodních národů je podstatně intenzivnější tělesná blízkost matky vprvních letech života. Žízeň po lásce, uznání, úspěchu, konzumaci amoci pramení právě ztohoto tajného programu nenasycenosti. Nejlépe se dá tento problém přirovnat kjakési vnitřní prázdnotě, díře, do níž lidé strkají všechno možné ve snaze získat pocit dostatku. Ale také vtěchto případech zjistíme (až bude řeč oantiprogramech), že ta díra se nedá zaplnit materiálními věcmi (jako jsou peníze akonzumní zboží) ani ideálními hodnotami (jako je úspěch, moc nebo partnerská láska).

			Naprogramování „přišel jsem zkrátka“ nebo „nezakusil jsem dostatek“ způsobuje trvalou nespokojenost, která člověka provází ve všem. Může se jednat opocit různé intenzity. Vtěžkých případech trpí lidé neustálým vnitřním vztekem. Obvykle vyhledávají (vědomě inevědomky) různé podněty, aby jej mohli vybít: záměrně se rozčilují. Někdy jsou přímo nemocní vnitřní zlobou. Nedaří se jim dosáhnout spokojenosti, atak nakonec obracejí svou agresi proti sobě samým.

			Vnitřní zlost zůstává tedy trvalým problémem. Následkem jsou skoro vždy psychosomatické obtíže. Za zmínku stojí především bolesti, vyčerpání achorobné závislosti.

			Jako uostatních tajných programů zaměřuje člověk pozornost především na situace, vnichž se program potvrzuje: „Včem jsem šizen? Kde přicházím zkrátka?“ Ztoho plyne, že převládajícím životním postojem je pesimismus– sklenice těchto lidí je vždy poloprázdná. Uněkterých jedinců můžeme tajné naprogramování vyčíst izvýrazu tváře. Koutky úst jsou stažené dolů apohled zachmuřený.

			Negativní postoj vyzařuje také do kontaktu sostatními lidmi. Člověk vskrytu duše očekává, že přijde zase zkrátka, ato proroctví se samozřejmě naplňuje.

			Měl bych být jiný, než jsem

			Tento tajný program funguje ulidí, kteří se narodili jako chlapci, ale měli se podle očekávání narodit jako holčičky nebo naopak. Děti mají extrémně citlivá čidla pro rodičovská očekávání. Není tedy náhodou, jestliže dívka vyrůstá jako chlapec nebo chlapec jako dívka. Intuicí pochopili, co rodiče (nebo jeden zrodičů) očekávali. Tito lidé zůstávají vnitru pozoruhodně rozpolcení, co se týče vlastní identity. Cítí, že jsou jakoby „zvrácení“, neakceptovaní. Někdy se člověk dokáže smířit stímto tajným programem adosáhnout jisté míry spokojenosti. Rozhodující je, jestli proti svému tajnému programu bojuje. Vždyť je rozdíl, jestli osobě někdo říká: „jsem jiný aje to vpořádku“ nebo: „jsem zvrácený, nepřijatelný“. Být zvrácený, být vnepořádku může zůstat trvalým problémem. Potíže se bohužel zhoršují, čím více proti nim člověk bojuje– tajný program se takto přímým postupem vymazat nedá.

			PaníZ. se narodila jako druhé dítě zcelkem čtyř, samých dívek. Otec si toužebně přál mít syna. PaníZ. si vzpomíná, jak ji vždy zajímaly jen typicky chlapecké hry. Spanenkami nechtěla mít nic společného. Vyhledávala otcovu blízkost, pomáhala mu vdílně, pracovala skladivem anebozezem. Její matka otom nesměla nic vědět.

			Fixace na otce zůstala paníZ. ivdospělosti. Její otec měl problémy ve vztahu se svou manželkou, atak vyhledával dceřinu přítomnost. PaníZ. byla jeho důvěrnicí apartnerskou náhražkou. Aby se „dobře“ cítila, aby si připadala „vpořádku“, byla paníZ. vždy připravena obětovat se pro druhé, udělat všechno, jen aby uspokojila jejich potřeby. Sama zůstávala vpozadí. Cítila se vyčerpaná, přetažená adepresivní.

			Jsem bezmocný

			Být bezmocný nebo cítit se převážně bezmocný je většinou následek raných zážitků. Zdrojem tohoto naprogramování je mnohdy rozmazlování. Dítě opakovaně zakoušelo, že nemůže, ba nesmí samo nic dělat aže jeho zaopatření se musí ujímat ostatní. „To bys neuměl; to není nic pro tebe; já vím, co je pro tebe dobré; já to za tebe udělám“– to jsou věty, které dítě slýchalo, když už dávno mělo být samo aktivní. Rodiče se nevědomě snaží bránit procesu osamostatňování dítěte, protože si pro něj chtějí udržet svůj význam. Snaží se tedy působit tak, že jsou nepostradatelní. Nepřetržitě dávají dítěti najevo, že je potřebuje.

			Vgrimmovské pohádce Dívka bez rukou je zobrazen právě problém bezmocnosti. Člověk pro sebe nemůže nic udělat, všechno musí provádět jiní. Také vpřípadě programu „jsem bezmocný“ jde oemocionálně naučený program. Takto postiženým lidem připadá nebezpečné nebo nežádoucí, aby se brali sami za sebe. Zvenčí se tito lidé zdají líní, abývají proto podceňováni auráženi. Je třeba uvědomit si, že tajné programy patří ke strategiím přežití, které mohou být dospělému člověku velice na překážku. Víra, že se osebe nedokáže anemůže postarat, vněm zapustila hluboké kořeny. Přitom je lhostejné, jestli dotyčný například vprofesním životě jedná cílevědomě akompetentně. Jakmile jde oněj samotného, ojeho vlastní zájmy, je zablokován.

			Jsem bezbranný

			Také program „jsem bezbranný, vydán napospas okolí“ se může vyvinout zraných těžkých zkušeností. Dítě je například vydáno všanc tělesnému nebo duševnímu násilí anuceno podrobit se agresorovi. Když není úniku zhrozivých, ba životu nebezpečných situací, zbývá oběti jediná možnost: identifikovat se sagresorem, dát mu za pravdu aobětovat vlastní osobnost. Stejnou bezbrannost mohou způsobit též sexuální přečiny.

			Životní pocit, že jsme vydáni všanc násilí, se vyvíjí především ulidí, kteří mají problémy sdominancí apodřízeností, se zastáváním vlastního názoru, se sebeobranou nebo jiným jednáním důležitým pro utváření arozvoj osobnosti. Rané naprogramování „jsem bezbranný“ vyvolává závažnou blokaci impulzů. Člověk se stává loutkou, která se neumí bránit. Jeho osobnost je zlomená. Netroufá si na obranu, protože má strach znevypočitatelných nevýhod nebo událostí. Často je ovládán každodenní úzkostí, že se dostane do situace, kterou nebude sto udržet pod kontrolou. Tragické na tom je, že dotyčný sám nevědomě neustále vytváří situace, vnichž si připadá bezbranný– například vpartnerských vztazích nebo na pracovišti. Nechává se vykořisťovat, nedokáže se přiměřeně bránit, neprosazuje své potřeby anedokáže říkat „ne“.

			Začarovaný kruh mohou prolomit jedině nové programy, nové myšlenkové struktury, nové způsoby chování. Předpokladem jejich uvedení do života je však rozpoznání apochopení dosavadního špatného naprogramování.

			Jsem vinen

			Tajný program „jsem vinen“ či „provinil jsem se“ bývá aktivní uobětí sexuálního zneužívání nebo sexuálního násilí. Oběti samy berou na sebe vinu vduchu teze: „To se mi nemělo stát“, případně: „Mohl/měl jsem tomu zabránit“. Objektivně vzato většinou nemají důvod, aby se cítili vinni. Okolnosti nedovolovaly, aby se bránili nebo aby zabránili určitým událostem. Tajný program si však vryli silou emocí, takže je nepřístupný racionálním argumentům. Pocit provinilosti zůstává.

			Vytváření pocitů viny se často používá jako výchovný prostředek. „Musíme promluvit dítěti do duše.“ To je mocný nástroj, jímž se dosahuje toho, aby se dítě přizpůsobilo očekáváním svého vychovatele. Provinilost plodí úzkosti areálně zatěžuje jednak svědomí, jednak pocit vlastní hodnoty. Pocit provinilosti mívají zejména lidé sdepresivní strukturou osobnosti.

			Děti cítí provinění, když nenaplňují očekávání rodičů, nedosahují žádoucích výsledků ve škole či vzaměstnání atd. Pocity viny mívají též lidé, kteří byli partnerskou náhražkou jednoho zrodičů. Cítí jako morální závazek pečovat oto, aby matce nebo otci bylo dobře. Protože to však není možné, trpí pocitem provinilosti. Snadno se unich vyvíjí identita oběti. Obětují se, aby si připadali plnohodnotní; aby aspoň tímto způsobem dosáhli pocitu, že mají právo existovat– ataké aby se vyhnuli výčitkám. Ale přestože se přizpůsobují aobětují, přetrvává unich pocit provinilosti abezcennosti.

			Příčiny toho, že se vněkom musel vyvinout tajný program „jsem vinen“, mohou být rozmanité: Jsem vinen, protože jsem nedostál očekáváním otce nebo matky; protože jsem jim dělal starosti; protože jsem uškodil pověsti rodiny; protože jsem nedokázal zachránit chorobně závislou matku nebo závislého otce; protože jsem způsobil smrt svého sourozence; protože jsem se nebránil sexuálním přečinům.

			Pocit provinilosti se vdítěti také rozvíjí, když se rodiče hádají nebo prožívají manželskou krizi. Dítě si říká: Kdybych tolik nezlobil, máma atáta by se tolik nehádali; táta by neodešel od rodiny; máma by nepila.

			Hluboké pocity viny vznikají též ze zacházení svlastní sexualitou, zneodpustitelných chyb atrestných činů. Lítost anáprava provinění nevede nutně knovému, svobodnějšímu životnímu pocitu.

			Přetrvávající pocity viny zatěžují pocit vlastní hodnoty. Vedou kdepresivním rozladám, kpocitu vlastní bezcennosti akonemocněním ztoho vznikajícím.

			Mně se nic nepodaří/Vždycky prohrávám

			Naprogramování „mně se nic nepodaří“ může být různě silně zakořeněno. Rovněž jeho následky pro život mohou být různé, vždy však neblahé. Předpověď „mně se nic nepodaří“ se sjistotou naplňuje. Ukázkově se stímto tajným programem setkáváme uchorobných hráčů. Jejich způsob, jak se bránit tajnému programu „vždycky prohrávám“, je hazard. Tito lidé potvrzují své skryté přesvědčení dramatickým způsobem. Vždy vlastně prohrávají. Když vyhrají, znamená to jen, že mohou tím déle setrvat uhry– dokud nejsou donuceni skončit, protože všechno prohráli anikdo jim už nechce půjčit.

			Itajný program být tím, kdo vždy ztroskotá, se většinou vyvinul vraném dětství. Vpozadí mohou být neúspěchy ve škole, pocit nedostačivosti nebo nežádoucnosti, zážitky dítěte, které rodiče, učitelé nebo vychovatelé „odepsali“. Jednou zpříčin bývá také konkurence mezi otcem asynem. Otec synovi neustále předvádí, že je lepší. Ať se syn namáhá, jak chce, stále zůstává tím, kdo prohrává. Právě tak matka, která vytrvale dává dceři najevo, že je nedostatečná, anadřazeně demonstruje svou vlastní převahu, nevědomě vtiskuje své dceři tajný program: „Tobě se nic nepodaří, vždycky prohraješ.“

			Vneposlední řadě nás ktakovému naprogramování může dovést přesvědčení, že pocházíme zrodiny, vníž lidé vždy prohrávají.

			PanK. je alkoholik achorobný hráč. Jeho dětství se vyznačovalo zanedbáváním. Otce nikdy nepoznal amatka často nebývala doma, protože musela vydělávat na živobytí. Ve 14letech začal pít. Oněco později se pustil do hry na automatech. Přes svou nadprůměrnou inteligenci nedokončil žádnou školu. Protloukal se vrůzných příležitostných zaměstnáních. Opakovaně byl po alkoholických excesech ošetřován na klinikách. Byl hluboce přesvědčen, že je „zkrachovalec“. Budilo to téměř dojem, že tuto roli znovu aznovu vyhledává. Byly doby, kdy se zdálo, že se to sním lepší, ale vždy brzy zničil vše, čeho dosáhl.

			Vanalýze pocitu vlastní hodnoty hledal tajné programy, které ho vedly kneustálým prohrám. Časem mu začalo být jasné, že se svým vnitřním naprogramováním se nemohl pozitivně vyvíjet.

			Stejně jako ostatní negativní programy, také program „mně se nic nepodaří/vždycky prohrávám“ je pro život směrodatný, dokud jej nezpracujeme anevymažeme.

			Jsem černá ovce

			Nejedna rodina má svou takzvanou černou ovci. Ta žije podle vnitřního programu „mně se nic nepodaří/vždycky prohrávám“. Ať se tomuto přesvědčení brání sebevíc, tak jako tak musí své drama opakovat.

			Že se někdo dostane do této role, není náhoda. Obvykle jsou všichni, včetně černé ovce samotné, přesvědčeni, že si za své porážky aztroskotání může sama. Zodstupu je však zřejmé, že krouží vbludném kruhu, který je těžké prolomit. Takovou roli si nikdo vědomě nevybírá. Nelze tudíž hovořit ovině– to by znamenalo, že si dotyčný člověk tuto roli vybral úmyslně.

			Lidé vtéto roli mívají několik úspěšných sourozenců. Byli možná méně nadaní než oni, možná méně šikovní, příliš poctiví nebo málo diplomatičtí. Jsou mezi nimi problematické děti, které již velice brzy vyžadovaly adostávaly zvláštní péči. Již od časného dětství vše jako by naznačovalo jejich nepříliš příznivý vývoj. Neustálé neúspěchy pak posilovaly mínění, že jim role černé ovce byla přisouzena právem.

			Tragické je, že se lidé znovu aznovu pokoušejí toto naprogramování vymazat neúčinnými prostředky. Při bližším zkoumání většinou odhalíme určitý vzdor– člověk se například snaží vší silou něco napravovat. Oco však jde, je něco jiného: je třeba pochopit, že taková náprava není možná.

			Odložit roli černé ovce není snadné. Může se to podařit, až když nastoupíme cestu za novým programem.

			Vždycky všechno dělám špatně

			Tento program představuje velké břemeno– pro postiženého ipro ostatní. Je to případ, kdy se předpověď výborně naplňuje. Člověk stímto naprogramováním se neustále dopouští chyb veden heslem: Stejně jsem smolař. Nevynechá jediné kuří oko, na které může šlápnout, sneomylnou jistotou se vždy dotkne něčeho ožehavého. Často cítí, co je vdané situaci vskutku ožehavé, apřestože to cítí nebo ví, zněj např. vyklouzne nějaká nepředloženost. Hojné neúspěchy oslabují jeho sebejistotu adodávají energii začarovanému kruhu, vněmž se dotyčný točí. Často se tito lidé velice energicky snaží dělat všechno správně, přehlížejí přitom, co je nasnadě, akončí opět usvého tajného programu. Změna může nastat, teprve když se jim podaří etablovat nový program.

			Chci zůstat dítětem

			„Ty zůstaneš pořád naším dítětem,“ poznamenává otec amatka. Když to říkají rodiče, jistě to bude pravda! Rodiče se osvé děti nepřestávají starat, ani když už jsou dávno dospělé. Nejednou to vede kdestruktivním závislostem.2 Lidé zůstávají vnitřně dětmi. Necítí se jako dospělí muži adospělé ženy. Mají zdospělosti strach. Čtenář si může sám udělat jednoduchý test:

			Postavte se před zrcadlo, vněmž se můžete vidět od hlavy kpatě, avnaprostém klidu se pozorujte. Pak řekněte svému zrcadlovému obrazu: „Jsem žena.“ Nebo: „Jsem muž.“ Vnímejte, jaký účinek vyvolá ten výrok ve vašem nitru. Věříte svým slovům? Pochybujete onich? Nebo jste onich přesvědčeni?

			Vnitřní program „chci zůstat dítětem“ se vyskytuje mnohem hojněji, než si lidé obecně myslí. Bývá velmi škodlivý pro osobnost apocit vlastní hodnoty. Včlověku například přetrvává představa, že za jeho spokojenost odpovídají druzí. Když se něco nevyvíjí podle očekávání, smí vzdorovat. Takový člověk vmnoha ohledech neví, co vlastně chce. Je urážlivý. Špatně si umí poradit skrizemi, protože se vždy cítí vroli oběti. Vkaždodenním životě to vede knesčetným konfliktům, úzkostem, depresím apsychosomatickým obtížím.

			Příčinou tohoto naprogramování bývá rozmazlování. Jinou variantou je vzdor– nikdy neukončená puberta. Člověk setrvává ve vzdorné opozici vůči rodičům. Vzdor je však jen projevem závislosti na nich. Obvykle jsou zde aktivní itajné programy „jsem nedostatečný“ a„nezažil jsem dostatek“.

			Jsem pořád nemocný

			Nemoc může být pro člověka významně určující. Zejména delší pobyty vnemocnici během dětství mohou být zdrojem tajného naprogramování „jsem pořád nemocný“. Dotyční lidé se necítí zdraví avýkonní, ani když jsou objektivně zdraví. Nadměrně zaměřují pozornost na nemoci, na potíže, na tu aonu dílčí neschopnost. Vtěžších případech se vyvíjí klinický obraz hypochondrie. Související tajné programy jsou: jsem slabý, jsem depresivní, nikdy nemám štěstí– jsou také škodlivé. Člověk je vlastně nikdy zcela nevnímá, nicméně ony se znovu aznovu potvrzují.

			Vpsychoterapii se mluví o„zisku znemoci“. Chce se tím říci, že nemoc člověku pomáhá (nebo má pomoci) ve zvládání obtížných mezilidských situací. Člověk skrze vlastní nemoc vytváří pocity viny vdruhých, čímž apeluje na jejich soucit.

			Jsem bezcenná bytost

			Podobně jako tajný program „jsem nežádoucí“, také naprogramování „jsem bezcenná bytost“ vyvolává závažné poruchy. Příčinami tohoto emocionálně naučeného programu jsou ponižování, zanedbávání vraném dětství, špatné zacházení asexuální zneužívání. Ivtomto případě může mít naprogramování různou sílu. Vhorších případech způsobuje nesnesitelné pocity prázdnoty, sebepoškozování, sebevražedné pokusy adokonané sebevraždy.

			Lidé stímto programem se často setkávají sodmítavými postoji. Ztroskotání vztahů avztahové neúspěchy jsou rovněž následky jejich tajného naprogramování. Životem takového člověka se jako červená nit vine pocit vlastní bezcennosti. On sám nevědomky „dokazuje“ platnost svého vnitřního programu. Vpartnerských vztazích se program realizuje tím způsobem, že partneři mohou tyto lidi klamat, obelhávat, využívat aponižovat, protože oni přece „za nic nestojí“, amálo se tudíž brání. Nevědomě si znovu aznovu nacházejí partnery, kteří je urážejí apotvrzují jejich bezcennost.

			Já to nezvládnu

			Vždy znovu mě zaráží, jakou sugestivní sílu majíposelství rodičů.

			PanG. se narodil smírným tělesným postižením. Matka zkoušela všechno možné, aby narušení odstranila. Jeden lékař za druhým, gymnastika, speciální trénink, to všechno mělo vyřešit její problém. Vmatčině postoji byla zřejmá přehnaná starost. Syn měl normální inteligenci, ale ona se přesto obávala, že bude muset chodit do zvláštní školy. Dávala mu najevo poselství: „Jsi pro mě nedostatečný anezvládneš to.“

			PanG. se sextrémní ctižádostí snažil odolávat matčiným obavám. Školy absolvoval bravurně, ale přesto vněm přetrvával strach, že další úkoly nezvládne. Nápadná uněj byla extrémní vzdorovitost. Protestoval proti všemu, co zpochybňovalo jeho nezávislost apocit „já to zvládnu sám“. Profesně přes všechnu svou snahu zklamal. Vyvinuly se uněj depresivní symptomy. Občas pomýšlel na sebevraždu. Zkoušel oklamat úzkosti alkoholem. Jeho zápas proti programu „já to nezvládnu“ byl úporný. Ale sebevětší úsilí mu proti tajnému vnitřnímu programu nepomohlo.

			Tajný program „já to nezvládnu“ je častý ulidí sdepresivní strukturou osobnosti. Jsou pesimističtí. Souží se pochybnostmi osobě samých. Často trpí „nutkavými myšlenkami“. Tak se dostávají do bludných kruhů. Kdo se hrouží do nutkavých myšlenek, ten se snaží vyřešit problémy hlavou, přestože je to nemožné. Nakonec se tím jen potvrzuje tajný program vlastní nedostatečnosti– zesilují se úzkosti zpředstav obudoucnosti.

			Také další tajný program je častý ulidí sdepresivní strukturou.

			Musím poslouchat

			Nepodceňujme, jak obrovské je množství lidí, kteří tento tajný program vnitřně přijali. Extrémně přísná výchova dokáže děti doslova zlomit avytvořit vnich celoživotní závislosti. Strach zrodičů, ztrestající ruky Boží nebo zvlastní sexuality ulpěl vduši apůsobí vmnoha životních sférách. Neklamným znakem toho, že vněkom dosud působí přísné rodičovské předpisy zdob dětství, je kupříkladu strach zautorit. Úzkostnost, zábrany, skleslost, pesimismus, přílišná opatrnost, submisivita, poraženectví– to jsou typické následky, které nakonec znemožňují život vsebeurčení. Člověk stímto tajným programem neříká své mínění; to však nutně neznamená, že by na něm netrval. Pokud jde ozablokování pocitů, projevuje se především vztekem.

			Děti jsou existenčně iexistenciálně odkázané na rodiče. Potřebují jejich lásku. Jestliže mohou zájem rodičů dostat jedině za přizpůsobivost, obětují děti svou spontaneitu, své tvůrčí impulzy, avnejhorším případě isvou osobnost jako takovou.

			Výchova kposlušnosti spojená se strachem aodpíráním lásky způsobuje zábrany avětší či menší měrou blokuje vývoj osobnosti. Člověk si připadá nedostatečný, neschopný, protože cítí, že život ho míjí aon dokáže příliš málo projevit, co vněm je. Málo si důvěřuje anenachází přiměřený životní úkol.

			Tajný program „musím poslouchat“ vede mnohdy knadměrné přizpůsobivosti. Někdy však vyvolává opak, totiž vzdorovitost. Vté můžeme rozpoznat pokus oobranu proti příkazu poslušnosti. Rebel tím však získává jen zdánlivou nezávislost. Podíváme-li se blíže, vzdor je vlastně přizpůsobení. Když někdo říká A, říká rebel B; když někdo říká B, musí rebel říci A. Vzdor je tedy přizpůsobování naruby.

			Kumění žít patří nalezení střední cesty mezi přizpůsobováním anezávislostí. Kdo se podrobuje, kdo se příliš přizpůsobuje, ten se snadno stává hříčkou druhých, kteří ho mohou vykořisťovat. Kdo příliš zdůrazňuje nezávislost, ten se zase snadno stává outsiderem, který je mimo společenství. Jak ukazují dějiny, vchorobných systémech je to někdy nutné. Občanská neposlušnost si žádá statečnost aosobnost, která si uvědomuje svou odpovědnost.

			Extrémně negativní programy

			Destruktivní programy nezůstávají vždy tak docela tajné. Zejména ulidí stěžkými poruchami osobnosti se naprogramování projevuje naprosto zřejmě: „Jsem úplná nula; stejně všechno zničím; nenávidím se.“ Destruktivní naprogramování se stává nástrojem provokace. Vztek aautoagrese mají děsit.

			Extrémně negativní programy jsou obvykle následkem negativních dětských zkušeností, dejme tomu vextrémně zatížené rodině. Životní zkušenosti, které má člověk stakovým extrémně negativním naprogramováním, tvoří začarovaný kruh: programy ho vedou kneúspěchům, ničí mu vztahy, způsobují depresi, chorobnou závislost adalší onemocnění.

			Pacienti shraniční poruchou osobnosti například rozvíjejí extrémně negativní pohled na vlastní osobu. Nad propastí si připadají lépe než na pevné zemi. Proto je pro ně opouštění vlastních tajných programů obzvláště těžké.

			Tajné úkoly

			Kromě tajných programů existují také tajné úkoly. Tím myslím vědomé inevědomé požadavky rodičů nebo jiných primárních vztahových osob. Takový nevyslovený požadavek může znít: „Nesmíš být lepší než já.“ Může se týkat různých sfér života. Třeba zevnějšku: matka nesnese, aby dcera byla přitažlivější, nebo otec nesnese, aby syn byl inteligentnější aúspěšnější.

			Slabý pocit vlastní hodnoty urodičů vede kzablokování životní energie aosobnostního rozvoje udcery nebo syna. Děti mají strach, aby rodičům neublížili, což vnich vyvolává pocity viny astrach zúspěchu– této rozpornosti pocitů často samy nerozumějí. Instalují se vnich tajné programy jako „nesmím dát najevo, jak dobrý jsem; musím se přetvařovat; nesmím mít úspěch“ atd.

			Když takovým rodičům připadá, že se dítěti daří lépe než jim samým, začínají závidět. Pocit závisti realizují výčitkami.

			Jiný úkol může znít: „Protože jsem na tom špatně spocitem vlastní hodnoty, musíš se postarat, aby mi bylo lépe, ato tím, že ztebe bude něco mimořádného.“ Strochou odstupu je zřejmé, že je nemožné zlepšit pocit vlastní hodnoty svých rodičů. Ani ty sebevětší výkony dítěte nemohou dodat rodičům hodnotu nebo význam. Když se rodičovská očekávání nenaplňují, vyvstávají vdítěti pocity viny, které se mohou proměnit ve vztek anenávist. Být nedostatečný pro rodiče vede skoro vždy kvytvoření tajného programu „jsem nedostatečný“.

			Tajná poselství, která rodiče předávají už malým dětem, často obsahují nutnost, aby si děti připadaly jako zachránci, mimo jiné jako zachránci ve stáří: rodiče například za žádnou cenu nechtějí, aby je děti „šoupli do domova důchodců“.

			Rodiče panaZ. mají problematický vztah. Otec je často agresivní adává volný průchod svým rozmarům. PanZ. těžko snáší, že matka trpí. Snaží se ji zachraňovat. Jeho vlastnímu partnerskému vztahu hrozí rozpad následkem toho, že si matka na něj trvale činí nároky.

			Zodstupu je zřejmé, že panZ. je emocionálně zneužíván svou matkou. Měla by se bránit sama. Jakmile syn nenaplňuje její očekávání, vznikají vněm úzkosti apocity viny, které dokáže potlačovat jedině dalším přizpůsobováním.3

			Děti neodpovídají za to, jestli je jejich rodičům dobře, jestli se jim dobře žije. Problematika se obvykle vyostřuje, když jsou oba rodiče nebo jeden znich chorobně závislí. Děti závislých rodičů často rozvíjejí „identitu zachránce“ čili „syndrom pomocníka“. Může jít onemocného otce, postiženého sourozence nebo křehkou babičku. Hlavní je, že pocit hodnoty je těsně spojen srolí pomocníka nebo zachránce: „Mám oprávnění kexistenci, jen když dělám něco pro druhé.“ To znamená, že se tito lidé cítí prázdní, provinilí abezvýznamní, jakmile nepomáhají nebo nemohou pomáhat. Spíše vyhledávají životní situace, vnichž mohou „pomáhat“– často pracují jako zdravotní sestry, ošetřovatelé, pečovatelé nebo sociální pracovníci. Podle tajného programu dopadá také jejich výběr partnerů. Obvykle si nacházejí partnery, kteří potřebují pomoc.

			Na příkladu panaZ. je zřejmé, že dítě svou matku (svého otce atd.) zachránit nemůže. Všechny děti touží, aby je oba rodiče milovali apřijímali. Když mají rodiče potíže, děti se až příliš často snaží zachránit je. Mají přitom skrytý cíl: mít dobré rodiče, kteří dětem něco poskytnou ana které by mohly být hrdé. Jejich pocitu vlastní hodnoty by kromě toho udělalo neobyčejně dobře, kdyby dokázaly něco tak mimořádného, jako je záchrana rodičů. Nad tím vším se samozřejmě vznáší touha, aby rodinným příslušníkům bylo lépe avrodině bylo více míru aharmonie. Veškeré takové snahy však nutně končí nezdarem, atak vdětech zůstávají pocity křivdy, provinilosti aselhání. Pro děti chorobně závislých rodičů je přímo typické, že se buď samy stávají chorobně závislými, nebo si– nevědomě, ale sneomylnou jistotou– nacházejí partnery, kteří jsou chorobně závislí. Ty pak chtějí (musí) zachránit.

			Syndrom pomocníka vede nakonec ktomu, že člověk vykořisťuje sám sebe. Nedbá na vlastní potřeby, protože ho zajímají jen potřeby druhých. Jeho psychický aparát je chronicky přetížený. Vznikají tudíž trvalé následky: vyčerpání, deprese, psychosomatické nemoci (bolesti hlavy, bolesti vzádech, žaludeční astřevní potíže).

			Postoje důležitých vztahových osob působí nesmírně sugestivně. Naprogramování „život je nebezpečný, proto buď stále na stráži“ způsobuje podprahovou nejistotu, pochybnosti aúzkosti zbudoucnosti. Problémy rodičů se mnohdy specifickým způsobem „dědí“. Vtakovém případě se mluví osociální dědičnosti. Úzkosti matky nebo otce se stávají také úzkostmi jejich dítěte. Nemusí to být znát na první pohled. Děti chápou, že jsou to nerealistické úzkosti, anechtějí je přijímat za své. Při bližším prozkoumání problematické situace však zjišťujeme, že působí podprahově aprojevují se jako nejistota aneuvědomované úzkosti.

			Přestože se tedy děti brání rodičovským úkolům apostojům, vznikají vnich tajné programy, které zajišťují působení těchto úkolů apostojů na jejich vlastní život. Proto je velmi smysluplné zkoumat postoje rodičů. Pak jde oto zjistit, včem se rodičovské naprogramování projevuje. Jako na fotografii, na níž detaily rozeznáte jen při větším rozlišení, hledáme stopy rodičovského působení. Tento úkol často vyvstává během terapie, vníž pacient aterapeut hledají společně. Nezřídka jsou následky stěží rozeznatelné. Někdy zabere vpsychoterapii dost času, než se postoje převzaté od rodičů podaří identifikovat.

			Po generace opakovaným sociálním děděním se tradují poselství jako: „Bez partnera nejsi celým člověkem.“ Nebo: „Mně může být dobře, jedině když je dobře mým dětem.“

			Rodičovské postoje se přebírají velice často. Platí to zejména opřístupu kemocím. Hojně se vyskytuje program „opocitech se nemluví“. Ozacházení sblokacemi emocí se zmíníme ve třetí kapitole.

			Kořeny tajných programů

			Pro každého člověka jsou ústřední tři otázky:

			
					•Jsem vítaný?

					•Jsem dostatečný?

					•Zakusil jsem dostatek?

			

			Všechny tajné programy, okterých jsme se již zmínili, vycházejí zjedné nebo několika těchto otázek.

			Děti se zhlížejí ve svých rodičích avždy to má velkou sugestivní sílu. Když vnich vidí „nejsi vítaný“, vzniká vnich tajný program „nejsem vítaný“. Zposelství „jsi nedostatečný“ (případně „nevyhovující“) vzniká „jsem nedostatečný“.

			Negativní tajné programy vyvolávají především vztek abolest. Rozladěnost, nevole, nenávist– všechny takové pocity pak člověk obrací proti sobě. Také depresivní rozlady jsou vpodstatě pocity vzteku, které se obracejí proti vlastní osobě výčitkami apodceňováním. Tragické na tom je, že se tento vztek zdánlivě nedá odstranit.

			Pro tajné programy jsou charakteristické jejich „dlouhodobé účinky“. Někdy to může načas vypadat, jako bychom problém zdolali. Ale tajné programy jsou silnější avždy znovu se projeví svým destruktivním způsobem. Můžeme to sledovat namnoha lidských osudech. Vhlubinné psychologii se mluví o„nutkavém opakování“. Dokud neobjevíme pravé příčiny svého emocionálního problému, dokud je nezpracujeme, musí se symptomy objevovat stále stejně či podobně. Mnoha lidem se vprůběhu života vede stále hůř. Mrhají energií na zvrácená řešení svých problémů– na antiprogramy, onichž se zmíníme vnásledujícím textu.

			Nejhorší břemeno, jaké může člověk vláčet životem, je strach aúzkost ztoho, že nesmí být takový, jaký skutečně je. Tento strach způsobují tajné programy.

			Tajné programy vdnešní společnosti soustředěné na výkon

			Problém jedince se zrcadlí vproblému společnosti. Vykořisťování planety je vprvní řadě následek tajných programů „nezažil jsem dostatek“ a„jsem nedostatečný“. Tyto programy vyvolávají chtivost aneuměřenost. Kdo má oči, ten vidí, že svět se řítí do ekologické katastrofy, způsobené člověkem. Tento vývoj nemůžeme zastavit, dokud nezměníme vzorce myšlení ajednání. Dobře míněné aoprávněné apely mnoha politiků, vědců, církevních činitelů ipublicistů vyznívají naprázdno, dokud se nezmění základní dynamika.

			Zásadní problém konzumní společnosti tkví vtom, že vtakovém systému nemůže nastat spokojenost. Spokojenost by znamenala, že přišel bod, vněmž bylo dosaženo dostatku. Produkce už by se nemohla zaměřovat na expanzi.

			Odhalit své tajné programy, porozumět jim analézt skutečná řešení, za to je odpovědný každý sám. Odpovědný přístup kexistujícím zdrojům bude možný teprve, až nasytíme hlad vnitru– až poznáme pocit dostatku.

			
				
					1Viz ktomu např.: Röhr,H.P.: Weg aus dem Chaos. Das Hans-mein-Igel-Syndrom oder Die Borderline-Störung verstehen. 9.vyd. Patmos, Düsseldorf 2006. (Česky: Hraniční porucha osobnosti. Portál, Praha 2003.)

				

				
					2Vtéto souvislosti jsou důležité zejména různé formy emocionálního zneužívání. Viz též: H.-P.Röhr: Wege aus der Abhängigkeit. 5.vyd. Patmos, Düsseldorf 2007. (Česky: Závislé vztahy. Portál, Praha 2011.)

				

				
					3Kproblému emocionálního zneužívání viz též: H.-P.Röhr: Wege aus der Abhängigkeit. (Česky: Závislé vztahy. Portál, Praha 2011.)
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			Část 2

			ANTIPROGRAMY– FALEŠNÁ SPÁSA

			Typické antiprogramy

			Vtéto části se zmíníme otypických antiprogramech, sjejichž pomocí se lidé (většinou nevědomě) pokoušejí jakoby přímo vymazat své tajné programy. Ale tajné programy se vymazat nedají, protože jsme si je emocionálně vryli do duše, jejíž jsou trvalou součástí. Někdo už si myslí, že nad tajným programem zvítězil, aejhle, on se při nejbližší příležitosti přihlásí ke slovu tím důrazněji. Destruktivní programy jsou trvale škodlivé. Vmnoha případech bohužel jejich působení sílí. Je to jako vleklá nemoc, nad níž mávneme rukou, že „to není tak zlé“, možná ji považujeme za vyléčenou, ale ona propukne znovu, avještě nebezpečnější podobě.

			Tajné programy působí trvale, máme je pořád ssebou. Trvalou mírnou bolest je horší snášet než bolest prudkou, která brzy pomine. Potřeba umlčet tajné programy je tedy pochopitelná. Pokud se to však dělá nesprávnými prostředky, vzniká typický začarovaný kruh, vněmž se člověk chová podle vzorce: Když nezabrala malá dávka, musím vzít větší. Proto mají antiprogramy tendenci sklouznout do závislosti (ztráta kontroly). To, na čem jsme závislí, nám přechodně ulevuje od potíží. Po odeznění účinku se však problémy hlásí ke slovu tím silněji. Podobně je to santiprogramy. Zdolání skutečného problému bývá jen zdánlivé. Protože nenastává skutečné vyřešení, spouští se začarovaný kruh. Vznikají symptomy aobjevují se způsoby chování, které se vymykají kontrole. Člověk pak sám nechápe, proč provádí samé nesmysly, proč se chová způsobem, který sám nesnáší, anedokáže stím přestat.

			Seznam antiprogramů, onichž se zmíníme, nemůže být úplný. Stejně jako seznam tajných programů, itento seznam má spíše podnítit čtenáře kvlastnímu zkoumání.

			Výkon, práce, úspěch, uznání

			Asi nejčastějším prostředkem, jímž se lidé pokoušejí umlčet tajný program „jsem nedostatečný“, je práce, výkon asnaha oúspěch (často chorobná, se znaky závislosti). Společnost zaměřená na výkon sugeruje, že úspěšní lidé získávají silný pocit vlastní hodnoty. Apřitom tím, co ve skutečnosti pohání lidi kco největším výkonům, bývají silné pocity méněcennosti. Mnozí úspěšní manažeři stavějí na odiv falešné já. Obklopují se nimbem arogance anadřazenosti. To ovšem bohužel nejsou znaky pozitivního, silného pocitu vlastní hodnoty. Jsou to naopak příznaky narcistické poruchy osobnosti aprozrazují existenci nežádoucího tajného programu (např. jsem nedostatečný nebo nezažil jsem dostatek).

			Nedostatečný pocit vlastní hodnoty mají napravit výkony, úsilí aúspěch. Ve společnosti orientované na výkon je hodnotný jen ten, kdo je takzvaně úspěšný, dostává nejlepší vysvědčení, je lepší než jiní adovede zářit na jevišti života. Starý emocionálně vštípený program „jsem nedostatečný“ se však pokaždé aktivuje právě ve chvíli, kdy jsme dosáhli zenitu, kdy můžeme nejvíce jásat, kdy se konečně naplňuje nějaký sen.

			Mnoho lidí má zúspěchu strach, protože intuitivně cítí, že je dovádí ke konfrontaci stajným programem „jsem nedostatečný“. Problém je vtom, že úspěchem se tajný program „jsem nedostatečný“ nevymaže, jen se zvětší jako pod lupou.

			Člověk stímto programem se cítí podstatně lépe, dokud je na cestě kcíli. Tehdy žije nadějí, že až cíle dosáhne, tajný program „jsem nedostatečný“ konečně zmizí. Zároveň tuší nebo ví, že se to nestane. To vněm opět plodí strach zúspěchu.

			Mnozí lidé si říkají: „Když mám úspěch, mělo by mi být velice dobře, ale bohužel je to docela naopak.“ Nepřipouštějí si myšlenku: „Mám úspěch, takže je mi dobře.“ Klamou sami sebe! Šíří se vnich prázdnota, nuda, pocit nesmyslnosti. Toužebně očekávaný pocit hluboké spokojenosti se však nedostavuje.

			Zodstupu je zřejmé, že stabilní pocit vlastní hodnoty nemůžeme získat prací avýkonností. Osten pocitu méněcennosti (snížené hodnoty) je pohání vpřed místo biče zvnějšku. Následkem je neschopnost skutečně se uklidnit, uvolnit, vklidu se pobavit anabýt sil.

			Dva naprosto stejně kvalifikovaní zaměstnanci pracují společně na témže projektu. Za svou práci dostávají stejný plat. Jejich osobnosti jsou však naprosto rozdílné. Jeden znich, říkejme mu panA., má ve svémnitru tajný program „jsem nedostatečný“. Proto se horlivě snaží prokázat, že zvládá, co se od něj požaduje. Sám se stresuje svou neodbytnou snahou nedopustit se pokud možno žádné chyby. Je snadné ho znejistit. On sám zaměřuje hodnotící pohled vprvní řadě na oblasti, vnichž není dokonalý. Porovnává se sostatními apotají obdivuje ty, kteří jsou „lepší“ než on (podle jeho mínění). Cítí se vůči nim méněcenný. Má veliký strach zkritiky. Dělá, co může, jen aby se jí vyhnul. Často ho svírá strach, že přijde ozaměstnání. Svou vnitřní nejistotu se pokouší zastírat nadprůměrnou výkonností. Často dělá práci navíc apracuje přesčas. Ostatní ho zneužívají, protože si netroufne odmítnout– třeba když jde oto, kdo se ujme nějaké neoblíbené práce. Svůj vztek polyká. Pokud mu dá někdy volný průchod, udělá to na nepravých místech. PanA. je odkázán na pochvalu od nadřízeného, ba je na ní závislý. Když však skutečně dostane pochvalu, uspokojí ho to leda nakrátko. Vjeho nitru se vzápětí zase ozve tajný program „jsem nedostatečný“. Člověk stímto tajným programem nemůže věřit pochvale. Říká si: „Určitě to šéf nemyslel vážně, jistě to myslel jinak, vždyť vjiných věcech mu určitě nevyhovuji.“ Atak si chvály auznání vlastně nemůže užít. Přesto vněm přetrvává trýznivá touha po dalších projevech uznání.

			Strochou odstupu vidíme, že panA. je závislý na druhých, pokud jde opocit vlastní hodnoty– ten se totiž vyznačuje závislostí. Neustále potřebuje, aby ho okolní svět (vtomto případě nadřízený) ujišťoval, že je dobrý avpořádku.

			PanB. vsobě takové tajné naprogramování nemá. Své úkoly vyřizuje vpodstatně větším klidu. Cítí osobní zájem na tom, aby svou práci vykonával dobře asprávně. Ví, že stav firmy záleží ina jeho pracovních výkonech. Po odvedené práci se dokáže uvolnit anačerpat síly. Má vedle své profesní činnosti mnoho dalších zájmů, které mu přinášejí uspokojení. PanB. není odkázán na pochvalu od nadřízeného. Sám je schopen posoudit svůj pracovní výkon. Ví, jaká je jeho vlastní hodnota. Jeho pocit vlastní hodnoty je nezávislý.

			Pocit vlastní hodnoty se nezlepší pochvalným uznáním.

			Pocit vlastní hodnoty vzniká naším vlastním myšlením ajednáním, tedy vnašem nitru. Řešení tudíž nemůže přijít zvenčí. Nedosáhneme ho například tím, že přimějeme druhé, aby nás obdivovali. Jen když má náš pocit vlastní hodnoty vnitřní stabilitu, můžeme integrovat souhlas auznání; jen tehdy vnás mohou pozitivně účinkovat.

			Čtyři, pravděpodobně dokonce pět ze šesti amerických nositelů Nobelovy ceny za literaturu byli alkoholici. Ani sláva anejvyšší pocty znich nemohly vyrvat osten méněcennosti vpodobě tajných programů.

			Práce, výkonnost ahonba za úspěchem jsou často též pokusy ovymazání jiných tajných programů. Také ten, kdo vsobě nosí program „jsem nevítaný“, se většinou snaží vysloužit si oprávnění kexistenci extrémními výkony. Chce dokázat, že je důležitý ahodnotný. Někdy se pokouší dosáhnout oprávnění kexistenci „za úplatu“. Kdo si osobě myslí, že je černá ovce, ten se (přinejmenším dočasně) enormně snaží prokázat, že je vpořádku. Jak se dá čekat, tajné naprogramování přesto funguje dál. Rovněž tajný program „nezažil jsem dostatek“ může svést člověka ktomu, že podává extrémní výkony– například proto, aby si tím vytvořil materiální možnosti amohl jimi zaplňovat vnitřní prázdnotu.

			Perfekcionismus

			„Jsem dokonalý, takže se cítím skvěle.“ Bohužel pouze nakrátko, protože potřebuji být stále dokonalejší. Tajný program „jsem nedostatečný“ vede lidi často ktomu, že vehementně usilují odokonalost. Svými vysokými nároky trápí sami sebe, anezáměrně idalší lidi. Málokdo chápe, že zdrojem perfekcionismu je nedostatečně vyvinutý pocit vlastní hodnoty.

			Vmnoha profesích amnoha životních situacích je přesnost apečlivost nezbytná. Pokud je však perfekcionismus antiprogramem, nemůže člověk prožívat spokojenost. Praktikuje perfekcionismus ivsituacích, které jej naprosto nevyžadují, dejme tomu přiúklidu domácnosti. Čisto, jistě– ale bez jediného smítka prachu? Dokonalost jako samoúčel? Spokojenost svykonanou prací nepřichází, protože vždycky je někde vidět smítko. Perfekcionista není schopen cokoli ponechat na druhých– jeho vlastní dokonalosti nemůže přece nikdo dosáhnout. Nutkavé puzení ke stále perfektnější dokonalosti vede ksebepřetížení. Tak se stává problémem, člověk se už nemůže opravdově uvolnit, odpočinout si, protože duše je příliš obtížená anapjatá.

			Mnoho lidí nemálo trpí vlastními perfekcionistickými nároky, ale nejsou schopni změnit své chování. Uvšech antiprogramů, ale především právě uperfekcionismu se dostavuje typická ztráta kontroly, vůči níž si lidé připadají bezmocní. Perfekcionismus měl vlastně zahnat strach zvlastní nedostatečnosti. Vpraxi však rodí stále nové úzkosti. Když se „uklízení“ zneužívá jako antiprogram kpotírání pocitů méněcennosti, může se kupříkladu domácí úklid stát nutkavou činností. Sama činnost uklízení poskytuje člověku pocit, že je takový, jaký má být. Jakmile činnost přeruší, vystupuje na povrch starý pocit nedostatečnosti. Bludný kruh se uzavírá tehdy, kdy se člověk začne sám odsuzovat– právě pro své extrémní uklízení (mytí, praní, čištění atp.). „Cítím se špatně, protože tolik uklízím; protože se cítím špatně, hledám úlevu zase vuklízení.“ Partneři adalší členové domácnosti navíc často prohlašují nemocného sjeho nutkavými činnostmi za „blázna“. To přispívá kdalšímu stupňování jeho pocitů viny astudu.

			Chorobná pracovitost („workoholismus“)

			Jak už víme, tajný program „jsem nedostatečný“ se nedá zrušit prací. Sebemimořádnější výkony nemohou tajný program umlčet. Náš panA. se točí vbludném kruhu. Chtěl by umlčet svůj tajný program, ale zná jedinou metodu: práci, výkon, chválu, uznání. Taková cesta člověka snadno zavede do chorobné závislosti na práci. Ovšemže nepřichází žádoucí pocit spokojenosti aklidu, nýbrž pravý opak.

			PanA. vidí, že ostatní méně pracují, že se umějí vymezovat, že „nějak snáze procházejí životem“. Budí to vněm závist, kterou si však nemůže přiznat. Zato si ovšech, kdo pracují méně než on, myslí, že „se vyhýbají práci“. Na svůj problém zná zase jedinou odpověď: ještě více pracovat.

			Workoholismus poznáte mimo jiné podle ztráty kontroly. Vypadá to tak, že člověk není sto přestat pracovat, pracuje až do vyčerpání, ba ipotom pokračuje, často tak dlouho, dokud mu vnější okolnosti vdalší práci nezabrání. Lidé chorobně závislí na práci mají jakoby systémové vysvětlení, proč tolik pracují: Firma mě potřebuje; situace vyžaduje hodně přesčasů; nadřízený to ode mě očekává; potřebuji peníze, abych dostál svým závazkům.

			Práce se stává drogou, která budí zdání, že vyřeší problém. Realita je však jiná. Čím silněji se panA. nechává vláčet workoholismem, tím více se vněm upevňuje tajný program vlastní nedostatečnosti. Permanentně se přetěžuje, což ho dříve či později dovede ktomu, že se úplně zhroutí. Právě to, čemu se panA. ze všech sil snaží zabránit, se opakovaně dostavuje stragickou nutností. Objevují se uněj typické symptomy přetížení, přepracovanosti: nespavost, roztěkanost, nesoustředěnost, vnitřní neklid, úzkost, depresivní rozlady. Připadá mu, že ztroskotal. Opakovaně se potvrzuje tajný program „jsem nedostatečný“. Po zhroucení afázi „dovolené zdonucení“ začíná obvykle nanovo zápas ouznání.

			Je tedy zřejmé, že tímto způsobem nelze boj proti negativnímu tajnému programu „jsem nedostatečný“ vyhrát. Utajných programů vždy platí: všechno, proti čemu bojujeme, tím jen sílí.

			První krok správným směrem spočívá vtom, že poznáme apřijmeme svůj tajný program. Ten prostě existuje apatří knaší osobnosti stejně jako barva očí. Jak lze konstruktivně zacházet stajnými programy, otom se zmíníme podrobně vtřetí části.

			Moc

			Také úsilí omoc může být antiprogramem. Vést lidi, to je vkaždé společnosti spojeno smocí. Jako taková je moc pozitivní, pokud se používá kdobru všech podle demokratických pravidel. Zneužívá ji ten, kdo se snaží kompenzovat pocity méněcennosti úsilím omocenské postavení. Tajné programy „jsem bezcenná bytost“ a„jsem nedostatečný“ vyvolávají apodněcují vehementní úsilí ovedoucí avůdčí pozice.

			Pro národy jsou nebezpeční takoví vůdci, kteří mají vsobě extrémně negativní tajné programy. Ponižování, urážení apodceňování vraném dětství způsobuje hlubokou ránu vduši aspouští tajný program „jsem bezcenná bytost“.

			OSaddámu Hussajnovi bylo známo, že vyrůstal ustrýce, který sním velice špatně nakládal aponižoval ho. Saddámova bezohledná mocichtivost byla nevhodným pokusem oobranu proti tajnému naprogramování „jsem bezcenná bytost“.

			Když se někdo pokouší zbavit svého tajného naprogramování horlivým politickým funkcionařením, stává se závislým na politických funkcích. Vždy znovu můžeme na těchto lidech vidět, jak například nedbají tělesných symptomů. Ipo několika srdečních infarktech se zdráhají vzít je na vědomí apochopit, že jsou na scestí. Nemohou stím přestat.

			Kdo zneužívá moc, zůstává nespokojený, protože nemůže umlčet svůj tajný program. Přibývání moci podněcuje bažení po ještě větší moci. Navenek to nemusí být znát, ale vnitru dotyčných je zoufalství, jehož počátkem je tajné naprogramování (jedno nebo víceré)– jsem bezcenná bytost, jsem nedostatečný, nezažil jsem dostatek, ošidili mě. Mimořádnou náchylnost ke zneužívání moci mívají lidé snarcistickou poruchou osobnosti. Jejich žádostivá potřeba uznání má původ vtouze po akceptaci jejich hodnoty, která nebyla uspokojena vraném dětství. Permanentní mučivá nespokojenost ahněv pak určují jejich život.

			Tito lidé prožívali včasné životní etapě bezmoc abezbrannost. Svou hlubokou ránu se však marně snaží zhojit pokusem ovyužití mocenského postavení. Mocenská pozice ani obdiv druhých, který ji doprovází, jim nenahradí lásku. Od rodičů lásku nedostali, nemohli ji tudíž integrovat. Proto se jim nedostává ani lásky ksobě samým. Anemohou proto ani integrovat lásku, které se jim dostává. Trvale trpí mučivou prázdnotou abezútěšnou nudou.

			Lidé snarcistickou poruchou osobnosti vpodnicích aorganizacích usilují omoc. Dosažená moc jim slouží kukájení egoistických potřeb. Takoví lidé jsou nebezpeční, neboť se bezohledně ženou za svými osobními cíli. Vcentru jejich zájmu nejsou potřeby firmy nebo instituce, nýbrž vlastní kariéra, resp. materiální zisk. Mnoho podniků se ztěchto důvodů řítí do záhuby.4

			Excesivní chtivost mnoha vrcholových manažerů znamená reálnou celospolečenskou hrozbu, jak ukázala finanční krize roku 2008. Znenasytnosti mnoha vedoucích osob můžeme usuzovat, že mnohé znich trpí tajným programem „nezažil jsem dostatek“.

			Maskování apředvádění rolí

			Tajné programy se mnohdy skrývají pod maskou. Na tu bývají lidé sami už do té míry zvyklí, že si ji ani neuvědomují. Předstírají převahu, nezranitelnost, nedosažitelnost, vůdcovské chování. Pod těmito grandiózními maskami se však ukrývá „ublížené dítě“. Zraněné dítě, které se cítí malé améněcenné.

			Je pochopitelné, že se lidé vdospělosti už nechtějí konfrontovat skřivdami, urážkami aodmítáním, které zažili vdětství. Vtéto souvislosti je však třeba znovu připomenout, že emocionálně vryté programy zdětství vdotyčných skrytě působí dál, ajsou dokonce stále silnější.

			Platí princip: Čím arogantnější apřepjatější masku člověk nosí, tím větší je tíseň vjeho nitru. Síla navenek projevovaného pocitu vlastní hodnoty může klamat. Lidé snarcistickou poruchou osobnosti mívají „falešné já“. Je znich cítit, že nejsou opravdoví, že jen dokonale hrají určitou roli. Jim samotným připadá, že jejich jednání je vpořádku. Mají za to, že takoví musí být.

			Lidé jsou vynalézaví ve skrývání svých tajných programů. Masky patří do divadla. Život se tedy stává dramatem či komedií, podle okolností přímo „tyjátrem“. To všechno scílem umlčet tajný program.

			PaníD. hraje roli bezmocného člověka, který vždycky přijde zkrátka. Je na svou roli fixována. Často se najdou lidé, kteří jí pomohou. Ani zdaleka však nerealizuje své možnosti, protože si netroufá projevit žádnou vlastní iniciativu.

			PanT. miluje teatrální výstupy. Zoufale se snaží zakrýt svůj tajný program „jsem bezcenná bytost“ tím, že budí pozornost. Mnoho lidí se mu za zády směje. On sám cítí, že ho publikum většinou nebere vážně. To ho však žene jen kdalším teatrálnostem.

			Ztěchto příkladů je zjevné, že nebývá snadné vzdát se svého antiprogramu. Člověk už se více méně pohodlně zařídil ve své nouzi. Nemá odvahu ke změnám. Antiprogramy jsou mnohdy součástí strategií přežití. Jako takové jsou součástí osobnosti ajejího každodenního života. Jsou vsouladu sjá. Jinými slovy: člověk sám si myslí, že je vpořádku. Považuje se za „opravdového“ anedochází mu, že jeho jednání je pro něj samého destruktivní.

			Dělat neviditelného

			Otec paníF. byl chorobně závislý na alkoholu. Ona za svého dětství žila vneustálém strachu zjeho agresivity. Vopilosti byl nepříčetný, ničil domácí vybavení achoval se násilně kmanželce, matce paníF. Matka byla beztoho přetížená. Musela se starat oobživu celé domácnosti, azároveň se snažila chránit děti před agresivním otcem.

			VpaníF. se tehdy jako jeden zantiprogramů vyvinula strategie „budu dělat neviditelnou“. Kromě toho vní vznikly tajné programy „jsem přebytečná“ a„jsem nežádoucí“. Vtrvalém ohrožení otcem vyvinula strategii vlastního zneviditelňování. Chtěla také šetřit přetíženou matku, atak se vzdala různých vlastních nároků. Nechtěla být nápadná, protože vnenápadnosti mohla prožívat největší možnou bezkonfliktnost. Přizpůsobovala se anenápadně vykonávala úkoly, které jí byly uloženy.

			Antiprogram „dělat neviditelného“ je vždy pokus vyvléci se znepříjemných kontaktů. Vzniká při tom obecný ostych před kontaktem. Vede ktomu, že se člověk snaží žít, jako by chodil světem po špičkách. Zdaleka nevyužívá svých schopností aneužívá si uspokojivých aobohacujících kontaktů.

			Extrémní přizpůsobivost

			Antiprogram proti mnoha různým tajným programům zní: přizpůsobovat se. Ne každá forma přizpůsobování je však antiprogramem. Ve všech společenstvích existují pravidla apodmínky, jimž se jedinec musí přizpůsobit. To je nutnost. Když se zpřizpůsobování stane antiprogram, je to většinou přizpůsobování vyhnané do extrému. Člověk stímto antiprogramem se neustále snaží vyhovět tomu, co se od něj asi čeká; chce být dostatečný, žádoucí, chce se druhým líbit nebo se snaží předcházet vzniku úzkosti. Často vede tato forma přizpůsobování kvykořisťování daného jedince. Ten si netroufá na obranu ani na prosazování vlastních oprávněných potřeb. Antiprogramy mají vždy tendenci poškozovat pocit vlastní hodnoty. Ten, kdo se nebrání, nedokáže se vymezovat anechává se vykořisťovat, má slabý pocit vlastní hodnoty, ato inásledkem vlastního jednání. Narušený pocit vlastní hodnoty adestruktivní chování, které je jeho následkem, se tedy vzájemně posilují. Až budeme posléze uvažovat o„nových programech“, uvidíme, že jde především ojejich realizaci vkaždodenním životě. Bez konkrétních změn vchování se pocit vlastní hodnoty nedá zlepšit.

			Plané „úvahy“

			Hojně se vyskytuje antiprogram „ztrácet se vneplodných úvahách“. Myšlenky se točí vuzavřeném kruhu anevedou ke skutečným řešením. Jsou to tudíž myšlenky škodlivé. Vyvolávají vnitřní napětí, špatné pocity, depresi apsychické symptomy jako úzkosti, vnitřní neklid aporuchy spánku.

			Mnoho lidí je stiženo nutkavými myšlenkami, což znamená: ztratili nad svými myšlenkami kontrolu. Nemohou osvé vůli zastavit spád „přemýšlení“. Je to kolotoč, který se točí stále rychleji, ale skutečné řešení nepřichází. Se skutečným přemýšlením, které míří knějakému cíli, to nemá nic společného. Bohužel bývá těžké jedno od druhého rozeznat.

			Není možné vyřešit přemýšlením problémy, které se dají odstranit jen jednáním.

			PaníT. si dělá starosti se svou dospělou dcerou. Ta žije spartnerem, který paníT. připadá naprosto nevhodný. Zdá se jí, že dceru určitě přivede do neštěstí. Myšlenka na dceru ji neopouští. Planými úvahami chce situaci vyřešit.

			Pro paníT. by skutečným řešením problému bylo odpoutat se od své dcery. Nechat ji, aby dělala své vlastní chyby; tím by jí umožnila poučit se znich apochopit, že krize jsou vždy zároveň šance. Tajný program paníT. zní: „Musím být dokonalou matkou. Jsem odpovědná za to, aby mé dceři bylo dobře.“ Jenže milovat vlastní dceru znamená nevměšovat se jí do života. Když jsme dál analyzovali tajné programy paníT., ukázalo se, že má vsobě ještě program „jsem nedostatečná“– apříslušný antiprogram vpodobě perfekcionismu.

			Ústřední otázka tedy zní: Je to, co teď probíhá vmé hlavě, cílevědomé uvažování, nebo jsou to neplodné úvahy? Skutečné přemýšlení, při němž rozhodujeme okonkrétním jednání, vede ke strategii, kvyřešení nějakého problému. Tím pravým novým programem pro paníT. by bylo: „Já jsem odpovědná jen za svůj život (nikoli za život mé dospělé dcery).“ Měla by se zaměřit na úvahy otom, co by měla dělat sama pro sebe, aby měl její život více smyslu. Jediné, co má ve výchově smysl, je vzor. To jediné, co může matka pro svou dceru udělat, je předvádět jí svým vlastním životem, jak může samostatně žít jako dospělá žena.

			Pomáhání

			Hojně je též rozšířen pokus ozlepšení pocitu vlastní hodnoty pomáháním. Kdo má vsobě tajný program „musím se hodně činit, aby mě druzí měli rádi“, snadno se ocitá vroli pomocníka nebo zachránce. Aniž si toho sám všimne, začne se točit vzačarovaném kruhu nutnosti pomáhat.

			Zdrojem syndromu pomocníka je většinou emocionální zneužívání, které člověk zažil vdětství. Někdy se děti za své rodiče ujímají závažného úkolu: mají se starat, aby rodičům bylo dobře nebo lépe. Dítě bývá partnerskou náhražkou; utěšitelem vtěžkých životních situacích; hromosvodem, na který se všechno svede; černou ovcí rodiny; chůvou pro mladší sourozence. Takové děti mají svou důležitost aoprávnění kexistenci, jen když toho dost dělají pro druhé.

			Život lidí se syndromem pomocníka není vrovnováze. Žijí příliš pro druhé, špatně se jim říká „ne“, atak je okolí může snadno vykořisťovat. Nedokážou se bránit, dusí vsobě zlost amají sklon kdepresivním rozladám.

			Zodstupu je zřejmé, že pomáháním nelze umlčet tajný program. Pocit vlastní hodnoty zůstává slabý. Člověk navíc uráží aponižuje sám sebe za to, že se nechává vykořisťovat; tím svůj pocit vlastní hodnoty oslabuje ještě více.

			Vztah

			Že má tolik vztahů tak nešťastný průběh, může mít příčinu vtom, že lidé mívají nepřiměřená očekávání, pokud jde olásku apartnerský vztah. Kdykoli se někdo (třebaže nevědomě) pokouší zvládnout svůj vnitřní problém pomocí milostného vztahu, znamená to, že vztah bude ve znamení významných potíží. Ze vztahu se stává antiprogram, například proti tajnému programu „nezažil jsem dostatek“.

			Lidé, kteří vrodině, vníž vyrostli, postrádali lásku avřelost, je téměř nepochybně budou hledat vpartnerském vztahu. Kdo vdětství cítil, že ho matka nebo otec odvrhli, bude hledat partnera, který by mu poskytl lásku, jíž se mu tehdy nedostalo. Vpočátku vztahu (vopojení zamilovanosti) mívá člověk typický pocit, že teď si konečně přišel na své adostal to, co tak bolestně postrádal. Pocit zamilovanosti pak zmizí atajný program „nezažil jsem dostatek“ se ohlásí oto silněji. Čas, kdy jsme potřebovali rodičovskou lásku, je dávno pryč, takže tehdejší přání už se nám nevyplní. Partner nemůže být sto zhojit zranění, které nám způsobili rodiče. Tajný program „nezažil jsem dostatek“ trvá bez ohledu na to, kolik lásky je partner schopen dát.

			Je jasné, že ani milostný vztah nemůže vymazat tajný program. Člověk spartnerským vztahem jako antiprogramem však nevědomě považuje partnera za toho, kdo to má vykonat. Ať se však partner snaží sebevíc, aby ho zaopatřil, spokojenost mu může přinést jen dočasně, nikoli natrvalo.

			Partneři se obvykle nacházejí podle principu zámku aklíče. Jeden vsobě například pociťuje naprogramování „nezažil jsem dostatek“, druhý má vsobě program „musím se hodně činit, aby mě druzí měli rádi“. Oba zůstávají neuspokojeni, přestože takové vztahy trvají mnohdy velice dlouho. Partneři vnich prožívají opakování někdejšího ubližování.

			Kdo vsobě nosí tajný program „jsem nedostatečný“, ten se vněkterých případech snaží ozdobit se partnerem, který je krásnější, úspěšnější, má vyšší vzdělání nebo lepší sociální původ. Pocit méněcennosti vněm však potrvá apravděpodobně se bude ještě stupňovat– vždyť takové partnerství mu podprahově znovu signalizuje, že sám je nedostatečný.

			„Kéž bys mě miloval!“ To je častá výčitka vmnoha vztazích, ať už vyřčená, nebo nevyřčená.

			Zklamání afrustrace vedou někdy kagresi vůči partnerovi. Člověk si připadá znovu podveden– „nejdřív mě podvedli rodiče, teď partner,“ říká si. Vmnoha vztazích je znát, že oba partneři bojují olásku apéči. Analýza ozřejmuje, že se od partnera očekává přijetí odpovědnosti za deficity, jejichž příčinou bylo chování rodičů, jejich neschopnost dát dítěti, co potřebovalo. Někdy bývá partner obětí pomsty, která vlastně patří rodičům. Jeden ani druhý to však nechápou, takže realistické řešení není možné. Oba bojují světrnými mlýny.

			Základem závislých vztahů bývá tajný program „sám to nezvládnu“. Partner má zaujmout roli matky nebo otce, zatímco člověk stímto programem setrvává vroli dítěte achová se přizpůsobivě, nebo vzdorovitě.

			Ke zneužití vztahu jako antiprogramu jsou obzvlášť náchylní lidé, kteří nedokážou být sami. Typické lpění na partnerovi je poznávacím znamením toho, že vztah je antiprogram.

			Partnerským vztahům se daří lépe, když jde odva dospělé lidi, kteří nemají zapotřebí partnera „zneužívat“. Jako antiprogramy jsou vztahy nevhodné. Zneužívání vede ke konfliktům, trápení anemocem. Také vtěchto případech nastává „ztráta kontroly“. Člověk ví aopakovaně cítí, že by bylo dobré vztah ukončit, ale nenachází ktomu odvahu.

			Sex

			Sex uspokojuje, když je integrován vláskyplném vztahu. Snaha potlačit sexem tajný program (například „nezažil jsem dostatek“) vede na scestí. Je to evidentní zejména vpřípadech, vnichž se zacházení svlastní sexualitou zvrhává vchorobnou závislost. Člověk zneužívá sex, používá ho jako drogu.

			Pokus ozlepšení pocitu vlastní hodnoty stále novými „vítězstvími“, jinak řečeno střídáním partnerů, vede kprázdnotě aztrátě citlivosti.

			Alkohol, drogy asebedestrukce

			Dokud se nezačneme zabývat svými tajnými programy, nemůžeme porozumět pravým příčinám vlastních emocionálních potíží. Do té doby je totiž nehledáme vsobě samých, nýbrž mimo sebe– vpartnerově chování, vnespravedlivosti životních okolností, vosobní smůle nebo vosudu.

			Následující antiprogramy vznikají ze „zoufalství“. Je to kuzoufání, když se člověk tak snaží (tvrdě pracuje, přizpůsobuje se nebo se pokouší každému zavděčit), avytoužená odměna nepřichází. Rovněž časté střídání partnerů vede kzoufalství, neboť skutečné spokojenosti se tím nedá dosáhnout, nedá se tak umlčet tajný program. To včlověku způsobuje vztek– zlost na sebe samého, že se mu nedaří vyhovět vlastním očekáváním, izlost na druhé. Tento vztek je bezvýchodný. Mnoho lidí si neuvědomuje, že kvůliutišení tohoto špatného pocitu sahají po nevhodných prostředcích. Snadno se dostávají do začarovaného kruhu: aby dosáhli úlevy, užívají stále téhož nevhodného prostředku. Ztrácejí kontrolu nad svým chováním nebo nad návykovou látkou. Nechápou, proč musí pokračovat anemohou přestat.5 Jejich situace je stále obtížnější. Vyléčit se však nemohou, dokud nepoznají pravé příčiny anezačnou je zpracovávat.

			PanZ. je chorobně závislý. Už jako mladistvý začal užívat alkohol proti svému tajnému naprogramování „jsem bezcenná bytost“. Dalšími jeho antiprogramy jsou výkonnost ahonba za úspěchem. Tvrdě pracuje adočasně má úspěchy. Kdykoli však něco vybuduje, vkrátké době to rozbije tak, že nezůstane kámen na kameni.

			Tento příklad ukazuje, že se antiprogramy mohou střídat. Vkonstruktivnější fázi, kdy se panZ. snažil, redukoval konzumaci alkoholu. Měl solidní úspěchy, ale své tajné naprogramování jimi neumlčel. Pokaždé, když se zdálo, že dosáhl vrcholu, přepadla ho prázdnota, bezútěšná nuda ahluboký pocit bezcennosti. Pro něj ipro blízké příbuzné byly jeho útěky do požívání drog, excesů aopojení zhola nepochopitelné. Začarovaný kruh se stále opakoval aposiloval vněm pocit vlastní bezcennosti.

			Vzdor

			Urážení, podceňování, pokořování aponižování způsobuje rány, které se nehojí. Vzdor je nevhodný pokus ozískání nezávislosti. Vzdorný člověk se vždy snaží druhým dokázat, že je silný, nezranitelný, nezlomný, neústupný, nezávislý adospělý. Věta „To svému otci/své matce nikdy neodpustím!“ prozrazuje, že urážka akřivda trvá. Jen strochou odstupu je zřejmé, že vzdorovitý člověk je vlastně člověk závislý. Nemůže odpustit, ponížení stále trvá, asním též tajné naprogramování, například „jsem nedostatečný“. Právě vzdor prozrazuje, že se člověk pokouší bojovat proti tajnému programu. Pořád chce dokazovat, že on má pravdu aprotějšek ne. Jenže: všechno, proti čemu bojujeme, tím jen sílí. Vzdorem nezískáváme nezávislost, jen utužujeme závislost. Vzdorný člověk si myslí, že musí bojovat osvou autonomii. Vznikl vněm typický konflikt mezi vůlí kautonomii azávislostí.

			PanU. bojuje proti každé formě autority, sníž se setkává. Zápasí oto, aby dostal za pravdu. Neustále se dostává do konfliktů snadřízenými asúřady. Je sociálně izolovaný, protože jeho potřeba „mít pravdu“ působí na ostatní negativně, odrazuje je.

			Je jasné, že panU. vede samé zástupné zápasy. Negativní zrcadlení votci– jsi nedostatečný– ho dovedlo ke vzdoru aboji ouznání.

			Tento příklad ukazuje, že tajné programy se vkaždodenním životě stále znovu instalují. Již známé konflikty se znovu aznovu inscenují na jiném jevišti, vjiných kulisách asjinými postavami ve vedlejších rolích.

			Vzdor bývá také pomstou. Tajné programy „nezažil jsem dostatek“ nebo „přišel jsem zkrátka“ vyvolávají skrytý hněv. Vzdor je relikt dětství. Jako dítě, kterému se neděje po vůli, ivzdorovitý člověk se snaží vynutit si něco svým chováním. Nakonec obrací svůj vztek proti sobě samému aposiluje tajné programy, proti nimž bojuje.

			Je třeba pochopit, že vzdor je nevhodný antiprogram.

			Vpsychoterapii se objevuje hluboké zoufalství vždy, když se lidé pomocí nevhodných prostředků pokoušejí získat lásku, kterou jim nemohli dát rodiče. Vzdorem se osten nedostatku lásky neodstraní.

			Útěk do nemoci adeprese

			Útěk do nemoci je pokusem, jak se vyhnout odpovědnosti. Člověk žije vsituaci jakéhosi příměří, aby se vyhnul boji, protože cítí, že vtomto boji nemůže zvítězit. Strach, úzkost, bezradnost azoufalství mohou vytvářet depresivní pocity. Vzákladu depresivních rozlad bývá také hluboký vztek, ikdyž jej člověk nevnímá.

			Mnozí lidé vdětství zažili, že když byli nemocní, rodiče se jim daleko víc věnovali. Útěk do nemoci tedy můžeme považovat za pokus onávrat na dřívější vývojový stupeň. „Teď jsem nemocný, teď se omě máte starat, teď potřebuji, abyste se mi věnovali.“ Často je těžké poznat, že jde oútěk do nemoci. Když se však člověk poctivě analyzuje, zjistí, že si vhloubi připadá neschopný dostát nárokům, nebo odhalí, že příčinou jeho regrese je zoufalství. Často se toto sebepřetěžování projevuje tím, že člověk takříkajíc běhá po doktorech. Jako by si říkal: „Tady se omě postarají; pomoc má přijít zvenčí.“ Není schopen odhalit svůj pravý problém azačít zpracovávat tajné programy.

			Denní snění/fantazie ovlastní velkoleposti

			Pocit spokojenosti ne ane nastat. Útěk do denního snění poskytuje jakousi distanci azdánlivé uspokojení. Nesoulad srealitou však roste avede kdalším frustracím. Tento útěk od reality je nebezpečný zejména pro mladé lidi, frustrované svou životní situací, která se vyznačuje neúspěšností, bezcílností aabsencí žádoucích vyhlídek. Mladí se pokoušejí povzbudit svou nedostatečnou vzrušivost pomocí stále dokonalejších počítačových her aanimací. Jsou ve velkém nebezpečí závislosti na hře internetových rolí. Když se člověk identifikuje shrdiny aneporazitelnými postavičkami, doslova se nadouvá falešným, nepravým pocitem vlastní hodnoty.

			Hazardní hry

			Lidé závislí na hrách vsobě mají, jak jsme již uvedli, tajné naprogramování „mně se nic nepodaří/vždycky prohrávám“. Hra má podobně jako droga odvrátit pozornost od skutečného problému apřinést uspokojení. Boj sautomatem, skuličkou vruletě, svýherní poukázkou má propůjčit moc člověku, který se vhloubi cítí bezmocný. Chce být silnější než objekt, snímž hraje.

			Výhra ve sportce může výherci způsobit potíže, protože ho odsuzuje ktomu, aby byl šťastný. Po počáteční euforii se však tajné naprogramování ohlásí oto silněji. Člověk žije podle starého vzoru vkomfortnějším prostředí. Výzkumy prozrazují, že výherci vysokých částek jsou depresivnější než ostatní obyvatelstvo. Většina výherců se po relativně krátké době ocitá ve stejné finanční situaci jako před výhrou. Často se mezitím zhroutí jejich vztahy asociální struktury. Většině lidí přináší velká výhra smůlu.

			Jídlo

			Vkonzumní společnosti, která nabízí hojnost potravin, se jídlo často stává drogou. Přijímáním potravin je skutečně možné dosahovat mírného uklidnění auspokojení. Například tajný program „nezažil jsem dostatek“ způsobuje vnitřní nespokojenost, která trvale působí rušivě, stísňuje aznepokojuje. Taková čokoláda působí konejšivě, ale není vhodná ke zrušení tajného programu. Naopak: hlad stále sílí. Ve skutečnosti nebývá snadné rozlišit, jestli člověk užívá jedení jako antiprogram, nebo si prostě užívá jídla. (Zásadní otázka zní: Libuji si, užívám si čokolády? Nebo se snažím omámit svou tíseň, svou vnitřní prázdnotu?) Porucha příjmu potravy sjistotou prozrazuje zneužívání potravin na způsob sedativ či trankvilizérů. Výsledkem je sílící frustrace: člověk bojuje sváhou, nekontrolovatelně se přejídá, odmítá vlastní tělo, nemůže dosáhnout pocitu nasycení. Jedení mívá dimenze chorobné závislosti astává se mučivým symptomem. Vpodstatě vlastně tento symptom nad slunce jasně ukazuje, oco jde. Jídlem nelze ukojit hlad po lásce. Hlad naopak sílí asílí. Lidé sporuchou příjmu potravy prožívají ztrátu kontroly nad svým zacházením spotravinami. Pocit nenasycenosti nabývá extrémních podob ačasem jej člověk vnímá jako existenciální hrozbu.

			Sportování

			Je známo, že sport se může zvrhnout vchorobnou závislost. Nějaké to cvičení přispívá ke zdraví acelkovému dobrému pocitu. Sport jako lék na pocity méněcennosti však nevede ke spokojenosti, nýbrž knesvobodě. Tajné programy se nedají vymazat udržováním dokonalého těla.

			Působením vytrvalostních sportů produkuje tělo vlastní „hormony štěstí“ (endorfiny). Působí podobně jako amfetaminy (povzbuzující prostředky) amůže se na nich vytvářet závislost. Závislý člověk pociťuje nutnost stále excesivnějšího sportování. Jakmile „dostatečně“ nesportuje, má depresivní náladu. Nespokojenost, vnitřní nejistota ipuzení kexcesivnímu sportování, to vše jsou vlastně abstinenční příznaky. Mnohdy to vede kzávislosti na návykových látkách. Ve fitnesscentrech kvete obchod samfetaminy azakázanými dopingovými prostředky.

			Konzum

			Konzumní společnost funguje na principu: Konzumuj, abudeš šťasten! Kdo nemůže konzumovat, je podle toho nešťastný. Šťastný je ten, kdo může konzumovat tolik, kolik se mu zachce. Tato falešná víra vězí vmnoha lidech. Psychická bída je mezi extrémně bohatými právě tak velká, jako vnejnižších vrstvách. Psychická onemocnění, jako jsou úzkostné poruchy, deprese azávislosti na návykových látkách, jsou rozdělena přibližně stejně. Vevyšších vrstvách se jen lépe skrývají.

			Nakupování může být antiprogramem proti různým tajným programům, zejména proti naprogramování „nezažil jsem dostatek“. Nakupování způsobené frustrací posiluje negativní pocity avede často kzávislosti na nakupování. VNěmecku to podle odhadů odborníků postihlo přibližně pět miliónů lidí, přičemž převahu tvoří ženy.

			Dát průchod frustracím

			Tajné programy mají vlastnost, na kterou upozorňuje ijejich název: působí skrytě. Někdy se zdá, že zmizely. Někdy se zdá, že se nerozvíjejí negativním směrem. Určité podněty je mohou reaktivovat. Například zážitek drobného neúspěchu může reaktivovat tajný program „jsem nedostatečný“. Mohou se objevit pochybnosti osobě samém, depresivní pocity, úzkosti, vnitřní hněv.

			Niterná nespokojenost si stále hledá ventily. Jednou zmetod je upouštění frustrace. Vpraxi to vypadá tak, že člověk využívá každé příležitosti kagresivnímu vybití. Bývá znát, že nad sebou ztratil kontrolu. Ivíceméně nepatrné podněty způsobují, že se přestane kontrolovat avybuchne jako sud se střelným prachem. Osamostatnil se symptom, který je třeba pochopit azačít sním něco dělat. Kdo si všiml, že vyhledává záminky pro vybití vnitřní nespokojenosti, měl by začít pátrat po svém tajném programu.

			Osobní situace panaG. je neuspokojivá. Pracuje ve firmě na střední manažerské úrovni, má dostatek peněz, ale po několika neúspěšných vztazích žije nedobrovolně sám. Přátel má málo akromě své profese nemá vlastně žádné další zájmy. Nespokojenost svlastní situací ho vede ktomu, aby znovu aznovu vyhledával možnosti agresivního vybití. Jeho frustrace si nachází ventily vchybách kolegů apodřízených, které osočuje. Dělá to navýsost ponižujícím azraňujícím způsobem.

			Kritizování, které provádí panG., má povahu neodbytného reptání, ikdyž je věcně oprávněné. Ale spokojenosti takto nedosáhne. Naopak, jen bude sílit jeho vnitřní hněv. Tento typ „ztráty kontroly“ můžeme často pozorovat ukverulantů. Na všechno si stěžují, reptají, nadávají, anemohou stím přestat.

			Agrese/násilí

			Je známo, že děti, které cítí, že jsou nevítané, provokují negativní zájem osebe. Vyzývají pedagogy arodiče agresivním chováním aroztáčejí začarovaný kruh negace. Dospělí je odmítají, ponižují atrestají. Tím se vdětech potvrzují tajné programy: „jsem nežádoucí“ a„jsem nedostatečný“. Tyto děti mají většinou velice málo možností, jak vyjádřit svou vnitřní tíseň jinak než agresivitou. Tak vzniká typický bludný kruh.

			Agrese, násilí aradikalismus (zbarvený pravicově, levicově nebo třeba nábožensky), to je pro mládež zbavenou perspektiv pokus, jak žít se svými pocity méněcennosti. Také za těmito antiprogramy se skrývá zoufalství bezvýchodnosti. Člověk se pokouší opatřit si násilím věci, které nedostal– anedostane. Touha po přijetí apocitu hodnoty však zlobou jen sílí. Skutečné ukojení pravých potřeb je potom stále méně pravděpodobné.

			Podvádění

			Mnoho lidí jedná podle hesla: Když to, co mi patří, nemohu dostat legálně, půjdu na to přímo, radikální, kriminální cestou. Vzákladu každého deliktu je několik tajných programů, kterým je třeba porozumět. Bývají to především programy „nezažil jsem dostatek“ a„přišel jsem zkrátka“. Rovněž program „jsem nevítaný“ může vést ke kriminálnímu jednání. Drasticky zřejmé je to na mládeži bez perspektiv, která se připojuje kpravicově radikálnímu hnutí.

			Může se stát, že člověk odsouzený pro trestný čin jej ze strachu před trestem nezopakuje. Ale skutečný problém trvá, jde přece otajný program. Proto se tolik potrestaných lidí vrací do věznic.

			Ve věznicích se posilují jednak tajné programy „jsem nevítaný“ a„jsem nedostatečný“, jednak niterná tíseň programu „nezažil jsem dostatek“. Člověk není odsouzen za nesprávné chování nebo skutek, nýbrž je ponížen jako osobnost. Rehabilitace je možná až po rozpoznání apřekonání tohoto začarovaného kruhu zmaru.

			Proč se vnás antiprogramy tak úporně drží

			Jak jsme již uvedli, antiprogramy se snadno vymknou kontrole. Člověk sám neví, proč někdy nutkavě provádí nesmyslné činnosti. Neví, proč pokračuje ve škodlivých způsobech jednání anení schopen přestat.

			Kdo se chce rozloučit se svým antiprogramem, musí počítat stím, že zažije cosi jako abstinenční příznaky. Kdo se například vymaní ze vztahu založeného na závislosti, vtom vyvstanou úzkosti, přestože ví osprávnosti anutnosti svého rozhodnutí. Silněji se ozvou ty problémy, kterých se chtěl zbavit pomocí vztahu:

			
					•Kdo nedokáže být sám, bude extrémně trpět samotou.

					•Kdo si chtěl vylepšit pocit vlastní hodnoty pomocí vztahu, bude si po rozchodu připadat bezcenný.

					•Kdo hledal ve vztahu emocionální stabilitu, bude prožívat nejistotu abude si připadat neschopný samostatného života.

					•Kdo hledal materiální jistotu, bude si možná myslet, že zchudl.

			

			Mnozí lidé zůstávají vdestruktivních vztazích, aby unikli těmto nevítaným abstinenčním příznakům. Říkají si: Nedokážu se rozejít. Často pokračují vsebeklamu podle principu: „Když je pro mě tak těžké rozejít se sní (sním), znamená to tedy, že ji (ho) pořád ještě miluji.“ Láska azávislost patří ktěm emocím, které si lidé nejčastěji pletou.

			Ukončení antiprogramu je skoro vždy spojeno súzkostí astrachem. Přece jen vnich byla jistota, byť zdánlivá. Je tedy normální, jestliže přijdou úzkosti, nejistota, vnitřní neklid apuzení spustit zase starý antiprogram. Mohou se dostavit itělesné projevy: pocení, třes, poruchy spánku. Jenže změna není možná, dokud se santiprogramy nerozloučíme.

			Abychom mohli opustit antiprogramy, musíme mít nové programy. Vakuum na místě antiprogramu je nesnesitelné.

			Vdalší části vyložíme nové programy, jimiž se dají nahradit antiprogramy. Teprve nové programy vedou ke skutečným řešením.

			
				
					4Srov. též Röhr,H.P.: Narcissmus– dem inneren Gefängnis entfliehen. 9.vyd. Patmos, Düsseldorf 2009. (Česky: Narcismus– vnitřní žalář. Portál, Praha 2001.)

				

				
					5Vpohádce Ďábel ajeho tři zlaté vlasy symbolizuje problém převozník, který musí převážet tam azpátky. Viz ktomu: Röhr,H.P.: Vom Glück, sich selbst zu lieben. Wege aus Angst und Depression. 5.vyd. Patmos, Düsseldorf 2009. (Česky: Cesty zúzkosti adeprese. Portál, Praha 2012.)
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			Část 3

			NOVÉ PROGRAMY PROLEPŠÍ ŽIVOT

			Vypracovat nový program

			Nikdo nepřijde,

			aby vypnul tvůj tajný program.

			Tajný program je uložen hluboko vnaší duši, ale to není důvod, abychom se stím prostě smířili. Jak jsme si již uvedli, jedná se většinou oprogramy zdětství, které se ivdospělosti urputně rozvíjejí. Každá snaha potírat tajné programy pomocí antiprogramů jim naopak dodává síly. Ale každý skutečně dospělý člověk (nehledě na věk, původ avzdělání) je schopen logickým, střízlivým rozumem rozpoznat své tajné programy ainstalovat nové programy, které mají smysl. Nikdo není beznadějný, každý může účinně pracovat na pocitu vlastní hodnoty. Nikdy na to není pozdě.

			Rozhodnout se

			Jedno je jisté: nepřijde nikdo, kdo by vymazal naše tajné naprogramování. Pomocí antiprogramů problémy neodstraníme. Rovněž pokusy ovytěsnění nebo ignorování tajného programu jsou odsouzeny kneúspěchu. Pomoci může jedině nový program. Vždy se ještě můžeme rozhodnout, právě teď se můžeme rozhodnout, že vezmeme odpovědnost za pocit vlastní hodnoty do svých rukou. Jen dospělý člověk je schopen přijímat sám sebe jako žádoucího abýt sám pro sebe dostatečný. Dítě je závislé na tom, co se zrcadlí vjeho rodičích.

			Doporučuji čtenáři, aby si vdalším textu nejdřív udělal určitou představu ocelém problému aseznámil se snávrhy na jeho vyřešení. Pak bude mít pevnou půdu pro rozhodnutí ke změně. Opakování pomáhá hlubšímu pochopení.

			Vina, nebo odpovědnost?

			Nikdo není vinen svým tajným programem. Provinil se ten, kdo záměrně provedl něco zavrženíhodného. Jak jsme však viděli, tajné programy se ustavily působením těžké životní situace, většinou vnaprostém zoufalství. Mnohdy sloužily kpřežití.

			Ať už vědomě či nevědomě, často hledáme odpovědnost za své tajné programy vdruhých. Obvykle vrodičích, kteří se nám dostatečně nevěnovali, nedali nám lidskou něhu nebo nás ponižovali.

			Člověk ví, že se neprovinil svým tajným naprogramováním, ale přesto bývá stižen pocitem viny. Vtom pomáhá jen střízlivý, věcný rozum. Zodstupu nám dochází, že jsme neměli sebemenší možnost stát se jinými, než jací jsme. Čím více se snažíme bránit svým tajným programům, tím zřejměji se odrážejí vrealitě.

			Pro mnoho lidí je těžké akceptovat, že neměli šanci. Chtějí dál bojovat světrnými mlýny. Ale vykoupení spočívá právě vtom, že člověk přijme svou vlastní bezmocnost. Dokud bojuje proti tajným programům, jen je posiluje. Jediná správná cesta je „kapitulace“: „Dokážu uznat apřijmout, že jsem neměl šanci aže antiprogramy všechno jen zhoršovaly.“

			Člověku se může ulevit, ale může se také zhrozit. Velký význam má zpracovávání zármutku. Věnujeme mu samostatnou kapitolu.

			Zpočátku se může opakovaně stávat, že se člověk vrací ke starému vzorci sebeponižování. Nové vědomí je nutno stále znovu ustavovat, chceme-li opravdu sejít ze starých vyšlapaných cestiček. Nový život začíná vždy novým myšlením, novým programem. Vžargonu se hovoří okognitivní restrukturaci. Nové, konstruktivní myšlení vede knovým pocitům, knovému vidění věcí.

			Nikdo sice není vinen svým tajným naprogramováním, ale každý má za ně odpovědnost. Jsme odpovědní iza fakta, která jsme nezpůsobili záměrně ajsou možná škodlivá nebo nepříjemná. Odpovědnosti za své tajné naprogramování se můžeme ujmout jen my sami. Je ktomu zapotřebí dospělá osobnost, která rozšiřuje své vědomí apoznává skutečné příčiny. Dokud člověk doufá jedině vpomoc, která přijde zvenčí, je všechno marné.

			Lidé mnohdy nevědomě odmítají odpovědnost za svůj vlastní život. Zpěčují se dospělosti. Vnitru chtějí zůstat dětmi. Rozhodně přijmout, že člověk sám odpovídá za pocit své vlastní hodnoty, je však nezbytné. Je to podstatný krok na cestě kživotu vsebeurčení. Je to krok spojený srozhodnutím pro vlastní dospělost. Odpovědnost za pocit vlastní hodnoty můžeme přijmout vlastně až tehdy, když odhalíme jak svůj tajný program, tak inefunkční antiprogramy. Jistěže snáze přijímáme odpovědnost, když vidíme cestu před sebou.

			Co je důležité

			Platí princip: Nový program je vždy protikladem tajného programu. Zprogramu „jsem nežádoucí/nevítaný“ se stane „jsem žádoucí/vítaný“. Když někdo vyslovuje svůj nový postoj nahlas azjišťuje přitom, že mu jaksi „nejde zúst“, je pravděpodobné, že nalezl ten pravý. Čím silnější vnitřní odpor, tím spíše si můžeme být jisti, že jsme pro sebe objevili ten pravý nový program.

			Nový program by měl být formulován stručně ajasně– avždy pozitivně. Chybná je formulace typu: „Nejsem bezcenný.“ Nevědomí totiž zaznamenává jen slovo bezcenný. Posiluje se tím tedy negativní postoj. Správná formulace zní dejme tomu: „Mám svou cenu“ nebo: „Mám svou hodnotu.“

			Pro mnoho lidí je to zpočátku těžké, ale je nezbytné být přesvědčen osprávnosti nového programu. Ještě se to ozřejmí, až budeme uvažovat ojednotlivých nových programech.

			Nebo věřit raději starému programu? To jistě ne!

			Zavádění nového programu je mnohdy spojeno stěžkostmi. Zpočátku musí pomoci logický, střízlivě uvažující rozum.

			Tajný program patřildosud kosobnosti. Je vsouladu snaším já. To znamená: člověk sám věřil, že je vpořádku. Bylo pro něj samozřejmé, jaký je. Mnoho lidí si nedokáže představit, že by jinak uvažovali ajinak cítili.

			Rozšiřovat vědomí

			Vědomí jsme si rozšířili již tím, že jsme poznali tajné programy akontraproduktivní antiprogramy. Dále jde oto, pochopit, že jedině nový program nás dovede dál aže náš nový program je ten pravý. Přijímáme tím roli dospělého člověka adospíváme kvíře: „Mám právo na nový program, zasloužím si nový program!“ Pokračujeme formulací: „Mám ve svém životě právo na štěstí!“ Právě tyto věty zdůrazňuji proto, že mnozí lidé nejsou niterně přesvědčeni, že by si nový program zasloužili, avěří, že musí žít sdestruktivním naprogramováním.

			Kdo se začíná vypořádávat se svými tajnými programy, prožívá cosi jako procitnutí zživota vnevědomosti. Protikladem života vnevědomosti je sebevědomí. Rozum je nástroj, sjehož pomocí můžeme reflektovat svou existenci adospět ksebevědomí. Nepoužít rozum, když se rozhoduje ovlastním štěstí, znamená zradit sám sebe.

			Sebevědomí znamená uvědomovat si sám sebe. Lidé někdy zaměňují sebevědomí sbezohledností. Větou „ten má ale sebevědomí“ se potom říká, že se někdo dokáže prosazovat aegoisticky jít za ukojením vlastních potřeb. Ale pravé sebevědomí, to je schopnost vyznat se vsobě avědět si se sebou rady, realisticky se hodnotit, znát své vlastní tajné programy iantiprogramy, ataké znát své vlohy asilné stránky.

			Přijmout sám sebe

			Tajné programy člověku brání, aby přijal sám sebe. Kdo je nevítaný, nedostatečný, bezcenný nebo nezažil dostatek, nemůže sám sebe akceptovat. Nové programy mu pomáhají knovému, pozitivnímu sebeobrazu avedou ktomu, že je ve stále větší míře schopen přijmout sám sebe.

			To se daří do té míry, do jaké se podaří ustavit nové naprogramování ažít podle nového programu.

			Přijmout sám sebe je předpokladem lásky ksobě samému adobrého sebehodnocení. Je třeba umět se přijmout takového, jaký jsem, se všemi chybami anedostatky, ataké se svým tělem astím, jak vypadám. Schopnost přitakat sám sobě je základním předpokladem šťastného života.

			Kdo nesouhlasí se sebou takovým, jaký je, apokouší se udělat znouze ctnost, ten trpí, zejména pocitem nesmyslnosti adepresivitou. Vnejlepším případě doufá vzázrak, který ho vysvobodí ze zoufalství. Takové negativní vnímání, pesimistické postoje apesimistické uvažování mu brání přijmout sebe samotného. Mezi přijetím sebe samého aživotním štěstím je bezprostřední vzájemné působení.

			Princip „tady ateď“

			Ve výkonnostní společnosti je nápadný jeden typický fenomén: Neustále odkládáme spokojenost.– „Až budu mít za sebou tuhle zkoušku; až se nastěhujeme do vlastního domu; až budu mít nový automobil; až si najdu nového partnera; až splatím půjčku; až konečně nebudu muset chodit do práce, atd.“ Ale nejpozději ve chvílích dosažení těchto dílčích cílů člověk zjišťuje, že spokojenost nepřichází. Už si totiž předsevzal další cíle, takže stále trvá aspoň částečná nespokojenost.

			Kdo začne blíže zkoumat vlastní myšlenky, zjistí, že se týkají buď budoucnosti, nebo minulosti. Zminulosti lidé vytahují především negativní události: promarněné šance, urážky avztek, ztráty, závist atp. Příjemnými vzpomínkami se zdaleka tolik nezabývají. Kdo se lépe pozoruje, zjistí, že úvahy jsou určující pro naši náladu. Negativní myšlenky přímo způsobují špatnou náladu. Rozhodující otázka zní: „Proč sám sobě nedovolím, abych byl šťastný?“

			Vkonzumní společnosti jsou mnozí lidé trvale nespokojení, protože se jim nedaří být spokojení tady ateď. Jejich spokojenost je závislá na podmínkách nebo událostech, které se mají stát vbudoucnu. Umění být šťasten spočívá vtom, že přijmeme bezprostřední přítomnost; znamená to vidět pozitivní stránky věcí, užívat si jich, pečovat osvou dobrou náladu aradovat se ztoho, co vpřítomnosti máme. Kdo chce instalovat nový program, ten by si měl být vědom toho, že je to možné jen vbezprostřední přítomnosti. Zaměřit pozornost na dnešní den– tím teprve si umožňujeme bohatý život.

			Hleď si tohoto dne,

			neboť tento den je život,

			život všeho života.

			Vjeho nedlouhém dění

			je všechna skutečnost apravdivost bytí,

			radostná láska růstu,

			záře skutků,

			vznešenost síly.

			Vždyť včerejšek není než sen,

			azítřek? Pouhá vidina.

			Avšak dnešek, opravdově prožívaný, činí zkaždého včerejšku

			šťastný sen

			aze zítřka vizi plnou naděje.

			Proto cti tento den.

			(Ze sanskrtu.)

			Destruktivní tajný program je tak samozřejmou součástí osobnosti, až se člověk domnívá, že jinak žít nemůže. Se svými pacienty opakovaně prožívám, že vpočátcích terapie zapomínají na svůj nový program. Já jim doporučuji, aby si jej zapsali třeba na kousek papíru. Mohou si jej nalepit na zrcadlo nebo vložit do peněženky. Všude aneúnavně se mají se svým novým programem konfrontovat, tady ateď.

			Žít tady ateď, vbezprostřední přítomnosti, neznamená ztrácet ze zřetele velký celek. Věta „cílem je sama cesta“ neznamená, že bychom neměli mít žádné cíle. Naopak: právě cesta za důležitými cíli dává životu hodnotu asmysl.

			Vdalší kapitole představím několik nových programů, snimiž často pracuji.

			Nové programy

			Jsem vítaný/žádoucí

			Ztajného programu „jsem nevítaný“ se má stát „jsem vítaný“. Cítíte, jak mocně tato věta působí ve vašem nitru, když ji vyslovíte nahlas? Cítíte souhlas, nebo pochybnosti?

			Pro člověka je nejdůležitější, aby měl pocit, že je na tomto světě vítaný, žádoucí. Není to však samozřejmost, jak jsme viděli. Stává se, že rodiče nemohou dítěti tento pocit zprostředkovat, ať už zjakýchkoli důvodů. Vaše dosavadní životní plány možná vždy narážely na starý tajný program apocit vlastní nežádoucnosti. Jednodušší to má ten, kdo od dětství cítí, že je žádoucí amilován.

			Ale bez ohledu na to, jestli jsme se narodili jako chtěné avítané dítě vbohaté rodině, nebo jako nechtěné anežádoucí dítě vchudinské čtvrti– na dospělém člověku je, aby se rozhodl přijmout sám sebe avybudovat si pocit, že je vítán. Potkáváme lidi, kteří vrodině prožili, že jsou žádoucí, apřesto sami sebe nedokážou či nechtějí přijmout. Argumenty, které to zdánlivě ospravedlňují, si dotyční najdou vždy.

			Malé dítě je odkázáno na pozitivní odezvy od rodičů, vnichž se zhlíží jako vzrcadle. Dospělí lidé mají schopnost postarat se osebe sami. Jsou nezávislí, případně se mohou vymanit ze závislosti na odmítání anegativních odezvách.

			Nový program zní: „Jsem vítaný/žádoucí.“ Má smysl říkat si tu větu (vpodobě, která je vám bližší) nahlas. Prociťovat ji. Samozřejmě to ve vás zejména na začátku bude vzbuzovat odpor. Budete si připadat pošetilí, špatní abez oprávnění ktomu, abyste sami sebe vítali jako žádoucího. Nebude se vám chtít uvěřit, že jste skutečně vítaní či žádoucí pro druhé. Ale právě tuto víru musíte rozvinout aupevnit. Víru, že jste žádoucí ve smyslu oprávněnosti. Je třeba říkat si: „Mám stejné oprávnění kexistenci jako každý jiný.“ Hodně vtom může pomoci spirituální cesta. Kté se ještě podrobně vrátíme.

			Nové naprogramování je třeba ukotvit vhloubi duše. Důležité je emocionální klima. Láskyplná atmosféra terapeutické nebo svépomocné skupiny, vníž se lidé vzájemně akceptují, se kintegrování nového programu hodí mnohem lépe než atmosféra původní rodiny, která je asi chladná aodmítavá. Pocit, že je člověk vítaný ise všemi svými chybami anedostatky, posiluje víru vnový program „jsem vítaný“.

			Nové naprogramování, větu „jsem vítaný“, by si měl člověk vinstalační fázi opakovaně předčítat, vyslovovat ji nahlas adávat jí emocionální energii.

			„Láska hojí všechny rány.“ Tato věta je pravdivá. Když se člověk nevěnuje sobě samotnému spéčí avřelostí, když si nepřikládá hodnotu, nemůže integrovat nový program. Umění spočívá vtom, že snovým programem žijeme každodenní život.

			PaníD. vsobě odhalila tajný program „jsem nevítaná“. Vyvolávala hádky arozepře se členy terapeutické skupiny. Tím, že proti sobě poštvala celou skupinu, si potvrdila naprogramování, které objevila: jsem nevítaná. Poté, co pochopila hlubší příčiny svého chování, byla schopna ujmout se odpovědnosti za vlastní chování ajednání. Otevřeně mluvila ve skupině osvém naprogramování apokojně naslouchala reakcím ostatních členů skupiny. Bylo velmi důležité, aby jí došlo, jak působila na druhé, apředevším jak je nevědomky nutila, aby ji odmítali.

			Někdy je těžké vzdát se prvků chování, které po celá léta patřily knašemu navyklému repertoáru. Regrese do dřívějšího chování patří kpřirozenému procesu proměny. PaníD. pochopila, že jsou pro ni těžko snesitelné pozitivní situace. Kdykoli se uklidnila, pocítila vsobě potřebu destrukce. Mezi její antiprogramy patřilo ničit sebe samotnou anutit druhé, aby ji odmítali.

			Podle starého vzorce se paníD. snažila dělat všechno pro to, aby byla nežádoucí aaby proti sobě ostatní popudila. Různými antiprogramy se zároveň snažila získat pocit, že je vítaná ažádoucí. Mezi její antiprogramy patřilo přizpůsobovat se, nechávat se vykořisťovat ahodně se činit, aby získala lásku. Při integraci nového programu do každodenního života půjde oto, aby žila přirozeně asamozřejmě. Samozřejmé pak je, že je člověk vítaný ažádoucí. Samozřejmé je, že má takové atakové vlohy aschopnosti. Právě tak samozřejmé je ito, že je může rozvíjet ažít podle nich. Žít snovým programem znamená nenechat se již určovat svými deficity. Jen kdo je bohatý, může něco dávat. Kdo se zamyslí nad svými vlohami adovednostmi, ten si uvědomí, že je nesmí nechat ležet ladem. Až je začne produktivně užívat pro sebe ipro druhé, dají smysl jeho vlastnímu životu.

			Lidé, kteří vsobě nosí tajný program „jsem nevítaný“, se musí často po malých krůčcích učit pečovat ovlastní potřeby. Často se domnívají, že si musí zasloužit, ba vysloužit oprávnění kexistenci– například tím, že se obětují. Jindy se radikálně pokoušejí uspokojit své potřeby, aopět se setkávají sodmítáním.

			Když pracujeme snovým programem „jsem vítaný“, může být dobré vědomě si připomínat své typické antiprogramy. Které typické strategie jsem používal? Vyjadřoval jsem svůj vztek kvůli tomu, že mě druzí nechtějí, spíš agresí avzdorem, nebo stažením se do izolace adeprese podle hesla „stejně jsem nežádoucí“? Stále přitom trvá nebezpečí, že antiprogramy reaktivují tajné programy.

			Žít podle nového programu už tady ateď je opravdu možné: „Jsem vítaný. Nikdo mi nebrání, abych tady ateď vnímal intenzivní pocit, že jsem vítaný. Tajný program vtomto okamžiku nic neznamená.“

			PaníS., která přišla na své nové programy, řekla, že by jistě dlouho trvalo, než by je instalovala aintegrovala. Terapeut ji upozornil, že takovými výroky se dostává zpět na úroveň tajného programu. „Bude to dlouho trvat apravděpodobně to bude hodně těžké, atd.“ Takový postoj posiluje vpaníS. pochybnosti osobě samé. Apředevším jí zabraňuje, aby žila tady ateď.

			Program „jsem vítaný/žádoucí“ vsobě někteří lidé mají jako naprostou samozřejmost. Mnoho lidí nemá pochybnosti ovlastní žádoucnosti. Tento nový program je tedy vlastně samozřejmý. Kdykoli pomyslíte na svůj nový program, měli byste mít na tváři úsměv. Program se bude nabíjet pozitivními emocemi. Jen tak se může tady ateď dobře ujmout.

			Poznámka na okraj: Člověk vkonzumní společnosti zpravidla necítí pravé sepětí se Zemí anecítí se jako vítaný. Chybí mu láska kpřírodě, kterou bezohledně zotročuje avykořisťuje. Vjeho nitru trvá nepříjemný pocit, jakási nevolnost, která mu brání, aby měl pocit domova. Proto se cítí vykořeněný. Chybí mu elementární láska kbližním aksobě samému. Žije vsamotě anejistotě. To je živná půda úzkostných poruch adepresí.

			Lidé, kteří vsobě bolestně nosí intenzivní pocit své nechtěnosti anežádoucnosti, potřebují nějaké místo, kde by mohli cítit, že jsou vítaní. Ve své terapeutické práci si stále znovu uvědomuji význam terapeutického společenství asvépomocné skupiny. Je to společenství, vněmž jsem vítán, ať jsem jakýkoli, ať mám jakoukoli minulost, ať vsobě nosím jakékoli problémy. Jsem vítaný, protože existuji aprotože se snažím přes všechny své potíže integrovat do společenství. Bývá to namáhavé aspojené sregresemi, stím je třeba počítat. Ale přes všechny překážky neexistuje jiná cesta, která by vedla ksebelásce.

			Úkolem nového programu „jsem vítaný“ je umožnit hlubší sepětí mezi vlastní osobou astvořeným světem. Já mám svou hodnotu jako součást tohoto stvořeného světa, který je mým domovem.

			„Jsem vítaný“ však také implikuje, že mám za přírodu odpovědnost. Kdo se ztohoto stanoviska angažuje vochraně přírody, nepochybně vsobě posiluje pocit, že je spřírodou spjatý apro přírodu vítaný.

			Jsem vždy dostatečný/vždy si (vy)stačím

			Tajný program „jsem nedostatečný“ se změní vnový program „jsem vždy dostatečný“ nebo „vždy si (vy)stačím“.

			Nový program „vždy si (vy)stačím“ by mohl budit vnitřní odpor, protože si lidé někdy myslí, že jde opovýšenecký, sebestředný postoj. Proto je třeba, aby si každý sám tento nový program upřesnil pro svou potřebu abyl přesvědčený ojeho správnosti. Např.: „Jsem dostatečný, ikdyž dělám chyby; ikdyž nejsem dokonalý; ikdyž jsem vněčem neúspěšný; ikdyž jsem se vminulosti dopustil chybných rozhodnutí; ikdyž jsem bez práce; ikdyž jsem nemocný; ikdyž mám málo peněz; ikdyž mě kritizují; ikdyž nemám dokonalé tělo. Jsem dostatečný, když mám snahu.“

			Stačí to obrátit, aby člověk poznal, jaké podmínky si dříve stanovoval (někdy až obludné): „Jsem dostatečný, jen když neudělám žádnou chybu; jen když mě druzí obdivují nebo akceptují; jen když mám hodně peněz; jen když dokážu udržet krok sdruhými, atd.“

			Umění spočívá vtom, že dospějeme knezávislému pocitu vlastní hodnoty. Ke spokojenosti nevede perfekcionismus, nýbrž schopnost stačit sám sobě, být pro sebe dostatečný. Zásadní otázka vždy zní: Jsem spokojený sám se sebou? Kde se bere ta scestná víra, že nesmím dělat žádné chyby? Proč by měl cítit oprávnění kexistenci jen ten, kdo má úspěchy, hodně peněz nebo společenskou vážnost?

			„Jsem dostatečný, ikdyž se mi něco podařilo; ikdyž mám úspěch; ikdyž jsem měl štěstí.“ Často se právě vtakových situacích lidé nedokážou radovat, protože úspěch azdar reaktivují tajný program.

			Je to doslova teror, co si ve vlastním nitru vytvářejí lidé, kteří se domnívají, že zklamali ajsou nedostateční.

			Nový program „vždy si (vy)stačím“ tuto zvrácenost konečně odstraňuje. Každý má právo cítit se nejen vítaný, ale idostatečně dobrý, „vpořádku“. Jde otento podstatný pocit vlastní dostatečnosti. Mnoha lidem se ho nedostává.

			Možná se svému novému programu budete zpočátku bránit. Snad se obáváte, že znamená svévolnou nadřazenost, nebo se domníváte, že si nový program nezasloužíte. Nemáte ale jinou možnost. Dokud nepřijmeme sami sebe tak, jak jsme, zůstaneme vydáni napospas vlastní diktatuře. Každý člověk je se svými schopnostmi, vlohami iomezeními jedinečný aoriginální.

			Největší chyba, které se dopouští mnoho lidí, je to, že si málo důvěřují.

			Dělej to, co skutečně chceš. Sám rozhoduj, co dává tvému životu hodnotu ahloubku. Nehleď na to, co od tebe druzí čekají nebo co mají.

			Nový program dává životu nezatíženost, kterou zasluhuje. Dělat všechno, co je nezbytné, stačí kživotu, který má smysl. Opět zdůrazňuji princip „tady ateď“: TEĎ jsem dostatečný. Spokojenost nepřijde ani zbudoucnosti, ani zminulosti.

			Je třeba zaměřit pozornost na přítomný okamžik. Teď si čtete vtéto knize. Je to právě teď to pravé? Máte-li na práci něco důležitějšího, měli byste se tomu věnovat. Pokud ne, uvědoměle zůstaňte uknihy anenechte se rozptylovat.

			Snovým programem se dá žít jen tady ateď.

			PanK. se stáhl do izolace. Nemluvil osvých potřebách ani pocitech. Přesvědčení, že je nedostatečný, ho dovedlo ktomu, že byl skoupý na slovo aplný zábran. Byl depresivní, připadal si bezcenný akaždý kontakt byl pro něj namáhavý anepříjemný.

			Vterapeutickém společenství začal opatrně vyjadřovat, co si myslí. Cítil, že ho ostatní berou vážně, což ho povzbuzovalo. Nový program panuK. přinesl to, že opustil samotu, do které se uzavíral, anašel tolik sebedůvěry, aby se rovnoprávně zapojil do hovorů vterapeutické skupině. Pochopil: Jsem dostatečný, ikdyž vyslovuji vůči druhým kritické mínění. Jsem dostatečný, ikdyž plavu proti proudu podle svého přesvědčení. Jsem dostatečný, ikdyž dělám chyby. Jsem dostatečný, ikdyž nejsem dokonalý.

			Tajné naprogramování „jsem nedostatečný“ je spojené spocity vlastní bezcennosti. Často potom člověk nedokáže přijímat dary. Rovněž pochvala, chvála aprojevy uznání vněm vyvolávají podivný pocit– jako by si to nezasloužil. Tyto formy zájmu okolí vněm aktivují tajný program „jsem nedostatečný“ nebo „jsem bezcenná bytost“. Naším úkolem je: těšit se zdarů ichvály, protože jsme si je zasloužili.

			Je to problém mnoha lidí: nedokážou si poradit spochvalou auznáním, apřece po tom tolik touží. Jejich pocit vlastní hodnoty je závislý na potvrzení zvenčí.

			PanP.už nějakou dobu pracuje sprogramem „vždy si (vy)stačím“. Na terapeutickém sezení mluví osvých zkušenostech. Říká: „Je to zvláštní, vždyť ten nový program jako bych měl odjakživa před očima, jako bych ho měl takřka na jazyku. Ještě dneska je mi špatně, když si představím, co všechno jsem byl schopen dělat, jen abych se zalíbil druhým. Vytahoval jsem se, ponižoval se, makal jako blázen. Všem jsem chtěl ukázat, jak jsem skvělý. Teď jsem klidný auvolněný. Už vím, že nemusím nic dokazovat.“

			Vždy si (vy)stačím, protože se chovám realisticky, protože jsem ksobě poctivý aprotože mám snahu. Víc nelze očekávat.

			Spokojenosti se můžeme učit

			Platí jedna zákonitost: „Jestliže nejsem spokojen stím, co mám dnes, nebudu spokojen ani stím, co budu mít zítra.“ Součástí umění žít je stálá kultivace pocitu spokojenosti.

			Tomuto umění se učíme tím, že si spokojenost vůbec připustíme. Zaměříme pohled na to, co máme. Závist vždycky škodí, neboť aktivuje negativní programy „jsem nedostatečný“ nebo „nezažil jsem dostatek“. Skutečná radost může vzniknout jen ztoho, co jsme sami dokázali.

			PanF. jako dítě nedokázal dostatečně uspokojit svého otce. Když dělal chyby ve škole, byl doma bit. Když něco provedli mladší sourozenci, byl potrestán, že je dostatečně nehlídal. Ve své profesní činnosti projevoval extrémní ctižádostivost adokázal si vydělat celkem slušné jmění. Pak měl dopravní nehodu stragickými následky: trvalé postižení aneschopnost vydělávat. Nejdříve tedy spotřeboval své jmění, apak byl odkázán už jen na státní podporu.

			Vprůběhu terapie panF. poznal, že jeho tajným programem byla dosud věta „jsem nedostatečný“. Jeho extrémní ctižádost byla vyvolána apodporována vztekem na otce. Jeho antiprogram představovaly práce avýkony. PanF. si vůbec nevzpomíná, že by byl někdy spokojený. Nebyl spokojený ani vdobě, kdy měl všechno: velice dobrou pozici ve firmě, drahé auto apěkný dům. Teď, když musí žít stělesným postižením amálo penězi, má ještě víc důvodů knespokojenosti.

			PanF. však obrátil pozornost ktomu, co mu zůstalo. Uvědomil si, že ikdyž je trvale postižený, může dělat spoustu věcí. Objevil nové hodnoty anázory, apředevším opravdové přátele. Pochopil, že spokojenost nezávisí na úspěších, sociálním postavení ani materiálním blahobytu. Porozuměl itajným programům svého otce adíky tomu dokázal otci odpustit.

			Spokojení lidé bývají méně nemocní amívají také podstatně méně psychických problémů. Vosobním kontaktu jsou příjemnější avjejich blízkosti se cítíme dobře– leda bychom špatně snášeli spokojenost druhých, protože jsme sami hrubě nespokojení. Krize anemoci mohou člověku zbystřit pohled na podstatné věci života. To pochopil ipanF.

			Závist je nepřítelem spokojenosti. Proto je třeba porozumět, zčeho závist vychází, jaké jsou její základy. Vždy ji vyvolávají tajné programy.

			Vterapii se pacientů obvykle ptám, ským by měnili, kdyby to bylo možné. Téměř každý odpovídá, že by určitě snikým neměnil, bez ohledu na své, snad inemalé emocionální těžkosti anemoci. Když bychom tedy stejně neměnili, proč závidět jiným? Proč nevytěžit zvlastního života to nejlepší?

			Protivníkem spokojenosti je „vnitřní kritik“. Ten včlověku trvale šťourá aryje. Nový program „vždy si (vy)stačím“ umlčuje toto sebeponižování. Kdo pociťuje nespokojenost, měl by se zamyslet nad svými myšlenkami. Jestliže chce totiž něco, co vlastně nechce mít, zajišťuje si tím, aby mu nebylo dobře. Také netrpělivost vede knespokojenosti. Chtěli bychom mít něco, co je snad možné, ale až vbudoucnu.

			Od závislého pocitu vlastní hodnoty knezávislému

			Kdo žije snovým programem „vždy si (vy)stačím“, rozvíjí nezávislý pocit vlastní hodnoty. Nezávislost vtomto smyslu znamená, že otom, jestli je člověk dostatečný, nerozhodují druzí, ale pouze on sám. Je schopen uznání vůčisobě samému, když ví, že dobře splnil nějaký úkol. Za oprávněnou kritiku je dokonce vděčný, protože mu pomáhá krozvoji („vždy si /vy/stačím, ikdyž jsem kritizován“). Vzpomeňme si na škodlivý program „musím se hodně činit, aby mě druzí akceptovali“. Ten přináší závislost: člověk je závislý na tom, jak ho hodnotí druzí. Pomoci zde mohou věty jako „jen já rozhoduji otom, kdo mě může urazit; já sám rozhoduji otom, kdo mě rozčílí“.

			Nechci zde samozřejmě navozovat nerealistickou představu, že se snad my lidé úplně obejdeme bez kladného ohlasu od druhých. Každý potřebuje nějaký ten souhlas či přitakání, nikdo na tom není zcela nezávislý. Různá však může být míra závislosti na tomto souhlasu. Velká díla se vdějinách často prosadila proti veřejnému mínění, které se jim stavělo na odpor. Podstatné je, abychom byli přesvědčeni osprávnosti své věci anedali se od ní odradit.

			Kdo začíná pracovat na novém programu „vždy si (vy)stačím“, začíná zaměřovat pozornost hlavně na to, včem je dostatečný. Spokojenost může přijít, až když jsme vsouladu sami se sebou. Aplatí opět princip „tady ateď“.

			Přestat se vyhýbat konfliktům

			Se slabým pocitem vlastní hodnoty těsně souvisí typické uhýbání před konflikty. Tajný program „jsem nedostatečný“ vede například lidi kpřesvědčení, že nestojí za to hlásit se ouspokojení svých potřeb, protože by tak jako tak přišli „zase“ zkrátka.

			PaníW. poznala, že se neustále vyhýbala konfliktům. Objevující se zlost dusila vsobě aposléze se vždy zlobila na sebe za to, že si netroufla svou zlost vyjádřit. Vduchu se potom ponižovala: „Vždyť se mnou si může každý dělat, co chce. Proč jen se nebráním?“ Kromě toho měla sklon odkládat všechno, co ji zúzkostňovalo (jako nepříjemné telefonáty nebo úřední záležitosti).

			Lidé nepřetržitě rozmlouvají ve vnitřním prostoru své duše sami se sebou. Když se často ponižují apodceňují, oslabují pocit vlastní hodnoty asvou osobnost vůbec. Posilují tajný program „jsem nedostatečný“. Když se vyhýbáme konfliktům, zároveň se podceňujeme aspouštíme tím extrémně škodlivý proces.

			Lidé, kteří uhýbají před konflikty,

			
					•ztoho mají nevýhody, protože nemohou uspokojovat své oprávněné potřeby. Buď se knim ani nehlásí, nebo je neprosazují;

					•často nevědí, jak lze konflikty řešit, protože vtom nemají cvik;

					•cítí se nejistí vsociálních kontaktech atrpí sociálními úzkostmi (strach znadřízených, zkritiky aj.);

					•bývají vykořisťováni, protože se nebrání;

					•nemívají žádné vlastní životní cíle;

					•často si připadají jako „zkrachovalci“;

					•nechápou, proč se jim vede špatně aproč jejich problémy stále narůstají;

					•hledají udruhých odpovědnost nebo vinu za nedostatek svého pocitu vlastní hodnoty.

			

			Vpodstatě můžeme rozlišit dvě skupiny lidí. Jedni se konfliktům vyhýbají– vtéto skupině najdeme ty, kteří „prohrávají“. Druzí konflikty naopak vyhledávají– do této skupiny patří obvykle „vítězové“. Sociálně kompetentní člověk vnímá své konflikty ahledá jejich řešení. Každý konflikt je pro něj výzvou. Snaprostou samozřejmostí žije sprogramem „vždy si (vy)stačím“.

			Mnozí (ne všichni) lidé stajným naprogramováním „jsem nedostatečný“ se vyhýbají konfliktům. Rezignovali, když jsou přece beztak nedostateční. Následkem toho jsou přehnaně úzkostní. Chcete-li instalovat nový program „vždy si (vy)stačím“, je třeba vyřešit všechny konflikty, které tomu brání, ato nejlépe do 24hodin. (Totéž od sebe vyžaduji já sám.)

			Nový program je třeba uvést do života. Kdo couvá před aktuálními konflikty („já na to nestačím“), nemůže si navodit pocit vlastní dostatečnosti. Také vtomto případě pomáhá princip tady ateď. Správné je hledět si dneška azabývat se aktuálními konflikty. Heslo zní: Kde je úzkost, tam je cesta. Kdo se začne zabývat svými úzkostmi, zjišťuje, že mnohé znich jsou úplně zbytečné. To dodává jistotu azahání úzkosti.

			Stále znovu se snažím vysvětlovat svým pacientům, že si člověk může úzkost užívat. Za vytváření úzkostných pocitů se běžně platí penězi, například za bungeejumping nebo za různé pouťové atrakce. Také vdetektivkách jde odráždění nervů aslabší či silnější úzkostné pocity. Naše doba je chudá na dobrodružství. Ale vmnoha životních situacích je cosi dobrodružného: jsou spojené se strachem či úzkostí amůžeme je brát jako výzvy. Může to být třeba obávaný rozhovor snadřízeným. Kdo se konfrontoval skonfliktem apostavil se své úzkosti, cítí se potom silnější aspokojenější než ten, kdo si zase netroufl. Ikdyby to neskončilo úspěchem, aspoň jsme se pokusili. Je to uspokojivé už proto, že si pak nemáme co vyčítat.

			Správné zacházení se vztekem

			Vztek ahněv jsou jedny ze základních emocí. Součástí toho, že se člověk osvědčuje aprosazuje, je též přiměřená sebeobrana aprosazování oprávněných potřeb. Mnoho lidí se slabým pocitem vlastní hodnoty obětuje příliš mnoho ze svých potřeb adává přednost naplňování potřeb druhých lidí. Neprojevují zlostné pocity– podle programu „musím se přizpůsobovat, aby mě lidé začali mít rádi“.

			Potlačený vztek působí destruktivně. Bez našeho vlastního přičinění se to, na co se zlobíme, obvykle nezmění, takže opakovaně dochází ktomu, že nezpracováváme vztek konstruktivně. Ani opačné chování však nemusí být lepší:

			PanN. se snadno rozčílí. Co chvíli upouští páru. Neustále nadává na špatné poměry, ale nic se, bohužel, nemění. Styk sním je nepříjemný. Kdekdo mu jde raději zcesty avyhýbá se kontaktu sním.

			PanN. vsobě vztek nedusí, ale naopak sám zlobu produkuje. Jeho příklad naznačuje, že musí existovat nějaká střední cesta. Správné zacházení se vztekem je umění. Spočívá ve svádění energie vzteku do konstruktivních kolejí. Otázka zní: Co si počnu se svým vztekem? Odpověď někdy zní: vůbec nic. Rozčilovat se kvůli věcem, které nemůžeme změnit, je nesmyslné marnění energie. Co nám zbývá, je distancovat se od vlastních zlostných emocí aobrátit pohled ktomu, co se dá skutečně změnit. Vtéto věci je dobrým vodítkem modlitba za vyrovnanost, přisuzovaná evangelickému teologovi Friedrichovi Christophu Oetingerovi:

			Dej mi, Bože, klidnou vyrovnanost,

			abychpřijímal, co nemohu změnit,

			odvahu měnit, co změnit mohu,

			amoudrost, abych rozeznal jedno od druhého.

			Často se lidé pokoušejí přece jen nějak změnit nezměnitelné. Na druhou stranu nemívají odvahu změnit to, co je možné změnit. Vztek je vpodstatě podnět, výzva kjednání. Jednáme ivpřípadě, že se vyrovnáváme stím, co se nedá změnit, asouhlasně přijímáme drsné aspekty života.

			Nemít absolutní nároky

			Skoro před dvěma tisíci lety objevili řečtí filozofové cosi podstatného. Byli to stoikové, kteří poznali, že myšlení působí na emoce: Jak myslím, tak cítím. Ve vnitřním prostoru naší duše nepřetržitě probíhají myšlenkové procesy– mluvíme sami se sebou. Typické chyby vmyšlení způsobují stres avztek. Jednou takovou chybou je absolutní požadavek, třeba „můj partner se musí změnit“. Takový požadavek si můžeme klást, ale snejvětší pravděpodobností se nám nesplní. Otom, jestli se náš partner změní, rozhoduje on sám. Změnit můžeme jedině sami sebe, nikdy však druhé lidi. Nepochybně nejsme na světě proto, abychom své partnery vychovávali.

			Věty sabsolutními nároky obsahují mnohdy slova „musí, měl by, nesmí…“: „Ona by měla…“ nebo: „On přece musí…“ Takové postoje vedou se značnou pravděpodobností ke stresu avzteku vduši, protože splnění nároků (třeba ioprávněných) se nedá vynutit. Všichni známe ono přísloví, které říká, že co se stalo, to se nedá odestát. Co je nezměnitelné, to je třeba přijmout, ikdyž je nám to zatěžko.

			Nepřehánět

			Vedle absolutních požadavků to bývá také přehánění, co způsobuje stres. Často poznáme přehánění podle typických slov jako: nesnesitelné, strašné, děsné, šílené, no hrůza. Kdo přehání vmyšlenkách aslovech, ten automaticky způsobuje, že vněm vyvstávají také silné, přehnané emoce. Nejednou také můžeme pozorovat, že se lidé do těchto pocitů noří. Jaký to mívá následek: emoce, třeba právě vztek, naroste do takových rozměrů, že už se jí člověk nemůže zbavit, ani kdyby chtěl (ztratil kontrolu nad emocemi).

			Chceme-li poznat přehánění ve svém myšlení, je třeba určité dávky bdělosti. Pokud snámi mávají emoce, měli bychom zahájit sebekritickou analýzu. Naše otázka by měla znít: je situace skutečně tak nesnesitelná, jak nám připadá? Zakladatel racionálně-emoční terapie Albert Ellis vyslovil myšlenku: „Sneseme všechno, leda bychom na to umřeli.“ Na většinu nepříjemností se však neumírá, ikdyž nám připadají nesnesitelné. Pro chvíle, kdy nás začínají ovládat pocity, se doporučuje autosugesce: „Nedramatizuj!“ Až když poznáme, že přeháníme, můžeme začít realisticky jednat.

			Naše myšlení je realističtější, když je neovládají absolutní nároky apřehánění. Zpravidla jsou také emoce jasnější, amůžeme rovněž rozumněji jednat.

			Závěrem je třeba říci, že snovým programem „jsem vždy dostatečný“ nebo „vždy si (vy)stačím“ můžeme dosáhnout stabilizace osobnosti. Jsme odvážnější díky tomu, že se nevyhýbáme konfliktům. Sílí vnás nezávislost na mínění druhých. Jdeme důsledněji za svými cíli, protože roste naše sebejistota.

			Dokud je včlověku aktivní tajný program „jsem nedostatečný“, musí více či méně trpět. Stává se, že tento program pohání lidi kco největším výkonům. Ale všechno, co děláme excesivně, má původ vpocitech méněcennosti. Úspěchy, sláva ani vítězství nejsou sto náš tajný program vymazat.

			Vsobě najdu všechno, co potřebuji

			Nový program „vsobě najdu všechno, co potřebuji“ je odpovědí na tajné programy „nezažil jsem dostatek“ a„přišel jsem zkrátka“.

			„Ale já přece potřebuji idruhé lidi!“ mohl by někdo namítnout, když se poprvé setkává stímto novým programem. Ale ten, kdo takový nový program skutečně přijme, pochopí, že vsobě najde všechno, co potřebuje kdobrému vycházení sdruhými lidmi. Abychom dokázali vést šťastný život, opravdu potřebujeme mít dobrý vztah kostatním lidem.

			Tento nový program především zaměřuje naši pozornost do nitra. Řešení nemůže přijít zvenčí. Dokud se domníváme, že jsme byli ošizeni nebo že jsme nezažili dostatek, čekáme vlastně stále na někoho, kdo by tu škodu napravil.

			PaníS. mluví osvém tajném programu „přišla jsem zkrátka“. Říká, že vedla trvalý boj se sestrou, která podle ní mívala výhody. Spory vyvolávala paníS. isjinými lidmi, protože jí často připadalo, že ji odstrkují nebo že sní zacházejí nespravedlivě. Boj za spravedlnost jí však nikdy nepřinesl spokojenost. Naopak, byla, jak sama říká, stále nespokojenější. Když si uvědomila své tajné naprogramování, začala si všímat toho, co má, apochopila, že stím, co má, může být spokojená. Uvědomila si, že se dříve soustředila výlučně na to, co jí chybělo aco měli druzí. Nebylo divu, že se vní rozvíjely mocné emoce závisti ažárlivosti.

			PaníS. pochopila, že pro samý boj ozájem druhých, ospravedlnost auznání nežila svým vlastním životem. Především se jí nedostávalo schopnosti přijmout sebe samotnou.

			Jak dosáhnout toho, abychom byli se sebou spokojení? Jak otevřít vnitřní zdroje?

			Pravá spokojenost může vzejít jen zevnitř. Tajné programy „přišel jsem zkrátka“ a„nezažil jsem dostatek“ vyvolávají, jak už víme, vnitřní prázdnotu, otevírají černou díru, kterou se člověk snaží zaplnit– úspěchy, konzumním zbožím, večírky nebo zábavou. Tyto antiprogramy nevedou ke spokojenosti. Žádostivost zůstává ačlověk hledá další adalší možnosti zdánlivého uspokojení.

			Snovým programem „vsobě najdu všechno, co potřebuji“ se mění úhel pohledu. Náhle dokážeme jasně rozlišovat, jestli právě běží další nevhodný antiprogram, nebo se naše pozornost zaměřila na uspokojivé činnosti.

			Vnásledující kazuistice se zaměříme na tajné naprogramování „nezažil jsem dostatek“:

			PaníP.vyrůstala ubabičky. Cítila, že ji matka odmítá. Vyvinuly se vní tyto tajné programy: „Nejsem vítaná, jsem nedostatečná, přišla jsem zkrátka anezažila jsem dostatek.“ Vprůběhu terapie pochopila, že se dosud stále snažila získat matčinu lásku (lidé, kteří nezažili pocit dostatku, často usilují olásku anáklonnost). Přitom jí cloumal hněv vůči matce. Byl ještě posilován tím, že si matka, která zatím zestárla, vzpomněla, že má dceru, ahodlala ji při nejrůznějších příležitostech využívat. PaníP.se cítila na jednu stranu vykořisťovaná, na druhou stranu neztrácela naději, že snad přece jen získá matčinu lásku, po níž tak toužila. Žila ve vnitřním rozporu, který jí dlouho připadal neřešitelný.

			Během terapie paníP.pochopila, že matčinu náklonnost už nezíská. Pochopila také, že je dávno pryč doba, kdy by bývala matčinu lásku potřebovala. Došlo jí, že teď už to nedožene. Toto poznání prožívala bolestně.

			PaníP.se začala konfrontovat snovým programem „vsobě najdu všechno, co potřebuji“. Nejdříve zaměřila pohled na to, co dostala– na lásku azájem, kterých se jí dostalo akteré dosud nebrala jako dostačující. Byla zcela fixována na matčinu lásku, kterou nedostala– to jediné pro ni mělo význam. To také vysvětlovalo její trvalou nespokojenost, vyvolanou tajným programem „nezažila jsem dostatek“.

			Nespokojenost přinášela paníP.hojnost problémů vkaždodenním životě. Často je sice dokázala nějak zahrát do autu, ale bývala depresivní. Její nespokojenost se odrážela ivmezilidských vztazích. Svou pesimistickou náladou aočekáváním, že stejně přijde zase zkrátka, si udržovala od druhých odstup. Tajný program se prozrazoval ijejí mimikou aintonací.

			Když se paníP.zaměřila na nový program „vsobě najdu všechno, co potřebuji“, přestala usilovat olásku své matky. Rozhodla se pro úplnou abstinenci od záměru koupit si náklonnost, vysloužit si ji, vybojovat nebo vyžebrat. Zaměřila pohled tam, kde je vítaná ibez podaných výkonů; tam, kde náklonnost prostě dostala.

			PaníP.poznala, že lásku ksobě může najít jen vsobě samé. Začala pravidelně praktikovat meditační metodu, díky níž vnitru pociťuje spokojenost.

			Přesvědčení, že obdiv, úspěch, bohatství abezmezný konzum vedou ke spokojenosti, je blud. Vždyť snáze projde velbloud uchem jehly, než bohatý do království Božího. Skoro každý zná ta Ježíšova slova. Mluví okrálovství Božím vduši člověka, které nacházíme, když hledáme spásu ve vlastním vnitřním světě. Ježíš radikálně upozorňuje na to, že štěstí není ke koupi. Konzumní společnost zanedbává vnitřní svět. Pocit prázdnoty, nuda, pocity méněcennosti, závist, agresivita, úzkostné poruchy, deprese, chorobné závislosti anásilí– to jsou typické symptomy, které ztohoto klimatu pocházejí. Lidé si je stím však většinou nespojují.

			Že úspěchy aobdiv nevedou ke spokojenosti nebo silnému pocitu vlastní hodnoty, to prozrazuje život mnoha větších imenších celebrit ze stránek barevných časopisů. Obdivovatelé aobdivovatelky jim leží unohou, ale oni nevydrží jediný den bez návykové látky. Jejich osobní utrpení avnitřní bídu lidé většinou nevidí.

			Věnovat pozornostsvému vnitřnímu bohatství asnažit se je nalézt, to je úkol, který má smysl. Tiché prožitky bývají důležitější než ty halasné: smyslový požitek při pohledu na západ slunce, přirozená chuť čerstvého chleba, veselá svižnost nebo melancholičnost melodie, kterou máme rádi. Když se zahledíme do svého nitra, otevírá se nám nový svět, který nás obohacuje víc než všechny vnější věci atrvaleji než kterákoli droga, účinkující jen krátkodobě.

			Spokojený člověk vsobě nosí pocit, že zažil dostatek. Spokojenost stím, co máme, je naprosto nezávislá na tom, kolik toho je. Aprotože je spokojenost úplně nezávislá na materiální kvantitě, nemá smysl čekat na lepší časy. Heslo by tedy mohlo znít „spokojenost hned“– nejlepší doba je vždy přítomnost. Opravdová nezávislost vzniká tehdy, kdy se zbavíme lačnosti. To však můžeme, až když jsme přišli na něco lepšího.

			Účinnou metodou proti vnitřní prázdnotě je meditace. Kdo medituje, prožívá stav, vněmž nic nepotřebuje. Ustupuje vnitřní neklid anastupuje pocit úplného dostatku. Umění spočívá vtom, abychom pokud možno pozastavili myšlení. Pravidelnou meditací můžete nenásilně měnit svůj základní pocit. Pak teprve začnete skutečně prožívat větu „vsobě najdu všechno, co potřebuji“, teprve pak jí skutečně porozumíte. Tuto zkušenost má každý, kdo se zabývá technikami pohroužení do sebe ameditace, neboť meditace vede kpřijetí sebe samého. (Později přiblížím relaxačně-meditační metodu, která se jmenuje alfa relaxace. Je velice vhodná pro západního člověka. Má neocenitelnou výhodu vtom, že již první nácviky přinášejí znatelné úspěchy.)

			Jsem vítěz

			Odpovědí na tajný program „mně se nic nepodaří/vždycky prohrávám“ je nový program „jsem vítěz“.

			Každý má být vítězem. Mít vsobě tento program znamená být vítězem na realistickém základě. Lidé závislí na hazardu začnou vyhrávat, když přestanou hrát azačnou žít vabstinenci od hazardních her. Člověk je vítězem, když objeví svůj nový program azačne jej realizovat. Je vítězem, když se postaví čelem ke konfliktům apřestane se jim vyhýbat. Je vítězem, když jde neústupně za svými cíli; když konstruktivně zachází surážkami akřivdami; když zlepšuje svou schopnost milovat; když dokáže akceptovat porážky aodmítnutí; když vnímá krize jako možnost poučení propříště; když si odpouští chyby; když je shovívavý ksobě idruhým; když hledá vsobě samém spokojenost. Nic by nás nemělo odvrátit od vítězství.

			Vítězní jsme vždy tady ateď– pokud děláme právě teď to pravé. Jen dnešní den má smysl, na minulosti už nic nezměníme. Vítězi jde oto, aby vždy žil skutečně dnešním dnem. Praví vítězové se cítí bohatí, ikdyž třeba nemají mnoho materiálních statků. Věta vystihující tento nový program by tedy mohla znít také „jsem bohatý“– bohatý tak, jak jsme právě vyložili.

			Zejména vobdobí počátečních změn mnoho pacientů říká, že je těžké instalovat nový program. Dlouhodobě však je mnohem těžší žít dále stajným vnitřním programem.

			Dnes mě nikdo neurazí!

			Tento nový program je vhodný především pro přecitlivělé. Pro lidi, kteří se snadno nechají vyvést zrovnováhy, mají strach zkritiky, zvlastní nedostatečnosti nebo zostudy. Pro lidi, kteří se hrozí situací, na něž by nestačili. Tento nedostatek sebejistoty se ještě zhoršuje typickými antiprogramy, jako je plané rozumování, perfekcionismus (dokud neudělám žádnou chybu, nebude mě nikdo kritizovat) nebo ustupování před konflikty.

			Při rozboru této povrchové křehkosti lidé většinou zjišťují, že jí trpěli už jako děti na základní škole. Měli strach zvlastní nedostatečnosti asnažili se mu bránit extrémním úsilím. Problém se jako červená nit vine celým jejich životem. Neustále se jej pokoušeli řešit, ale vždy nesprávnými metodami, totiž pomocí antiprogramů.

			Snovým programem „dnes mě nikdo neurazí“, popřípadě „dnes mám hroší kůži“, zaměřujeme pozornost na řešení. Jsem vpořádku, ikdyž mě právě někdo kritizuje. Poskytuje mi tím dokonce příležitost, abych se stím mohl učit zacházet. Správným postojem ke kritice je vděčnost. Oprávněná kritika je žádoucí, neboť nám otevírá cesty ke změnám. Neoprávněnou kritiku vnímejme zodstupu. Můžeme zůstat vklidu, protože není co měnit. Rozčilovat se kvůli neoprávněné kritice znamená plýtvat časem, marnit život. Pozornost zaměřujme na to, co skutečně můžeme nebo máme dělat.

			Tlustou kůži si musíme nechat narůst. Jako se tvoří typické mozoly při rukodělných činnostech, tak se nám bude měnit úhel pohledu. Určitá tvrdost povrchu pro nás bude časem normální. Cílem však není mít pověstnou hroší kůži. To by znamenalo, že se nás už vůbec nic nemůže dotknout.

			Jsem hoden lásky

			Skryté přesvědčení, že nestojíme za to, aby nás měl někdo rád, vede nevyhnutelně knarušeným vztahům. Jenom ten, kdo aspoň poněkud akceptoval sám sebe amá se víceméně rád, je schopen integrovat také lásku, kterou dostává. Kdo není sto mít se rád, vtom budí skepsi anedůvěru náklonnost, kterou pociťuje od druhých. Věří, že si ji nezasloužil, případně že pro ni bude muset něco udělat.

			PaníK. touží po něžnostech od svého druha, ale kdykoli ji obejme, ona cítí vnitřní odpor. Jako by si takové něžnosti nezasloužila. Analýzou pocitu vlastní hodnoty vsobě odhalila tajný program „jsem bezcenná bytost“.

			Zasloužil jsem si štěstí aspokojenost? Při zpracovávání nového programu „jsem hoden lásky“ často objevujeme další dosavadní tajné programy: „nezasloužím si štěstí; nenajdu žádného partnera; sexuální slast je špinavost; materiální úspěch je nemorální“.

			Sebe samé iživot můžeme mít rádi, teprve když poznáme tyto blokace azačneme je zpracovávat.

			PanF. odhalil svůj tajný program vpostoji „jsem špatný“. Díky rozboru osobní biografie pochopil, že ho matka nebyla schopna milovat. Včasném věku byla obětí sexuální traumatizace anenáviděla muže. „Všichni muži jsou špatní“– to měla vsobě vryto, aproto nemohla mít ráda ani svého syna. Vychovávala ho snemilosrdnou přísností apři každé příležitosti ho kritizovala. Vnukla mu sdělení „jsi špatný“. PanF. se snažil dokázat opak, zejména podáváním výkonů. Ale nakonec jako by před sebou iostatními vždy jen znovu potvrdil svůj tajný program. Objevily se chorobné závislosti. Protože dostal málo lásky anáklonnosti, ovlivňoval ho navíc tajný program „nezažil jsem dostatek“. Zoufalství vduši se pokoušel otupit závislostním vztahem ksexu alásce. Excesy však dále posilovaly tajný program, který panuF. říkal, že je špatný ahanebný.

			Cesta ksebelásce byla pro panaF. bolestná aspojená smnoha regresemi. Pochopil však nový program „jsem hoden lásky“, přijal jej arealistickými metodami se ho snažil natrvalo instalovat. Součástí této instalační fáze bylo zpracování zármutku nad tím, že ho matka nedokázala milovat. Zásadně nové sebepojetí panaF. se zakládá na nových programech „jsem vítaný“ a„jsem dostatečný“.

			Člověk, který je hoden lásky, se snaží oupřímnost. Je upřímný ksobě ikdruhým. Je poctivý aspolehlivý. Jak si může někdo myslet, že je hoden lásky, když je neupřímný nebo šidí druhé? Předpokladem lásky ksobě samému je věrnost sobě avlastním ideálům, ikdybychom ztoho měli materiální nevýhody. Je tedy jasné, že nový program je možné anutné naplnit obsahem. Aznovu podotýkám, že platí princip „tady ateď“.

			Vlastní minulé chyby můžeme sempatií ksobě samým přijmout apochopit. Co nás přimělo knesprávnému, neupřímnému, nepoctivému jednání, to byly mnohdy naše tajné programy, například „přišel jsem zkrátka“. Přijmout za ně odpovědnost znamená odčinit vzniklé škody, pokud je to možné.

			Vdnešním značně zkaženém světě není snadné udržet si vlastní integritu. Měli bychom to jistě snazší, kdyby se politici, manažeři abankéři řídili ideály služby společnosti anebyli řízeni svým bankovním kontem. Na zkaženost, zkorumpovanost asobectví druhých se však nemůžeme vymlouvat aomlouvat jimi vlastní nepravosti. Opravdový pocit vlastní hodnoty nevybudujeme na klamání sebe adruhých– když například mlčíme, ačkoli bychom měli promluvit; když mluvíme tak, abychom se někomu zalíbili; když nedodržujeme sliby; když zrazujeme vlastní pocity. Lidé často podceňují následky takového pokryteckého jednání na pocit vlastní hodnoty. Sebeúctu můžeme mít, jen pokud žijeme vsouladu svlastními nároky na sebe ana druhé. Čestné jednání sdruhými, poctivost, důvěryhodnost aspolehlivost jsou předpoklady stabilního pocitu vlastní hodnoty. Novým programem „mám svou hodnotu“ žijeme, když jsou naše slova ičiny vsouladu snašimi niternými názory ajdeme za svými cíli.

			Nemusím nic dělat pro to, aby mě druzí měli rádi

			Mnoho lidí praktikuje antiprogram „musím se hodně činit, aby mě druzí měli rádi“. Základem je vždy pocit, že jsou nedostateční nebo nevítaní. Nový program by měl vlastně znít „pro to, aby mě druzí měli rádi, nemůžu nic udělat“. Prostě nás buď rádi mají, nebo nemají. Pravá láska je vždy dar, nemůžeme ji vyžadovat. Je to „dítko svobody“. Když člověk věří, že pro lásku musí něco vykonat, pak si ji chce vysloužit, vydobýt prací, koupit si ji nebo vynutit. Získá možná chválu nebo vděčnost, ale možná také skrytý posměch, že se nechá využívat. Kdo něco dělá jen proto, aby byl milován, je závislý. Jeho závislost mu znemožňuje, aby přijal sám sebe. Proto vněm slábne pocit vlastní hodnoty. Podle tohoto nového programu může žít jen ten, kdo hledá spokojenost ařešení problémů vsobě samém.

			Jsem nevinen

			Člověk se proviňuje, když provádí něco, co je zmorálního hlediska špatné. Pocity viny jsou vždy trýznivé azatěžují každodenní život. Lidé navíc často trpí pocitem provinilosti přesto, že se objektivně neprovinili.

			Člověk, který způsobil dopravní nehodu, trpí pocitem provinilosti přesto, že nehodu nezpůsobil záměrně.

			Po smrti druha či družky si přeživší partner vyčítá, že druhého mohl zachránit– třeba zavolat jiného lékaře nebo zajistit jinou nemocnici.

			Žena, která byla znásilněna, se cítí provinile, ačkoli neměla šanci tomuto násilnému činu zabránit.

			Někdo se cítí vinen, protože nenaplnil to, co od něj očekávali jeho rodiče (případně jiní lidé).

			Atak dále– ve výčtu bychom mohli pokračovat donekonečna. Pocity viny jsou mnohdy nerealistické, atedy vlastně zbytečné. Většinou se dá jasně rozhodnout, jestli je člověk vinen: provinil se ten, kdo úmyslně učinil něco zavrženíhodného. Kdo způsobil dopravní nehodu, ten je nevinen, pokud nechtěl zavinit neštěstí. Kdo nehodu způsobil pod vlivem alkoholu, ten se kvlastní vině přihlásit musí, protože usednout za volant salkoholem vkrvi bylo jeho rozhodnutí.

			Mnoha lidí se tedy zarputile drží bludná představa vlastní viny, zatímco někteří lidé vinu necítí, přestože se opravdu provinili. Nepřijali totiž odpovědnost za své vlastní jednání.

			Problémy spocity viny mívají příčiny vdávnéminulosti, vdětství. Indukování pocitů viny považuje mnoho rodičů za výchovný nástroj. Když dítě vněčem nevyhovuje, trestají je odnětím náklonnosti adomnělé vině dodávají energii mnoha emocemi. Tyto emoce spojené svinou si pak dítě nese ssebou do dospělosti, jako všechny programy, které se mu vryly semocionální naléhavostí.

			Pocity viny vytvářejí rodiče často vnechtěných dětech. Říkají: „To ty jsi vinen tím, že mi není dobře; jsi hanba celé naší rodiny; musíme se za tebe stydět.“ Tvrdé odsudky jako „jsi úplně kničemu“, „kdyby ses radši vůbec nenarodil“ nebo „zklamal jsi“ vyvolávají vdítěti nejen pocit bezcennosti, ale také pocit provinilosti.

			Velké problémy spocity viny mívají lidé, které někdo emocionálně zneužíval, například jako partnerskou náhražku. Protože nakonec nemohli na takovou roli stačit, reagují vmnoha sférách života pocitem provinilosti. Manipulace vytvářením úzkostí ze „špatného“ svědomí se vine jejich životem jako červená nit. Způsobuje, že mají závislou strukturu osobnosti, vtěžších případech závislou poruchu osobnosti. Pocity provinilosti aktivují tajný program „jsem nedostatečný“.

			Cílem je zbavit se pocitů viny. Mnohdy to není jednoduché, protože jde oprogram vsugerovaný pomocí emocí. Nejdříve je třeba pochopit, že pocity viny jsou neoprávněné– pokud to tak je. Pokud jsou oprávněné, je třeba litovat viny ausilovat onápravu.

			Následně jde ozměnu způsobu života. Místo pěstování pocitů viny je zapotřebí dělat něco, včem je více smyslu. Místo potlačování vlastních potřeb ze strachu zpocitu viny– chci uspokojovat své oprávněné potřeby, inavzdory tomu, co ode mě čekají druzí. Místo abych se ze strachu zpocitu viny přizpůsoboval– chci říkat, co si myslím. Místo abych cítil vinu za sexuální zneužití, jehož jsem byl obětí– chci raději pracovat na tom, abych měl uspokojivý sexuálníživot.

			Lidem, kteří se skutečně provinili, pomáhá, když přijmou odpovědnost. První krok spočívá vco nejhlubším pochopení vlastního nesprávného chování. Především musíme poznat tajné programy, které nás kněmu dovedly. Odpustit může jen ten, kdo skutečně porozuměl problému. Převzít odpovědnost znamená mimo jiné odčinit způsobené škody, nakolik je to možné.

			Odpustit sám sobě, to je pro mnoho lidí těžké. Je to však naprosto zásadní pro proces léčby.

			Tajný program „jsem nedostatečný“ většinou způsobuje permanentní pocit provinilosti: „musím se více snažit; nedokázal jsem to; musím toho mnohem víc dělat“. Novým programem „jsem vždy dostatečný“ prorážíme začarovaný kruh. Jsem vpořádku takový, jaký jsem.

			Nový program „jsem nevinen“ je důležitý pro každého. Jen ten, kdo je sto věřit, že je dobrý, skutečně dobrý být může. Cítit se nevinen, to je základ nezatíženého života.

			Mám svou hodnotu

			Nový program „mám svou hodnotu“ vede ksebeúctě. Mnoho lidí zjistí, když se ohlédnou za svým dětstvím, že si jich rodiče vůbec nevážili. To je nevyhnutelný následek skutečnosti, že si rodiče nedokázali vážit každý sám sebe; je také možné, že přehnaně stavěli na odiv svou důležitost (což rovněž prozrazuje nedostatek úcty ksobě samému). Ani jich si rodiče nevážili, také jim rodiče upírali hodnotu.

			Nemít vážnost vočích rodičů, to vede kpocitu vlastní bezcennosti aněkdy až kúplnému opomíjení azanedbávání vlastní osoby.

			PaníH. vrůzných vztazích připadalo, že ji partneři jeden za druhým ponižují apodceňují. Znovu aznovu se snažila prosadit, znovu aznovu se marně bránila ponižování aopomíjení.

			Strochou odstupu vidíme, že bojovala opocit vlastní hodnoty. Skaždým dalším ztraceným vztahem ztrácela další kousek zbývající sebeúcty. To ji však jen pudilo kdalším, ještě zarputilejším zápasům.

			Vprůběhu terapie odhalila paníH. svůj tajný program „jsem bezcenná bytost“. Nevědomě sneomylnou jistotou nacházela partnery, kteří sní jednali podle jejího tajného programu. Antiprogram uní spočíval vtrvalém boji ouznání avlastní hodnotu. Tento boj se vymkl její kontrole– nemohla přestat bojovat.

			Zpočátku bylo pro paníH. těžké představit si, že by měla svou hodnotu, že by byla cenná. Připadala si příliš zraněná, ponížená abezcenná. Jen váhavě se pouštěla do konfrontace spozadím svého tajného programu. Vybavilo se jí, jak musela po celé dětství snášet od svého otce urážky, odsudky aponižování. Pochopila také, že se stále snažila „být hodná“. Její antiprogram se projevoval vtom, že se obětovala pro druhé apokoušela se vysloužit si pocit vlastní hodnoty pomáháním.

			Další její antiprogram spočíval vtom, že si sneomylnou jistotou nacházela egocentrické partnery, kteří ji nemohli milovat ajednali sní stejně nebo podobně urážlivě jako kdysi otec. PaníH. chtěla každého svého partnera přinutit, aby ji miloval. Její úsilí bylo vedeno přáním zhojit rány zraného dětství.

			Vpsychoterapii se mluví onutkavém opakování. Určité drama se opakuje, dokud se nepodaří skutečně vyléčit ránu vduši. To se však může podařit až spomocí nového programu. Řešením problému paníH. je nové naprogramování: „Mám svou hodnotu; nemusím (aani nemůžu) to ničím dokazovat.“ Teď je pro ni důležité, aby neupadla zase do starého způsobu chování anechtěla svou hodnotu dokazovat. Osvobodila se od toho, jak ji hodnotil její otec, ahledá spokojenost vsobě samé.

			Hodnota člověka je principiální danost. Nemusíme anemůžeme se kní dopracovat. Prací si můžeme vydobýt jen to, co nám chybí. Chtít se dopracovat něčeho, co už reálně máme, to znamená vnitřní rozpor. Předpokládá to, že nám něco chybí. Točíme se vbludném kruhu.

			Mám právo na své mínění

			Každý člověk má své neporušitelné jádro. Každý má také střízlivý rozum. Vterapeutických skupinách prožívám stále znovu údiv nad tím, jaké pravdy, přesná pozorování akritické úvahy vyslovují lidé jinak plní zábran, když vsobě vybojují možnost říci vlastní mínění. Kdo má zábrany, ten ustavičně staví svou svíci pod nádobu (Lukáš11,33; pozn. překl.). Je nezkušený ve sdělování toho, co si myslí, takže se musí pomalu, krok za krokem učit, co je pro jiného úplně samozřejmé. Pro rozvíjení vlastního já je nezbytné překonávat úzkosti. Odměnou je nám stupňování pocitu vlastní hodnoty, růst sociální kompetence ivíra vsebe samého. To podstatně přispívá kradosti ze života.

			Trvalý pokrok je možný jen vtom případě, že nám vydrží radost ze změny. Stále trvá nebezpečí propadu do starých schémat chování.

			Nový program „mám právo na své mínění“ je dobrý pro každého, kdo vsobě dosud dusil zlost, apro každého, kdo si netroufal otevřeně mluvit osvých postojích, pocitech apřáních. Kdo si takto netroufá, ten sám sobě upírá hodnotu.

			Samostatné myšlení je znakem zdravého pocitu vlastní hodnoty. Projevovat se, neskrývat se, to je součást naplněného života.

			Mám právo na své pocity

			Tajné programy vedou kpotlačování pocitů.6 Vterapii se tomu říká emocionální zablokování. Myslíme tím, že jsou včlověku zablokované určité sféry emocí, které nemůže projevovat. Nové programy nám pomáhají, abychom vsobě tyto sféry objevili azačali žít bohatším životem. Nový program „mám právo na své pocity“ vysvobozuje člověka zvězení vjeho vlastním nitru: „Smím být takový, jaký jsem, nemusím se přetvařovat ani skrývat své pocity.“

			Nyní se zmíníme očtyřech základních emocích. Půjde ovztek či zlost, smutek či zármutek, úzkost či strach apotěšení či radost. To je základní čtveřice emocí, znichž lze všechny ostatní odvodit. Kzlosti například patří také hněv, zuřivost, prchlivost nebo cynismus.

			Blokáda zlosti

			Kdo vsobě neustále dusí vztek, netroufá si vyslovovat své mínění, neumí se bránit anechává se vykořisťovat– ten má vsobě tajné programy, které blokují jeho emoce: „Nesmím se bránit; kdybych se bránil, bylo by to se mnou špatné; beztak přijdu vždycky zkrátka.“

			Dokázat se přiměřeně bránit adůsledně se zasazovat odosažení vlastních cílů, to obojí je významnou součástí dobrého pocitu vlastní hodnoty. Nový program „mám právo na zlost“ vás neustále konfrontuje srozhodováním: mlčet, nebo vědomě vyjadřovat svou zlost aprosazovat své oprávněné potřeby.

			PaníH. byla nejstarší ze šesti dětí. Velice brzy se ujala odpovědnosti za rodinu, ataké mnoha domácích prací. Do nejzazší míry se snažila pečovat odomácí harmonii. Přesto ji zlobilo, že jí říkali „naše malá hospodyňka“.

			Práce, kterým se sourozenci vyhýbali, dělala ona. Velice brzy se tomu přestala bránit. Měla vsobě naprogramování „přít se nemá smysl; bránit se nemá smysl“. Dusila vsobě zlost abyla si jistá, že dělá to nejlepší pro sebe ipro ostatní. Později si vzala za muže chorobně závislého člověka, jehož excesy snášela 27let.

			Vterapeutické skupině se zpočátku především snažila udržovat harmonii, jak byla zvyklá. Časem pak přece jen odhalila svůj tajný program „nemá smysl bránit se“. Pochopila, že se příliš časně odnaučila dávat najevo zlost.

			Kdo není sto přiměřeně projevovat zlost či vztek, cítí oto mocněji jiné emoce. Především trpí mnohými úzkostmi, protože se domnívá, že se nemůže bránit. Kdo se však nebrání, vtom se obvykle rozvíjejí depresivní pocity. Protože se mu nedaří konstruktivně zacházet se zlostí, vzniká vněm trvalá nevraživost. Ta se nakonec obrací proti němu samému. Připadá si nedostatečný aslabý.

			Blokáda smutku

			Ve společnosti zaměřené na výkon se smutek azármutek tabuizují. Na smutek není čas. Někdy na něj trochu času je, ale itehdy musí rychle přejít. Smutek se zkrátka stal čistě soukromou záležitostí. Mnozí lidé se obávají konfrontace se smutkem. Nevědí totiž, jak by měli reagovat. Zejména lidé úspěšní, schopní azdatní mají prý být imunní vůči duševním bolestem. Vreklamě vídáme takřka výlučně smích zdravých lidí, kteří nám podprahově sugerují, jací máme být: nezatížení anepřetržitě šťastní, opojeni konzumací. Dávat najevo smutek znamená být slabý.

			Umnoha lidí se smutek zablokoval už vraném dětství. Když dotyční projevili slabost, byli negativně hodnoceni nebo přímo potrestáni. Pro chlapce mělo platit heslo: správný chlap nezná bolest. Tajný program potom zní „musím být tvrdý/nezranitelný“. Děti se učí především od vzorů. Proto je důležité učit je přiměřenému zacházení se smutkem.

			Další způsob, jak rodiče potlačují, ba chtějí přímo znemožnit prožitky smutku, spočívá ve snaze ušetřit dítě jakékoli nepříjemnosti, vší tvrdosti života. Ito je způsob, jak dítěti vsugerovat, že smutek je nepřiměřený pocit.

			Lidé se zablokovaným smutkem nedovedou dát najevo duševní bol. Jako by ani neuměli plakat. Často působí dojmem tvrdosti, chladu aodtažitosti. Místo smutku většinou projevují přemíru zlosti avzteku.

			Blokaci smutku často způsobuje tajný program „jsem nedostatečný“. Vnitřní heslo zní: „kdybych dal najevo bolest, byl bych tím spíše nedostatečný; kdybych prozradil smutek, měli by mě za slabého“.

			Lidé stímto postojem nakonec vlastně nemohou zvládat bolestné události, protože nejsou sto přijmout neodvratné události vjejich neodvratnosti. (Ozablokovaném smutku se ještě dočtete vsamostatné kapitole ozpracovávání zármutku.)

			Blokáda úzkosti

			Podobně jako smutek se ve výkonnostní společnosti tabuizuje též strach aúzkost. Mít strach je dnes totéž co slabost. Ženy mohou úzkosti stále ještě vyjadřovat poněkud víc než muži. Skrývají se především sociální úzkosti– strach zodmítnutí, zautority, zodhalení, zporážek.

			Většinou se strach či úzkost ukrývá pod maskou (je to pokud možno maska síly). Lidé nechtějí, aby si této jejich emoce někdo všiml. Kimage úspěšného člověka dnes patří nedávat najevo strach. Izde je tedy zřejmé, že tajný program „jsem nedostatečný“ vede kpotlačování pocitů.

			Dopřát si možnost mluvit osvých úzkostech– to je první krok kjejich zvládnutí. Každý má své specifické úzkosti, které skrývá, protože se stydí nebo bojí, že by ho ostatní považovali za slabého anedostačivého.

			Když je zablokovaná radost

			Na celé naší výkonnostní společnosti spočívá jemný závoj deprese. Emoce jsou obecně spíše povrchní. Když se podíváme, jak lidé jiných kultur vyjadřují emoce, jak se pohybují atančí, mohli bychom jim závidět. Radost je pro mnoho lidí takřka nedostupný životní pocit. Zneužívání návykových látek, abychom vystoupili ze sebe apocítili radost, je spolehlivou metodou, jak si radost natrvalo zablokovat.

			Kdykoli potlačujeme pocity, potlačujeme také radost. Kdo neprožívá smutek, nemůže se ani skutečně radovat. Neschopnost pociťovat radost je do značné míry následkem destruktivních tajných programů vnás. Člověk, který je přesvědčen, že je nežádoucí nebo nedostatečný, se dost dobře nemůže srdečně radovat. Tajné programy blokují radost. Teprve nové programy vedou křešení– avykoupení.

			PanT. byl trvale smutný už jako dítě. Býval většinou sám doma. Jeho rodiče měli neustále plné ruce práce se svým obchodem asotva si dopřáli nějaké potěšení. Vprůběhu terapie mluvil panT. otom, jak se nikdy nemohl opravdu radovat, ani vsituacích, kdy všichni ostatní jen zářili radostí. Instalace nového programu „mám právo na radost“ trvala dost dlouho. Jen pozvolna začínal být panT. schopen říci, že ta či ona situace vněm vyvolala záchvěv radosti. Dlouho také trvalo, než vsobě začal cítit, že opravdu má právo na svou radost.

			Cestu kradosti mu pomohlo zpřístupnit také to, že lépe porozuměl svému osudu avyrovnal se sním.

			Život snovými programy

			Jak jsme viděli, vnitřní čili tajné programy jsou zakotveny hluboko vosobnosti. Byly tam instalovány vdětství, kdy bylo ještě snadné formovat duši. Nemá-li nový program zůstat pouhou povrchní, atudíž neúčinnou floskulí, je nutné zvykat si na něj vnaladění, které umožňuje emocionální zakotvení– jako bychom se vrátili do dětství. Vduši se ukotvuje všechno, co je nabité silnými emocemi. Platí to jak pro pozitivní obsahy (nové programy), tak pro obsahy negativní (traumatizace).

			Co je podstatné pro emocionální zakotvení

			Zhlediska dítěte jsou všichni lidé stejně hodnotní. Malé děti žijí vmagickém světě, který je plný zázraků. Žasnou nad květinou amotýlem. Jejich pocity jsou spontánní aopravdové. Naproti tomu dospělí, těm je všechno jasné. Myslí si, že všemu rozumějí.

			Vpsychoterapii užíváme obraz „vnitřního dítěte“. Jestliže chceme vyléčit vnitřní dítě, je to možné jen tak, že se kněmu obrátíme sláskou apohlédneme na jeho křivdy abolesti stakovou pozorností, jakou zasluhují.

			Kontakt slidmi může být léčivý– slidmi, kteří nám pomohou posilovat niterné přesvědčení, že jsme vpořádku, dostateční avítaní na tomto světě. Rozhodující je, jestli jim uvěříme, nebo se opět vrátíme ke svému tajnému programu. Nové heslo zní „mohu si nechat pomoci“. Dosavadní znělo „musím všechno zvládnout sám“. Novému programu se musíme otevřít, musíme být ochotni přijmout jej, amůžeme si vtom nechat pomoci.

			Vterapeutickém společenství, vněmž lidé společně odhalují tajné programy asnaží se integrovat nové, je úplně vpořádku, když mluvíme ovšem, co nás vminulosti zranilo. Ve společenství je možné zpracovávat zármutek.

			Vzdát se antiprogramů

			Je třeba abstinovat od svých antiprogramů. Pro chorobně závislé lidi je například nutné, aby se vzdali svých návykových substancí. Ztoho, co jsme dosud uvedli, je jasné, že lecjaké jednání může mít povahu chorobné závislosti. Poznávacím znakem je ztráta kontroly. Aneplatí to jen pro závislosti na hmotných věcech: na drogách, alkoholu, jídle. Platí to ipro nemateriální závislosti: takzvaný workoholismus, závislost na sexu nebo excesivní sportování. Jak jsme viděli, antiprogramy nejenže neřeší problém, ale navíc rozvíjejí specifickou dynamiku, která vytváří sestupnou spirálu. Jejím následkem je to, že člověk není schopen skončit sdestruktivním chováním. Trpí symptomy, které ukazují khluboko zakotveným tajným programům. Dokud neporozumí těmto poselstvím, bude se duše muset stále bouřit abránit se pomocí symptomů.

			Některé naučené způsoby jednání se nedají změnit nijak snadno, protože poskytují uspokojení, byť zdánlivé. Mnohdy se zdá vysloveně nemožné prostě se jich vzdát. Když přijmeme nový program, neobyčejně si tím tuto změnu ulehčujeme. Děláme totiž něco, co vede ke skutečné spokojenosti. Nevzniká vakuum, které by bylo nesnesitelné. Místo toho se skutečně řeší problém. Aznovu je třeba připomenout, abyste při tom mysleli na princip „tady ateď“. Smysl má jen krůček učiněný tady ateď. Chceme-li vystoupit na vysokou horu, musíme udělat spoustu malých krůčků.

			Princip krůčků

			Tajné naprogramování „jsem nedostatečný“ se knám může vplížit zadními vrátky, ato vpřípadě, že chceme příliš rychle příliš mnoho. Kdo chce všechno najednou, brzy pocítí, že to nejde, aopět si bude připadat nedostatečný. Znovu vněm vyvstanou pochybnosti osobě samém. Heslo tedy zní: „Cílem je sama cesta anikdo není dokonalý.“ Měli bychom se cvičit ve shovívavosti ksobě samým aučit se přijímat, že chyby, nedostatky aslabé stránky patří ke každodennosti.

			Rychlá změna ostatně mnohdy není možná. Instalace nového programu se může protáhnout abýt obtížnější, než se zpočátku zdálo. Svnitřním postojem „všechno potřebné mám vsobě“ nebo „jen vsobě najdu všechno, co potřebuji“ obracíme pozornost kjádru aktomu, co je možné změnit. Jde oto, abychom takříkajíc znovuobjevili vlastní hodnotu, kterou jsme vždy měli amáme. Jen ji musíme vysvobodit ze sutin, které ji zakrývají.

			Držíme-li se principu malých krůčků, potřebujeme jistou míru trpělivosti, ataké přesvědčení osprávném směru své cesty. Nejdůležitější tedy není co nejrychleji postupovat vpřed. Nejdůležitější je držet se správné cesty. Nová schémata myšlení achování vyžadují nějakou dobu, než se vnaší duši etablují.

			Tajné programy se vprůběhu terapie opakovaně hlásí ke slovu. Je to vpořádku, adokonce je to nutné. Jen tak je můžeme zpracovávat.

			Vzdát se role oběti

			Mnoho lidí nevědomky hraje roli oběti: „Jsem oběť, protože jsem byl nechtěné dítě. Jsem obětí nepříznivých životních okolností. Jsem oběť, protože jsem byl nedostatečný pro svého otce. Jsem oběť, protože mě matka nedokázala milovat. Jsem obětí sexuálního zneužívání.“

			Tajné programy „jsem nežádoucí“, „jsem nedostatečný“, „nezažil jsem dostatek“ způsobují závislost. Nevědomě se udržujeme vzávislosti na tom, co jsme nedostali. To vnás plodí nespokojenost atrvalou žádostivost.

			Kdo žije vroli oběti, vtom silněji či slaběji přetrvává potlačovaný vztek. Trvale má pocit, že přišel zkrátka. Vnitřní zášť je setrvalá astává se dokonce trvalou součástí osobnosti. Protože se však nemůže skutečně vybít, zaměřuje se tato energie proti člověku samotnému. Ten si neuvědomuje, že by všechno mohlo být docela jiné, kdyby se mu podařilo vzdát se role oběti. Té se ale může vzdát jen ten, kdo pochopil, jak hluboce jí propadl.

			PanG. je deprimovaný. Nejraději „by se na všechno vykašlal“. Dnes už ví sjistotou, že se jeho firma dostane do platební neschopnosti. PanG. se často utíká kroli oběti. Znedostatečného pocitu vlastní hodnoty obviňuje otce, nemocného alkoholika. Vprůběhu terapie si začíná uvědomovat, že si může vybrat: může se opět poddat roli oběti, nebo může aktivovat své schopnosti konstruktivního řešení krizí (atyto schopnosti má). Vdobách, kdy by mu zvnějšího pohledu mělo být dobře, se zatím vždy stahoval do depresivní pasivity.

			Teprve nové programy nám pomáhají odložit roli oběti. Především pomáhají získat nezávislost apřevzít odpovědnost za vlastní život.

			Připadat si jako oběť znamená udržovat si vnitřní labilitu aneustále oslabovat pocit vlastní hodnoty. Resilience– psychická odolnost– je schopnost dobře akonstruktivně se potýkat sobtížnými životními situacemi, otřesy atragickými událostmi. Psychologické výzkumy ukázaly, že každý nepříjemný zážitek nemusí člověka nutně vyvést natrvalo zrovnováhy. Ani každé dítě vyrůstající vkatastrofálních poměrech nemusí nutně psychicky onemocnět. Přibližně třetina takových dětí vykazuje velkou odolnost. Vdospělosti si nepřipadají jako oběti, jsou optimistické, neustupují před konflikty amají vyvinutý smysl pro odpovědnost. Svůj původ vtěžkých poměrech považují, jak je vidět, za výzvu.

			Lidé vroli oběti se často hrouží do sebelítosti. Jejich představy se točí vkruzích avýsledkem je stálé „ne“. Život vroli oběti nemůže vést ke spokojenosti. Proto je třeba roli oběti opustit. Nebývá to snadné, když jsou lidé skutečně oběťmi extrémně nepříznivých životních okolností. Jsme oběťmi svých tajných programů, závažného zneužívání, špatného zacházení aduševních zranění. Je třeba své zážitky zpracovat. Role oběti se vtakových případech můžeme vzdát, až když máme za sebou proces zpracování zármutku.

			Zaměřujeme pozornost na to, kde se vkaždodenním životě projevuje působení nového programu. Právě to dělají víceméně stále (byť možná nevědomě) úspěšní lidé. Pozitivně sledují, jak se naplňují jejich záměry. Méně úspěšní aúzkostní lidé sledují, jak se naplňují jejich negativní představy. Někteří znich žijí vtrvalém očekávání hrozících nevýhod.

			Typické problémy při instalování nových programů do každodenního života

			Když jsme objevili své tajné vnitřní programy, antiprogramy inové programy, je třeba pracovat snovými programy vkaždodenním životě. Pokud se nedostavují znatelné pokroky, je nezbytné hledat příčiny.

			PaníF. si stěžuje, že jí vůbec není lépe. Poznala své staré inové programy, ale připadá si nedostatečná. Chtěla by vterapii dosahovat rychlejších úspěchů.

			Že se situace paníF. nezlepšuje, to je dáno především stavem jejího partnerského vztahu. Zamilovala se, chtěla by odejít od manžela, ale to by také znamenalo přijít osyna. Obává se také sociálního sestupu aztráty jistoty. Není sto se rozhodnout, protože nechce riskovat žádné nevýhody.

			Nové programy mohou účinkovat, jen když jsme se ujali odpovědnosti za vlastní život achováme se tak, abychom byli zdlouhodobého hlediska šťastnější. Kdo žije vdestruktivním vztahu, přestože ví, že vněm zůstane nešťastný, ale nedokáže vsobě najít odvahu krozchodu, ten nemůže mít znového programu skutečný prospěch. Totéž platí olidech závislých na návykových látkách, ať je to alkohol, povzbuzující nebo uklidňující léky, nebo třeba kokain. Lidé se nerealisticky snaží uniknout úzkosti abolesti. Ale dokud se držíme chování, které je prokazatelně antiprogramem, blokujeme své nové programy.

			Navyklá myšlenková schémata

			Vzorce úvah, na jaké jsme zvyklí, se neodstraňují nijak snadno. Dávno nám přešly do krve. Pomůže jedině pozorovat se aptát se: Který tajný program se teď právě aktivoval? Který antiprogram je teď právě včinnosti? Zaostřovat vnitřní pohled na okamžitou situaci znamená proměňovat dosavadní úhel pohledu. To je šance na novou orientaci.

			PanaD. neustále souží nutkavé myšlenky. Jeho myšlenky se téměř neustále točí kolem nějakých problémů. Úvahy často nabírají extrémní rychlost astáčejí se škodlivým, nežádoucím směrem.

			Někdy je nezbytné takový myšlenkový kolotoč prostě rázně zastavit: „Stát!“ nebo „Stop!“ Můžeme si to říci vduchu, ale nepoměrně účinnější je vyslovit to nahlas. Máte-li možnost, říkejte to tedy nahlas.

			Nejjednodušší způsob, jak zarazit nevítané myšlenky, je nasměrovat je jinam. Zaměřit se opět na nový program. Měníme tím úhel pohledu– perspektivu. Následkem toho se budou měnit inaše pocity. Jak myslíme, tak cítíme. Pokud si myslím, že jsem nedostatečný, budu automaticky nespokojený astále mi hrozí nebezpečí, že budu praktikovat nějaký neúčinný antiprogram. Kdykoli jsme nespokojení arozladění, stojí za to zkoumat, které tajné programy se opět hlásí ke slovu.

			Regresím se nevyhneme

			Tajný program nikdy nespí. Propadům do škodlivého chování se tedy nevyhneme. Chtít vyloučit regrese, to je další přehnaný požadavek, kterým opět aktivujeme tajný program „jsem nedostatečný“. Kdo vytříbil své vědomí natolik, že pochopil své drama, ten vidí podstatný pokrok vtom, že regresi do starého způsobu chování rozpozná. Teprve když je schopen ji rozeznávat, může ji tak či onak korigovat.

			Regrese není důvodem krezignaci. Otázka vždy zní, jak regresi ukončit. Pokud jde ojejí začátek, ohlašuje se mnohdy návratem myšlenkových schémat, spočívajících vsebeponižování. Regresi ukončíme tím, že obrátíme pozornost knovému programu anovým heslům. Nikdy nebudeme dokonalí, adokonalí být ani nemusíme. Humor je koneckonců ten nejlepší terapeut. Když se na sebe přestaneme zlobit za své regrese, když se naučíme smát sami sobě, bude sílit naše vnitřní stabilita apozitivní pocit ze sebe samých.

			Zpracovávatregrese je mnohem spíše možné, pokud jsme odhalili své antiprogramy astále si je uvědomujeme. Regrese poznáme vždy podle toho, že se vnašem každodenním životě aktivují staré antiprogramy.

			Antiprogram: přizpůsobit se

			„Zase jsem řekl ano, ačkoli jsem chtěl říci ne.“

			Co nám brání změnit „ano“ v„ne“ aříci jasně, že se nám do toho či onoho úkolu nechce? Na vysvětlenou stačí říci, že bychom raději dělali něco jiného, nebo že se nám nechce, že nás to nebaví. Hlavní je, abychom trvali na svém, totiž na svých skutečných úmyslech. Kdo se vždy jen přizpůsoboval, bude cítit strach zodmítnutí, nebo si bude připadat provinile. Někdy se zdá, že by snad bylo snazší znovu se přizpůsobit. Kdo tomu zdání odolá aprosadí svou, ten pocítí, jak roste jeho osobnost aže iokolí ho lépe akceptuje. Nový program „vždy si (vy)stačím“ nám pomáhá překonávat poznané pochybnosti osobě samých apotlačovat působení tajného programu „jsem nedostatečný“. Opět platí princip: Kde je strach, tam je cesta.

			Antiprogram: práce avýkon

			„Už zase pracuji proto, abych vyhověl nadřízenému, abych ho nerozzlobil.“

			Abychom to dokázali rozeznat, potřebujeme sebevědomí: uvědomuji si sám sebe. Otázka zní: pracuji proto, že to patří kmým úkolům, nebo proto, že mě to baví? Oregresi jde ivtom případě, že pracuji proto, abych se vyhnul nepříjemným situacím nebo kontaktu sjinými lidmi– anebo proto, že je pro mě nejvyšší prioritou touha po penězích.

			Antiprogram: vztah

			Vkaždodenním životě se snadno znovu spouštějí navyklá schémata chování: „Už zase čekám od partnera, že vyřeší mé emocionální problémy.“

			Partner mě má uklidnit vmé úzkosti, má za mě převzít nepříjemné úkoly, má mi říkat, co mám dělat. Partner má nahradit můj nedostatek samostatnosti. Nehledám štěstí vsobě samém, neberu svůj život do svých rukou. Očekávám všechno od partnera. Nejednám sním jako sbytostí na stejné úrovni– buď se ponižuji, nebo vyvyšuji.

			Smysluplná aefektivní metoda, jak ukončit regresi do starého chování, je rozhovor. Vysvětlující rozhovor může být plodný pro oba partnery. Mnohdy je třeba mít trpělivost, protože změny chování jsou spojené súzkostmi. Když partner ztrácí dosavadní funkce, zanikají závislosti. Pokračuje vztah, nebo se hroutí? Pokračuje-li, je třeba začít vněm nanovo adát mu takovou podobu, aby se vyznačoval svébytností oboupartnerů. Za náš pocit vlastní hodnoty už nesmí být odpovědný partner. Vnově uspořádaném vztahu můžeme integrovat darovanou lásku, protože jsme přijali sami sebe aučíme se mít sami sebe rádi.

			Antiprogram: perfekcionismus

			„Už se zase snažím být dokonalý.“

			Nový program vyzývá kvědomému životu tady ateď.

			PaníK. se přistihuje při tom, jak několikrát denně čistí umyvadlo. PanT. dělá přesčasy jen proto, aby se vždy co nejpečlivěji ujistil, že nikde nezbyla jediná chybička– nikdo to po něm nevyžaduje. PanZ. nedokáže delegovat na druhé žádnou práci, protože se obává, že by ji nikdo jiný neudělal tak dobře jako on.

			Marný zápas ouznání pomocí perfekcionismu se dá ukončit. Nový program zní „vždy si (vy)stačím“. Pomáhá nám najít střední cestu aosvobodit se od přebytečných činností.

			Antiprogram: pomáhání

			„Už zase pomáhám, abych potlačil svůj pocit bezcennosti.“

			Zodstupu je zřejmé, že regrese je třeba hodnotit pozitivně. Jasně nám přece ukazují, na čem musíme ještě zapracovat. Nemám samozřejmě na mysli regrese, které jsme si záměrně navodili, myslím takové, které se nepozorovaně vplížily do našeho každodenního života. Kdo se seznámil se svými tajnými programy aantiprogramy azabývá se jimi, ten už pozná, že dejme tomu zase přijímá práci navíc, přestože ji vlastně chtěl odmítnout. Díky zbystření duševní pozornosti své regrese vědomě vnímáme.

			Správný postoj je brát regrese jako důležité průvodce. Kdo nechce prožívat žádné regrese, ten žádá příliš mnoho azatěžuje se břemenem– je to vlastně regrese do perfekcionismu. Oč klidněji dokážeme zregrese vyvodit důsledky, tím lépe. Opět nás může posunout kupředu věta: „Vždy si (vy)stačím, ikdyž právě prožívám regresi do dřívějšího schématu chování; jsem dostatečný, protože se snažím vyvodit zregrese důsledky.“

			Princip malých krůčků od nás žádá trpělivost se sebou samotnými. Netrpělivost neodvratně vyvolává nespokojenost aregrese. Všímat si okamžiku, vnímat bezprostřední přítomnost, to je vlastně duchovní cvičení. Pomáhá kuzrávání osobnosti, kradostnému klidu, vněmž člověk může přijímat přítomnost– tady ateď.

			Umění spočívá vpřipravenosti atvůrčím přístupu kpropadům do starých schémat chování.

			Každodenní práci snovými programy můžeme účinně podpořit tím, že si vedeme deník.

			Jak najdeme své tajné programy?

			Většina lidí může spomocí seznamu, který jsem uvedl, svůj tajný program snadno poznat. Ale vždy tomu tak není.

			Pro panaG. to byla záhada. Byl velice úspěšným právníkem, ale nespokojenost aneuměřenost způsobily, že zkrachoval. PanG. prohlásil, že žádný zuvedených tajných programů nevystihuje jeho případ. Jeho problém byl vtom, že od sebe samotného vyžadoval dokonalost. Nedokázal akceptovat žádné vlastní chyby anedostatky. Už jen možnost, že by ve svém nitru mohl nosit škodlivý tajný program, pro něj byla zhola nepředstavitelná.

			PanG. trpěl narcistickou poruchou osobnosti. Ze svého ztroskotání obviňoval druhé lidi nebo vnější okolnosti, tak či onak hledal vinu mimo svou osobnost.

			Každý vsobě nosí více nebo méně působící negativní programy. Nikdo není dokonalý. Tajné programy vždy znovu prozrazují své působení vkaždodenním životě. Přestože od sebe panG. vyžadoval dokonalost, musel připustit, že ho trvale trápí pocit nedostatečnosti. Trápil ho ive chvílích, kdy dosáhl vysokých cílů, takže nemohl spokojeně prožívat úspěchy. Vprůběhu dalšího rozboru jeho tajných programů také poznal, že nikdy nezažil pocit skutečného dostatku. Hrál uněj roli tajný program „přišel jsem zkrátka“.

			Nikdo není vinen tím, že má vsobě tajný program, protože tajné naprogramování je výsledkem zranění, odmítání aponižování vraném dětství. Jak jsme poznali, bývá součástí strategie přežití. Kdysi bylo přímo nutné, aby se člověk vůbec nějak vyrovnal se světem, který mu nebyl příznivě nakloněn.

			Na správnou stopu nás může dovést zkoumání vlastního dosavadního života, zejména toho, co nám zrcadlili rodiče, vnichž jsme se jako děti zhlíželi. Byli rodiče spokojení? Nesrovnávali nás se sourozenci nebo sněkým jiným, kdo byl– ať už skutečně nebo domněle– lepší než my? Neočekávali od nás rodiče příliš mnoho?

			Někdy hraje značnou roli způsob výchovy. Rozmazlovali nás rodiče? Zanedbávali nás? Rozmazlovaný izanedbávaný člověk si vnitru nesou tajné naprogramování „nezažil jsem dostatek“. Dalším stupněm jsou antiprogramy, sjejichž pomocí se buď snažíme přimět druhé, aby nás nasytili, nebo vzniklou vnitřní černou díru sami plníme alkoholem, přemrštěnou sháňkou po konzumním zboží, nebo jinými látkami azpůsoby.

			Pozorovat sám sebe

			Metodou, vhodnou krozpoznávání tajných programů, je zkoumat sám sebe. Vlastní nálady nám dodávají dostatek náznaků. Nespokojenost, frustrace, nadměrné reakce, rozladěnost, nuda, pocit prázdnoty– za takovými prožitky se ukrývají tajné programy, které se samy od sebe nezruší. Jsou to prožitky více či méně nepříjemné, ale nejen to: poukazují na problém, který tkví vhloubi. Jen když si uvědomíme své tajné naprogramování, máme naději, že sním dokážeme něco udělat.

			Také za psychickými symptomy se skrývají tajné programy, které je třeba odhalit. Deprese, agrese, úzkostné poruchy, chorobné závislosti apsychosomatické nemoci je možné strvalým účinkem léčit, teprve když se podaří vyhmátnout sám kořen zla.

			Už jsme se zmínili otom, jak tajné programy způsobují bolest. Antiprogramy přidávají novou bolest. Psychické symptomy mají svůj smysl vtom, že neúnavně upozorňují na skutečné problémy. Symptomy volají po pochopení. Vzákladu úzkostných poruch se mnohdy skrývá tajný program „jsem nedostatečný“. Úzkosti aobavy bývají nerealistické: například strach ztoho, že nemůžeme vyhovět určitým očekáváním, strach ze selhání nebo strach zodmítnutí.

			Nedostatečný pocit vlastní hodnoty poznáme snadno podle toho, jak člověk přijímá kritiku. Schopnost či neschopnost přijímat azpracovávat kritiku je takřka indikátorem síly pocitu vlastní hodnoty. Jestliže někdo špatně snáší kritiku, naznačuje tím, že má slabě vyvinutý pocit vlastní hodnoty. Někdo svou urážlivost ukrývá pod maskou povznesenosti či povýšenosti. Předstírá sílu, ale vhloubi je zraněný.

			Vícegenerační perspektiva

			Vždy má smysl zkoumat také tajné programy svých rodičů ajejich rodičů. Jak již víme, mohou mít význam pro naše vlastní naprogramování. Význam mají zejména tři oblasti: Jaké bylo základní naladění rodiny? Jakou hodnotu měly výkony? Jak se vrodině zacházelo se sexualitou atělem? Důkladná analýza stojí za to. Mějme při ní na paměti, že ty postoje avlastnosti, které se vrodině nejvíc odmítaly apotíraly, mají na nás nejsilnější vliv. Kdo vdětství zažil přísné rodiče, kteří mu leccos odpírali, bude se možná snažit kompenzovat to na svých dětech, které bude rozmazlovat aneposkytne jim dostatečnou strukturovanost ajasné hranice.

			Pokud jsme měli nebo dosud máme špatný vztah kmatce nebo otci, máme vsobě možná tajný program „vžádném případě nechci být jako moje matka/jako můj otec“. Tento program často způsobuje zkreslené vnímání reality vtom smyslu, že se člověk častěji, než by si sám myslel, chová podobně jako odmítnutá matka (odmítnutý otec), ale nechce si to přiznat. Geny svých rodičů máme vsobě ajsme svým rodičům vmnohém podobní.

			Konflikt mezi závislostí avůlí kautonomii

			Každý člověk se vědomě či nevědomě chce identifikovat se svými rodiči, chtěl by na ně být hrdý. Především by se chtěl identifikovat srodičem téhož pohlaví. Když to není možné, začíná bojovat onezávislost, spravedlnost, uznání alásku. Ztoho se vněm snadno vyvine konflikt mezi závislostí avůlí kautonomii.

			Vztek nebo nenávist vůči vlastním rodičům je vždycky problém. Vede totiž knenávisti vůči vlastní osobě. Člověk mimo jiné nenávidí přejaté mateřské či otcovské vlastnosti. Nenávidí sebe samého za to, že je stejný jako otec nebo matka, případně za to, že dělá stejné chyby. Tento začarovaný kruh se nedá prolomit násilím. Musíme porozumět konfliktu azpracovat jej. Nezávislost můžeme získat, až když odhalíme azpracujeme své tajné programy. Svůj konflikt můžeme urovnat jedině tak, že se začneme skutečně věnovat sami sobě. Co nám otec nebo matka nemohli poskytnout, když jsme byli dětmi, to už nám nedají, my ale můžeme dát hodně sami sobě.

			Tak se nakonec můžeme smířit srodiči, kteří dělali chyby, kteří možná byli neschopní, nespravedliví, slabí anemocní. Jen ten, kdo má porozumění pro chyby vlastních rodičů, může být milosrdný také ksobě asvým chybám. Už pro něj také není důležité, jestli rodiče nespravedlnost nahlédnou. Hlavní je realistické vnímání sebe samého aukončení bezvýchodného boje ouznání aspravedlnost.

			Tajné programy vsituaci životní krize

			Vkrizových situacích se tajné programy hlásí ke slovu obzvlášť naléhavě. Snad každý během svého života zažil těžké časy, které musel vydržet apřekonat.

			UpanaF. se vyvinul syndrom vyhoření. Jeho práce ho úplně vyčerpala. Sebemenší obtíž ho přiváděla na pokraj zhroucení. Měl strach, jak vůbec celý den vydrží, abál se, že bude kritizován aprohlášen za neschopného. Objektivně neměl důvod, aby si připadal nedostatečný, ale jeho vnitřní stabilita zmizela. Symptomy se ukázaly, když panuF. přidělili nového kolegu, který byl nesmírně ctižádostivý. PanF. si vůči němu často připadal podřadný. Začaly být zjevnější jeho tajné programy „jsem nedostatečný“ a„přišel jsem zkrátka“. Do té doby se tajné programy snažil kompenzovat výkonem, atak je vyřadit.

			Vdobě krize jsou tajné programy vidět jako pod lupou. Když svůj problém hlouběji zkoumáme, zjistíme, že krizi vyvolaly právě tajné programy.

			Poznej sám sebe

			Onen novozákonní výrok, který jsme již citovali, podle nějž vidíme spíše třísku voku bližního než břevno ve vlastnímoku, má ivdnešní době své oprávnění. Abychom mohli poznávat sami sebe, potřebujeme nějaké zrcadlo. Ktomu je nutná iurčitá otevřenost. Takové zrcadlo najdeme ve svépomocné skupině, terapeutickém společenství nebo skupinové terapii. Díky přímým reakcím avzájemné komunikaci se jedinec dovídá víc osobě samém. Tyto reference, tzv. zpětné vazby, pak nechápe jako ponižující kritiku, protože jeho cílem je dostat se na stopu vlastním tajným programům. Ať mají kritické hlasy pravdu, nebo ne, vždy slouží sebereflexi. Využitelné jsou jen ty, které jedinec sám uzná za výstižné.

			Podle okolností může být pro reflexi vlastního chování dobrý též okruh přátel. Mezi nimi můžeme dospět kvýznamným náhledům. Poznáváme například, včem se náš charakter anaše chování podobají povaze nebo chování jiných příslušníků naší rodiny. Vidíme také mnohé, včem se od nich lišíme. Oco jde, je pochopit, kdo vůbec jsme. Nejlépe se poznáváme ve vlastních činech.

			Psychoterapie

			Účinný způsob, jak vypátrat své tajné programy, je psychoterapie. Smysl mají zejména metody vycházející zhlubinné psychologie azaměřené na zpracovávání jedincovy biografie.

			Kognitivně-behaviorální terapie se hodí zejména při instalaci nových programů.

			Analýza vlastní hodnoty

			Analýzou vlastní hodnoty získáváme přehled ovlastních tajných programech, antiprogramech apotenciálních nových programech. Za tím účelem si vezměte čistý papír velikosti A4 analežato jej nadvakrát přehněte, aby vám vznikly tři kolonky či sloupečky. Do prvního sloupce budete zapisovat tajné programy, které jste odhalili. Do druhého své antiprogramy. Třetí sloupec je na nové programy. Rozvrhněte si místo na papíru tak, abyste mohli seznam doplňovat. Zkušenost ukazuje, že si nejspíš budete časem uvědomovat další detaily svého já. Pravděpodobně také objevíte další schémata chování, která jsou vlastně vašimi antiprogramy. Možná objevíte idalší své tajné programy. Následující kazuistiky jsou příkladem toho, jak může taková analýza vlastní hodnoty vypadat.

			PaníZ. je příliš dobromyslná apřizpůsobivá. Vminulosti se nechávala využívat. Konfrontace stajnými programy aantiprogramy jí pomohla získat novou orientaci.

			Tajné programy Jsem nedostatečná; musím se hodně činit, aby mě druzí	 měli rádi; nezažila jsem pocit dostatku.

			Antiprogramy Přizpůsobování; podávání výkonů; pomáhání; nutkavé myšlenky; excesivní jedení; depresivní izolace; závislé vztahy.

			Nové programy Vždy si vystačím; mám právo na své mínění; mohu říkat „ne“; vsobě samé najdu všechno, co potřebuji.

			PanG. se narodil jako nechtěné dítě. Aby dosáhl spokojenosti, sahá kmetodám, které mu přinášejí jen nové trápení.

			Tajné programy Nejsem vítaný; vždycky prohrávám; nezažil jsem pocit dostatku.

			Antiprogramy Přitahovat ksobě negativní pozornost; podávat výkony; pracovat; podvádět; alkohol; drogy; hraní.

			Nové programy Jsem vítaný; vždy si vystačím; vsobě najdu všechno, co potřebuji; jsem vítěz.

			PaníT. se stále snažila ze všeho si pomoci bez cizího přičinění. Měla na sebe přílišné nároky. Když se psychicky zhroutila, přišla její šance na objevení nových programů, podle nichž může nově žít.

			Tajné programy Jsem nedostatečná; nezakusila jsem dostatek; musím všechno zvládnout sama.

			Antiprogramy Výkonnost; touha po uznání; perfekcionismus; depresivní izolace.

			Nové programy Vždy si vystačím; ve mně samotné je všechno, co potřebuji; mohu vyhledat pomoc.

			Analýza hodnoty vlastního já je dynamický proces. Jít po stopě vlastních tajemství může být napínavé jako detektivka. Stále znovu vnímám, jakou úlevu to přináší mým pacientům, když konečně přijdou na vysvětlení vlastního chování, které jim škodí.

			Kdykoli zjistíte, že vaše chování je vlastně sebepoškozující, je na místě otázka, jestli to není váš antiprogram, který se aktivoval.

			Zpracovávání zármutku

			Každou životní těžkost můžeme zvládnout jen zpracováním zármutku. Součástí analýzy vlastní hodnoty je nemilosrdné odhalování příčin aúčinků. Do jaké míry mé tajné programy určovaly můj dosavadní život, aby mě dováděly kneúspěchům, zoufalství, sebeponižování, nenávisti arozbitým vztahům? Soustředit pohled na temné stránky vlastní osobnosti je bolestné. Nejraději bychom se tomu vyhnuli. Ale jen ten, kdo se dotýká své bolesti, může rozvíjet svou osobnost.

			Vjiných kulturách se snášení bolesti ctí jako potřebná zdatnost. Vnaší kultuře se bolesti snažíme vyhnout. Mnozí lidé nejsou schopni prožívat smutek, protože výchova je těmto pocitům brzy odnaučila. Je to ústřední problém konzumní společnosti, vníž jde odráždění nervů, takzvané zážitky aakce.

			Cílem zpracovávání smutku azármutku je integrovat bolestné zážitky, jinými slovy přijmout jejich neodvratnost anezvratnost.

			Když panP.odhalil své tajné programy, uvědomil si, jaké škody napáchaly vjeho dosavadním životě: chorobné závislosti, zničené vztahy, postupná ztráta majetku. PanP.zuřil, jaký že to má osud. Instalaci nových programů prohlásil za nemožnou.

			Vmnoha případech musíme na cestě kpozitivní změně prožít dobu zármutku. Nejlépe ten proces pochopíme, když si představíme případ ztráty milovaného člověka, dejme tomu blízkého člena rodiny. Následující exkurz ke čtyřfázovému modelu vysvětluje cestu, která vede kintegraci zatěžujících zážitků. Tento proces je, ať už vědomě, nebo nevědomě, základním schématem každé úspěšné psychoterapie.

			1. Popření: První fází je fáze popření. Když do našeho života vstupuje něco nesnesitelného, nejraději bychom to vytěsnili. Tento obranný mechanismus naší duše nám zpočátku pomáhá přežít vzniklou situaci. Když zemře blízký člen rodiny, může to vpozůstalém vyvolat takový šok, že to nedokáže pochopit, pojmout apřijmout. Žije jako vtranzu. Píše smuteční oznámení, chodí nakupovat, uklízí apřipadá mu, že se mrtvý co nevidět objeví ve dveřích. Má pocit, že mu chtěl ještě něco důležitého říci. Takové popření nás chrání před nadměrnou zátěží psychiky. Je to normální obranný mechanismus.

			2. Bolest, zoufalství, vztek: Druhá fáze se vyznačuje tím, že popření už je neudržitelné, protože se systém začíná hroutit. Smrt blízkého člověka je realita. Pozůstalého se zmocňuje dosud nepoznaný bol ahluboké zoufalství. Pře se sBohem, který to dovolil, nebo sosudem. Hněvá se na sebe samotného, že snad opomenul udělat něco, co třeba mohlo té neodvratné události zabránit– povolat jiné lékaře, dávat větší pozor. Vztek patří knormálnímu procesu truchlení. Typický problém však spočívá vtom, že se člověk ve vzteku ahněvu „zasekne“. Tím si blokuje přechod ke třetí fázi, ke zpracování zármutku jako takovému. Stímto problémem se později ještě setkáme.

			3. Truchlení: Cílem je integrace těžké osudové rány do vlastního života. Smutek či zármutek není nemoc, je to emoce, která patří knašemu životu. Mnoho lidí však má takzvanou blokádu smutku. Jejich vlastní smutek je pro ně nepřístupný anemohou jej zpracovávat. Někteří se snaží vyrovnat se smutkem osamotě. Jiní místo smutku pociťují jen vztek nebo zášť (fáze2).

			Truchlení může probíhat, až když se začneme svým bolem zabývat. Je třeba promluvit ovšem, co nás tíží. Sdělené trápení je poloviční trápení– jedná se vpravém slova smyslu osdělování asdílení.

			Kolik času vyžaduje truchlení, to se pozná podle toho, jak dlouho trvá. Nemůžeme je uměle zkrátit. Lidé při truchlení potřebují útěchu, ikdyž se zpočátku zdá, že je utěšit nelze. Někdy se sami domnívají, že jejich žal už nikdy neskončí. Skutečnou útěchu jim dodávají ti, kdo prostě naslouchají aneříkají, co mají dělat. Nikdo ostatně nemůže popravdě říci, že truchlícímu rozumí. Nikdo nemůže skutečně chápat, co se děje včlověku, který někoho oplakává.

			Jsou slzy vzteku ajsou slzy zármutku. Vslzách vzteku se vždy skrývá „ne“ (fáze2). Opravdový zármutek je hluboký lidský cit, který nám pomáhá přijmout, co je neodvolatelné. Slzy zármutku vedou kúlevě.

			4. Integrace: Proces zpracování zármutku se uzavírá integrací. To neznamená, že by nám zemřelý člověk zmizel zmysli, naopak. Zaujal nenávratně místo vnašem srdci. Zůstal vnás pocit hlubokého sepětí. Láska neumírá, naopak nás osvobozuje. Usrdce už nemáme těžko, nýbrž lehko.

			Kdo prošel zármutkem, prožil další zrání ajeho život získal na hloubce. Dokázat skutečně prožívat zármutek, dokázat opouštět, to je předpoklad svobody, lásky ksobě samému avětší míry štěstí. Jen ten, kdo dokáže skutečně truchlit, dokáže se iskutečně, spocitem lehkosti radovat.

			Tajný program atruchlení

			Popření: Všechno, co nemá být takové, jaké je, se snadno stává obětí popření. Obzvlášť to platí pro tajné programy. Stále znovu je vytěsňujeme apopíráme, takže se snadno propadají dozapomnění. Apřitom je nanejvýš důležité, abychom si svůj tajný program uvědomovali. Jakmile necháme tajný program upadnout do zapomnění, budeme podle něj muset zase žít. Proto je nutné důkladně se sním vypořádat. Logickou cestou je proces, který jsem právě vyložil: truchlením dospět kintegraci tajného programu.

			Zoufalství, bolest, vztek: Tajné programy způsobují bolest, zklamání, zoufalství avztek. Mnozí lidé, kteří chtějí budit dojem, jak je jim dobře, nosí jen masku, pod níž se skrývá bolestná tvář. Pomocí antiprogramů se snaží potlačovat vztek itrápení. Jak jsme viděli, ke skutečnému řešení svého problému tím nedospívají.

			Zpracování zármutku: Když mluvíme onásledcích svých tajných programů, probíhá truchlení. Do jaké míry jsem byl vydán napospas destruktivnímu vzorci? Kterými bludnými cestami jsem chodil? Které šance jsem propásl? Do jaké míry tím vším trpěly vztahy? Takovou konfrontací získáváme jasno.

			PanK. byl nechtěné dítě. Zanedbávání atíživé poměry vdětství mu vzaly šance na smysluplný život. Nedosáhl ukončeného vzdělání. Vyhledával kontakty jen s„kamarády“, kteří byli podobně jako on zdánlivě bez perspektiv. Jeho antiprogramem byl víceméně vztek avzdor: „Když už jsem nežádoucí, tak se tedy postarám, abych opravdu nežádoucí byl!“ Dopouštěl se kriminálních činů abyl chorobně závislý.

			PanK. poznal, že se dosud stále chtěl mstít za to, co mu udělali vdětství. Došlo mu také, že vztek anenávist obracel nakonec proti sobě samému.

			PaníT. se cítila jako odmítnutá, protože bratr na tom byl urodičů vždy lépe než ona. Své tajné programy „jsem nedostatečná“ a„přišla jsem zkrátka“ se snažila kompenzovat výkonností. Co chvíli vedla nějaký konkurenční boj. To vní budilo mocné pocity vzteku azloby. PaníT. poznala, jak velmi uškodila svým konkurenčním chováním pocitu vlastní hodnoty.

			PanF. žil vzávislém vztahu se svou matkou. Jeho tajné programy „musím pečovat omatku anemohu (nesmím) žít samostatně“ a„jsem za svou matku odpovědný“ mu zabránily vnavázání jakéhokoli partnerského vztahu. Vnitru se necítil jako muž, ale jako dítě. Byl oloupen osvobodu azavřen do zlaté klece. Když zpracovával zármutek, zabýval se svou nespokojeností asvou niternou záští. Uvědomil si, že dosud neměl skutečnou šanci, aby mohl žít vlastní život.

			Ve všech třech kazuistikách je patrný niterný pocit zlosti. PanK. zuří, protože byl nežádoucí. PaníT. proto, že rodiče dávali přednost jejímu bratrovi. PanF. zase proto, že se mu nepodařilo odpoutat od matky. Zásadně platí, že ve vzteku azlosti nenajdeme vykoupení. Možná je nutné, aby si panF. uvědomil obrovský vztek na svou matku, který si do té doby nikdy nemohl přiznat. Vztek nás však často vede ksebelítosti. Stěžujeme si na utrpěné křivdy, promarněné šance avlastní chyby. Sebelítost vede vždy kzáporu: „Ne, to se nemělo stát; ne, já jsem se měl zachovat úplně jinak; ne, takhle se mnou neměli zacházet.“

			Truchlení vede kpřijetí: „Ano, vždyť jsem neměl sebemenší možnost, abych to změnil; ano, jsem obětí tajných programů; ano, neměl jsem šanci, protože je to tak, jak to je.“

			Vrámci truchlení je nutné, abychom dospěli ke skutečnému soucitu se sebou, že jsme neměli šanci. Měli jsme těžký osud, potřebujeme tedy útěchu.

			Zodstupu je zřejmé, že jsme vedli trvalý boj proti tajným programům. Vtomto boji jsme nemohli zvítězit, proto je nutné sním skoncovat. Se vztekem se mnohdy nedá skoncovat jen tak. Je to jeden ztypických pocitů ukotvených hluboko vosobnosti.

			Vprocesu truchlení se každý musí vypořádat sotázkou: Proč zrovna já? Proč vsobě musím nosit takový škodlivý vnitřní program?

			Rodinu, do níž jsme se narodili, si nikdo znás nevybral. Také naše tělo patří knám takové, jaké je. Itajné programy jsou naší součástí análeží mezi životní úkoly, snimiž se musíme vypořádat. Získali jsme je sociální dědičností, vznikly vsouhře zděděných vloh apsychosociálních okolností. Můžeme je brát jako svého druhu postižení. Jako se stává, že někdo přijde na svět sjednou paží, podobně jsou itajné programy neodvratným osudem– dokud se snimi nevypořádáme.

			Zatím to bylo tak, že jsme se tomu úkolu nevědomě bránili. Vědomě ukončit tento boj, to je vlastně kapitulace. Nuže, jen kapitulací se můžeme osvobodit od potlačování vlastní osobnosti.

			Přestat hledat viníky

			Člověk se udržuje vroli oběti, dokud hledá viníky odpovědné za svůj život. Je možné, že se na něm rodiče provinili, například sexuálním zneužíváním nebo špatným zacházením. Mnoho lidí vsobě nosí výčitku vůči rodičům. Připadá jim neodpustitelné, co jim otec amatka provedli. Zodstupu je zřejmé, že tím upevňují svůj tajný program, nejspíš „přišel jsem zkrátka“ nebo „nezakusil jsem dostatek“. Odpovědnost za narušený pocit vlastní hodnoty nechávají na svých rodičích. Postoj „To svému otci (své matce) nikdy neodpustím!“ má fatální následky: sebepoškozování. Lepší pocit vlastní hodnoty vnás může vyvstat, až když za něj sami převezmeme odpovědnost. Dokud si hýčkáme výčitky, zůstává tajný program aktivní.

			Jak jsme si již vyložili, cílem procesu truchlení je integrace. Kpřijetí neodvolatelných událostí bývá těžká cesta. Obolestných vzpomínkách je třeba znovu aznovu mluvit, abychom pochopili jejich pozadí asouvislosti. Také pochopení tajných programů vlastních rodičů aprarodičů nám pomáhá, abychom lépe pochopili sebe samé asvůj vývoj. Mnoha lidem se uleví, když pochopí, že ijejich rodiče byli oběťmi svých tajných programů. Na konci tohoto procesu porozumění je odpuštění. Odpouštět dokážeme jen to, co jsme pochopili, čemu jsme porozuměli.

			Integrace

			Římský filozof Marcus Aurelius řekl: „Během času přijala duše barvu myšlenek.“ Jen spomocí nových programů dokážeme dát své duši novou barvu.

			Integrace nového programu vyžaduje důsledné jednání. Tajné programy vedly vmnoha případech krezignaci. Neúspěch byl tajným naprogramováním mnohonásobně pojištěn.

			PanK. identifikoval svůj tajný program: Byl černá ovce rodiny. Vposledních letech se protloukal životem avykonával různá příležitostná zaměstnání. Byl skálopevně přesvědčen otom, že zněj nikdy nic nebude. Když se začal vypořádávat se svým naprogramováním, poznal, jak časně začala jeho cesta kneúspěchu. Byl sice druhý ze tří dětí, ale už na základní škole se choval nápadně. Učení mu moc nešlo, atak hrál roli třídního šaška. Měl špatné známky. Jen pozvolna se vterapii propracovával kesvému hlubokému žalu, který se mu zatím skryl za krunýřem. Četné porážky ho nutily odštěpovat bolest, aby ji nemusel tak silně vnímat. Místo toho se choval agresivně aprojevoval radikální „názory“. Bezohledně se choval zejména ksobě samému. Bylo to znát například na jeho zacházení snávykovými látkami.

			Jako svůj nový program si panK. vybral „jsem vítěz“. Jsem vítěz, protože už nehodlám jít hlavou proti zdi; dodržuji pravidla; zaměřím pozornost na své schopnosti; odpouštím sám sobě; mám se sebou trpělivost; ujímám se odpovědnosti za vlastní život; chci být spokojený tady ateď.

			PanK. pochopil, že musí začít nový život aže jde zejména oto, aby něco vydržel. Zkaždého pracovního místa však po krátké době odešel, protože nevydržel důslednost avytrvalost, ataké proto, že nesnesl nepříjemné situace. Další nebezpečí sám poznal vtom, že si ukládal příliš vysoké cíle. Vminulosti se někdy stávalo, že se chtěl ze své role černé ovce dostat násilím. Neúspěch byl neodvratný, daný starým programem.

			Mnozí ztroskotají proto, že nedovedou do konce, co si předsevzali– nedokončí studium nebo nesnesou obtížné situace. Kdo příliš rychle rezignuje anemá žádnou výdrž, nemůže dospět kseberealizaci. Obzvlášť jsou tím ohroženi lidé, kteří vdětství prožívali rozmazlování.

			Dokázat se oprostit

			Kdo soustředí pozornost na přítomnost tady ateď, nabývá vnímavost pro pocity análady. Někdy se to musí trénovat.

			PanD. zjistil, že sám na sebe často vytvářel nátlak, protože ho poháněl vnitřní neklid. Začal se zabývat svými tajnými programy azjistil, že hlubší příčina tkví vniterném přesvědčení „jsem nedostatečný“. Začal se učit oprošťovat, navozovat si meditativní stav avnímat klid. Spomocí nového programu „vždy si vystačím“ obrátil pozornost kaktuální životní situaci– na to, co je vpřítomnosti možné anutné.

			PaníK. se zabývala svými myšlenkami, které se jí snadno vymkly zrukou asměřovaly knerealistickému přehánění akatastrofickým fantaziím. To vní vyvolávalo úzkosti, které se snažila rozumově zvládnout. Zoufale se snažila najít prostředek proti úzkostem. Ze samého strachu znepříjemných překvapení se upsala rigoróznímu účelovému pesimismu. Díky analýze tajných programů si uvědomila, že přejala od své matky přesvědčení „život je nebezpečný“. Zaměřila tedy myšlenky na nový program „oprošťuji se adůvěřuji životu“. Snažila se oprostit od úzkostí avzdát se katastrofických fantazií.

			PaníI. začala před třemi týdny pracovat se svým novým programem „jsem vítaná“. Vterapeutickém společenství mluvila osvém starém inovém programu. Zpočátku se jí nemluvilo dobře aneřekla mnoho. Ale když obrátila pozornost ktomu, že je někde vítaná, začala se pozvolna uvolňovat. Po zjištění, že nemusí vždycky něco dělat pro to, aby měla oprávnění kexistenci, jako by zní spadlo břemeno. Na skupinové terapii pak vyprávěla, jak málo vdětství cítila, že by byla žádoucí pro svou matku. Také hovořila otom, jak ji inadále silný pocit povinnosti pudil kpravidelným návštěvám umatky. Pokaždé přinesla matce drahou kytici, ana oplátku si vyslechla staronové urážky anadávky. PaníI. se rozhodla, že za svou matkou už nepůjde amísto toho se bude věnovat lidem, unichž je vítaná.

			PanJ. si na sobě všiml, že ačkoli nemá ve vnější realitě sebemenší důvod, aby byl se sebou nespokojený, stále na všem hledá chyby. Jeho myšlenky se zabývají především těmi aspekty vlastní osobnosti, vnichž asi přece jen není dokonalý. Tím se nahlodává jeho sebevědomí. Nepřiměřeného významu nabývají maličkosti, nepodstatné záležitosti anepatrné odchylky. Připadá si nedostačivý a„malý“, což vněm budí strach: co když se zase dopustím nějaké chyby? Poznal, že se vněm opět aktivoval tajný program „jsem nedostatečný“. Zřetelně nařídil svým myšlenkám „stop“ aaktivoval nový program „vždy si vystačím (ikdyž nejsem dokonalý, ikdyž nevycházím skaždým člověkem optimálně)“. Nový program aktivoval odkloněním pozornosti kpozitivním aspektům aktomu, co se mu už podařilo. Pozvolna pak dokázal opouštět své dřívější naprogramování.

			Tělesné následky negativních programů

			Tělo, duch aduše tvoří jednotu. Nabízí se tudíž otázka, jak se tajné programy odrážejí vtěle. Veškeré dění rezonuje také vtěle. Představte si, že jste svědkem závažné nehody avnímáte své fyzické reakce. Zjistíte, že se ve vás leccos rozpohybovalo: srdce vám buší rychleji, roztřásla se vám kolena, vžaludku pociťujete tlak či nevolnost, vhlavě prázdno, mimoděk zadržujete dech; je také možné, že jste jako ochromený nebo se vám chce utéct. Učlověka, který byl kneštěstí zády, se tyto reakce nedostavují.

			Všechno, co prožíváme, avšechno, očem přemýšlíme, rezonuje vnašem těle. Třeba pohled na krásnou krajinu nebo poslech hudby. Můžete si to vyzkoušet: pozorujte rezonanci svého těla, když posloucháte svou oblíbenou hudbu.

			Také tajné programy vyvolávají rezonanci. Většinou si ji bohužel neuvědomujeme. Zvykli jsme si na ni adomníváme se, že tak, jak to snámi je, to být musí. Zvlášť negativní programy způsobují rozlady, napětí, nervozitu, vnitřní nepokoj apocit prázdnoty.

			Existuje mnoho úsloví arčení, která naznačují souvislost těla sduší. Namátkou: přešlo mu to do krve; nosit něco na svých bedrech; mít skleslé srdce; to nemohu strávit; mně snad praskne hlava; hnulo mu to žlučí; zlomilo mu to srdce.

			Negativní programy mají zcela nepochybně tělesné následky. Způsobují zablokování energetických proudů. Bioenergetická terapie podle Wilhelma Reicha aAlexandera Lowena rozlišuje různé tělesné typy: charakter člověka se odráží vjeho těle. Psychoterapeut zaměřený na práci stělem se naučil číst vtěle člověka arozeznávat jeho tělesné blokace.

			Tajné programy se mimovolně odrážejí vgestikulaci, mimice atělesném postoji. Intuitivně to vnímají idruzí ana vysílané signály reagují svými schématy jednání. Tak se děje dialog na docela jiné úrovni vědomí. Negativní programy hledají anacházejí potvrzení vnevědomém kontaktu se sociálním prostředím. Pohled, tělesný postoj, poloha abarva hlasu prozrazují onašem vnitřním světě mnohem víc, než si lidé obvykle myslí.

			Destruktivní programy jsou příčinou stresu, který dlouhodobě neodvratně způsobuje nemoci. Vnitřní přetlak se například projevuje zvýšeným krevním tlakem. Následkem rezignace aztráty perspektivy bývá ochablé svalstvo.

			Kprastarému vědění, například včínské medicíně, patří to, že narušení harmonie vduši vede kfunkčním poruchám vnitřních orgánů. Nové programy mají nutně pozitivní účinky na naše zdraví, pokud je rozvíjíme ažijeme podle nich. Postupně získáváme stále více sebejistoty aoptimismu, což zaznamenává inaše okolí. Když se spokojenost se sebou samým stane základním naladěním, proměňuje se ikvalita osobních kontaktů. Kdo se naučil být se sebou zadobře amít se rád, ten má nový postoj ikostatním lidem. Projevuje se to vjeho tělesném postoji, mimice agestikulaci, alidé to vnímají. Kdo žije podle nového programu, ten působí na své okolí jinak než dříve.

			Zacházení svlastním tělem

			Tělo je náš nástroj aprostředek, snímž cestujeme tímto životem. Jestliže své tělo odmítáme, nutně vněm dochází kporuchám. Všechno, co nechceme vnímat, všechno, co se snažíme popírat, sčím nesouhlasíme, ačkoli je to nevyhnutelné, to vše vnás vyvolává stres.

			Přijmout své vlastní tělo takové, jaké je, vnímat je jako zajímavé akrásné, to je úkol, který je uložen každému. Pokusy změnit své tělo stůj co stůj vedou obvykle kprohloubení nespokojenosti. Jestliže se někdo potřebuje dvě hodiny zkrášlovat, aby si troufl vyjít mezi lidi, evidentně má velký problém spocitem vlastní hodnoty. Dnes se imuži stále větší měrou snaží perfektně propracovanou vnějškovostí naleštit pocit vlastní hodnoty. Tím jen dostávají novou potravu jejich tajné programy „jsem nedostatečný“ nebo „nezakusil jsem dostatek“. Nespokojenost se svým vlastním tělem může působit jako prokletí.

			PanG. byl podprůměrného vzrůstu. Už jako dítěti se mu spolužáci posmívali. Tajný program „jsem nedostatečný“ se týkal vprvní řadě jeho těla. Vterapii si stěžoval na permanentní nespokojenost, která jen vzácně na chvíli ochabla. PanG. se různými antiprogramy pokoušel bojovat proti pocitům méněcennosti. Vrealitě to vedlo jen kještě větším pochybnostem ovlastní hodnotě. Neustále se snažil být nejlepší. Usiloval ouznání achválu od nadřízených. Prostřednictvím exkluzivních sportů chtěl získat kontakty svyššími společenskými kruhy. Sobrovským vypětím si postavil velký dům, který přesáhl jeho finanční možnosti. Aby pokryl finanční potřeby, musel brát co nejvíce mimořádných směn. Nechával se vykořisťovat ačasem se zněj stal workoholik.

			PanG. onemocněl ztoho, že se nedokázal vyrovnat se svým tělesným vzrůstem. Na počátku terapie si nějakou dobu vůbec nedokázal představit, že by se sebou mohl být někdy spokojený aže by se kdy mohl zbavit pocitů méněcennosti. Stěžoval si: Stejně se mi lidé vždycky budou vysmívat pro můj nízký vzrůst. Terapeut mu řekl: Jsou dva rozdílné postoje či role– role oběti arole pachatele. Oběť říká „dělají si ze mě legraci“, pachatel říká „dovolil jsem, aby si ze mě dělali legraci“. Potom se terapeut panaG. zeptal: „Vidíte nějakou možnost konstruktivního přístupu ktomu posměchu?“ PanG. pochopil, že je příliš urážlivý. Došlo mu, že cílem, který určitě stojí za námahu, je naučit se vycházet surážkami apokusy vyvést ho zrovnováhy. Chce se nyní na věci dívat shumorem avbudoucnu brát každý posměch jako příležitost krůstu nezávislosti apřijetí sebe sama. Kromě toho si předsevzal, že bude za tyto příležitosti vděčný.

			PanG. brzy zjistil, že spolupacienti přestali sposměšnými poznámkami. Bylo zřejmé, že se změnilo jeho působení na okolí.

			Do moci pocitu méněcennosti se panG. dostal vdětství amládí. Zperspektivy dospělého muže se mu podařilo nově zhodnotit svou situaci. Poznal, že je nesmysl bojovat proti svému tělesnému vzrůstu; dále že pro druhé je samozřejmost akceptovat ho takového, jaký je; že přijetí sebe samého aláska ksobě vedou ke spokojenosti; že vživotě mají vyšší hodnotu jiné věci než tělesná výška; že každý člověk rozhoduje otom, jestli je mu dobře, nebo se necítí ve své kůži; že je vždy dostatečný. Nová perspektiva dovedla panaG. kpřijetí sebe samého. Také tělesná meditace (alfa relaxace) mu pomáhala, aby se cítil ve svém těle spokojeně.

			Otázka po smyslu života

			Významný vídeňský lékař apsycholog Viktor Frankl vyvinul terapeutickou metodu vycházející ztoho, že otázka po smyslu života je jednou zústředních otázek lidského života vůbec. Mnohé nemoci podle Frankla představují pouhé symptomy onemocnění zaviněného ztrátou smyslu života. Jsou to onemocnění jak psychická, tak tělesná. Spokojenost aštěstí mohou nastat, když vedeme život, který má smysl.

			Následující úvahy jsem záměrně zařadil na konec knihy, protože kvypořádání sotázkou po smyslu života je nutné splnit určité podmínky:

			První nezbytná podmínka: Je nutné rozhodnout se pro život dospělého člověka, který za svůj život sám odpovídá.

			Dítě poslouchá příkazy rodičů adocela dobře může mít pocit, že vede život, který má smysl. Mnoho co do věku dospělých lidí žije jako vtrvalé ospalosti– nikdy nepřemýšlejí osmyslu svého života. Podle věku jsou sice dospělí, ale chovají se podle představ svých rodičů asami nerozhodují otom, co si počít svlastním životem. Teprve když se začnou vypořádávat se svými tajnými programy, mohou objevit blokace, které jim dosud znemožňovaly žít vsebeurčení.

			Nezávislost

			Když se ptáte dospělých lidí, jestli jsou vnitru dosud závislí na svých rodičích, většinou to popřou. Strochou odstupu je však zřejmé, že jsou ovlivněni tajnými programy, které se objevily vdětství znegativního zrcadlení vrodičích, připoutáni ke zkušenostem zdětství. Jsou tudíž závislí na destruktivních poselstvích rodičů, předaných vědomě či nevědomky, záměrně či neúmyslně. Teprve nový program umožňuje nezávislost na příkazech rodičů. Nový program, který jsme si sami zvolili apodle něhož přesvědčeně žijeme, umožňuje život hodný dospělého člověka.

			Každý, kdo hledá vinu nebo odpovědnost za nedostatečný pocit vlastní hodnoty ve svýchrodičích, žije vzávislosti. Na první pohled je to jednoduché řešení na základě věty: „Copak já můžu za to, že moji rodiče byli nespravedliví, neschopní, slabí nebo nepřítomní?“ Mnoho lidí se zabydlelo ve své tísni. Trpí avyčkávají, že odněkud přijde řešení. Konfrontace stajnými programy však ukázala, že to se nestane.

			Chovat se jako dospělí, tomu se často nevědomky vyhýbáme. Vědomé rozhodnutí pro převzetí odpovědnosti za vlastní život, pro odložení role oběti nás osvobozuje ktomu, abychom si sami určovali, jak žít.

			Druhá nezbytná podmínka: Musíme se rozhodnout, že přijmeme sami sebe.

			Mnoho lidí teprve spomocí nových programů dokáže přijmout sebe samé takové, jací jsou, se všemi chybami anedostatky. Součástí sebepřijetí je přijetí vlastního těla. Kdo se příliš zabývá vnějškovými nedostatky, nevědomě si zahrazuje cestu kpodstatným otázkám života.

			Mít rád sebe samého je základ, aby člověk mohl mít rád druhé aintegrovat darovanou lásku. Kdo sám sebe nenávidí, nemůže přispět ke zdaru velké věci: Lidstvo je na cestě květší spokojenosti, svobodě aspravedlnosti, apřispět ktomu svým dílem, to má smysl. Každý jistě nemůže založit nadaci jako Karlheinz Böhm astarat se obídu vEtiopii. Každý však může chápat sebe samého jako malé kolečko, které má svou důležitou úlohu ve velkém stroji.

			Stabilní pocit vlastní hodnoty mají lidé, kteří se realizují. Jsou to lidé, kteří vědí, co chtějí aproč něco dělají. Vyznačují se tím, že jsou přesvědčeni osvých ideálech ajejich jednání je vsouladu se smyslem jejich života. Žijí ve službě společenství arealizují svá nadání asvé schopnosti.

			Vidíme zde reciproční účinek. Kdo není přesvědčen ovlastním jednání apřipadá si, jako by byl na dálkové ovládání, ten se cítí závislý amalý. Jeho pocit vlastní hodnoty je slabý akřehký.

			Teilhard de Chardin řekl: „Kdo má proč žít, snese skoro jakékoli okolnosti.“ Je smutné, někdy až tragické, když musí lidé vykonávat práce, které je neuspokojují. Ne každé zaměstnání poskytuje něco zvláštního, ale se zbývajícím časem dne si může každý něco zvláštního počít.

			Další reciproční účinek můžeme vidět voblasti osobní energie. Kdo je přesvědčen osmyslu úkolu, ten cítí, že má ienergii na jeho provedení. Dějiny znají příklady gigantických životních výkonů jednotlivců, kteří věřili vsebe ave svou věc.

			Mihaly Csikszentmihalyi, badatel, který se zabývá stresem, zavedl slovo „flow“ (angl. tok, proud) pro označení stavu, vněmž je člověk vsouladu se svým nejniternějším směřováním. Jinými slovy: zcela se slučuje svěcí, oníž je zcela přesvědčen. Šťastní lidé to jednoznačně prožívají častěji. Flow můžeme prožívat vnejrůznějších životních sférách: vpráci, shudbou, ve sportu, vzájmových činnostech. Horolezci prožívají flow při pozorování krajiny nebo když po strádání anámaze dosáhnou vrcholu hory.

			Uvědomělý život nikdy nevylučuje tázání po smyslu. Právě krize nás mnohdy upozorňují na to, že nemáme odpověď na otázku po smyslu života. Například těžké nemoci někdy přimějí lidi kradikální změně života. Nemoc (třeba chorobnou závislost) zpočátku nechceme přijmout. Když ji však pochopíme azpracujeme, stává se šancí na lepší ašťastnější život. Teprve když dokážeme být krizi vděční, můžeme ji integrovat.

			Překročit vlastní stín

			Každý může překročit vlastní stín audělat něco, na co by si vlastně neměl troufat. Nemyslím tím samozřejmě egoistickou neuměřenost asebepřeceňování. Myslím tím něco, co vychází zniterného přesvědčení onějaké věci anutnosti jejího vykonání. Ztoho vzniká spokojenost, neboť život se dá posoudit jedině zhlediska smrti. Když se člověk na konci ohlíží, samy od sebe mu vyvstávají podstatné otázky: „Pro co jsem žil? Komu jsem pomohl? Kdo byl spokojenější ašťastnější, protože jsem tu byl já? Kolik lásky jsem dokázal dát? Za co jsem bojoval?“

			Když si lidé málo důvěřují, působí vnich tajné programy: „To nezvládnu; mám příliš malý talent; co když se to pokazí.“ Co vnás skutečně je, to můžeme posoudit, až když to vyzkoušíme.

			Duchovní cesta

			Když obrátíme pozornost kvlastní existenci avypořádáváme se stajným naprogramováním, začíná se vnucovat otázka po souvislosti našeho utrpení sutrpením světa. Proč právě já musím žít snaprogramováním, které mi způsobuje tolik potíží? Tuto otázku si pravděpodobně klade mnoho lidí. My všichni jsme více či méně nositeli kolektivního utrpení. Naše společnost hledá štěstí na nepravé cestě. Prozrazují to typické antiprogramy, které můžeme pozorovat umnoha lidí akteré nikomu znich nepomohou. Mnoha vztahům chybí láska. Chybí jak ve vzájemném přístupu, tak vpodobě pravé lásky ksobě samému.

			Lidé, kteří trpí tajným naprogramováním, zrcadlí vždy také společenský problém. Vkonzumní společnosti je hluboce zakotven kolektivní pocit „jsem nežádoucí, nedostatečný anezažil jsem pocit dostatku“. Duchovní cesta může ve zpracovávání tohoto škodlivého vnitřního naprogramování pomoci.

			Zkušenosti snáboženstvím aspiritualitou jsou různé. Potřeba transcendence, potřeba spojení sčímsi vyšším, je uložena vkaždém člověku. Je to základní lidská potřeba, ikdybychom ji usilovně vytěsňovali. Lidé tuto potřebu často popírají, anebo ji naplňují vezoterických kroužcích. Okultní praktiky, výklad karet, práce skyvadlem či virgulí, věštění, to všechno zažívá konjunkturu. Rozvoji osobnosti však podobné procedury nepomohou. Nevedou vpodstatě kničemu jinému než kpodráždění nervů. Cenné zdroje můžeme objevit, když se obrátíme kzákladům náboženských systémů.

			Jádrem každého náboženství je představa jediného Boha, který každého stejně miluje apro nějž je každý člověk stejně důležitý, cenný ajedinečný. Někteří dogmatici však tento náhled zatemňují vytvářením hierarchií. Tím se vytrácí cosi podstatného. Zase je někdo nahoře, někdo dole, aněkteří jsou zase důležitější alepší než ostatní apovažují se za jediné nositele pravého učení. Náboženství se často zneužívá. Trestajícím Bohem se vytvářejí pocity viny aúzkosti. Na lidi se nakládají břemena dogmat amocenských systémů.

			Duchovní cesta je cesta kvnitřnímu klidu, snášenlivosti, dobrotě, soucitu apokoji. Duchovně hledající člověk se učí klidné snášenlivosti alásce, vníž nemyslí na sebe. Získává nezávislost na žádostech análadách. Střeží se vzteku azloby.

			Strach zvlastní nedostatečnosti je ústřední problém. Na duchovní cestě nás tento strach opouští. Přestává nás trápit otázka, jestli je skutečně každý vítaný.

			Duchovní cesta je cesta nenásilná. Není to boj, nýbrž oprošťování. Skutečnost je taková, že některé síly vnás jsou mocnější než my. To znamená, že je nemůžeme změnit. Duchovní člověk věří vsílu, která je mocnější než on. Záměrně neužívám slova „Bůh“, protože je to slovo za ta tisíciletí mnohokrát zneužité. Obrátit se sdůvěrou kněčemu vyššímu může pomoci, pokud jsme přesvědčeni osprávnosti své prosby. Zde se osvědčují Ježíšova slova „proste, abudete vyslyšeni“. Co se týče vykoupení, pak duchovně hledajícímu člověku jde ovykoupení ztajných programů, které mu chtějí zabránit vsebelásce asebepřijetí.

			Oprávnění kexistenci vdaném místě může být zpolitického hlediska sporné– je například azylant vnaší zemi vítaný? Zduchovního hlediska je vítaný aoprávněný každý člověk.

			Je možné, že tě tvoji rodiče nechtěli, že tě nedokázali milovat; je možné, že jsi pro ně nebyl dostatečný; je možné, že jsi měl zatím samé nevýhody; atd.

			Také duchovní cesta odpovídá na ústřední otázky: Jsem vítaný, jsem dostatečný, zakusil jsem dostatek? Rovněž zvyššího, duchovního hlediska je možné najít podstatné aplatné odpovědi. Dospělý člověk si tyto otázky vyjasňuje vsobě, duchovní člověk si je kromě toho vyjasňuje svyšší instancí.

			Každý člověk je samozřejmě žádoucí; každý člověk je samozřejmě dostatečný takový, jaký je, se všemi chybami anedostatky.

			Bližního můžeme milovat, až když dokážeme milovat sami sebe. Jen ten, kdo přijal sebe samého takového, jaký je, může idruhé lidi přijímat takové, jací jsou. Jen kdo je ksobě milosrdný, může být milosrdný kdruhým. Darovanou lásku může přijmout aintegrovat jen ten, kdo je přesvědčen, že skutečně patří jemu, ato protože ví, že je lásky hoden. Tajný program „jsem nedostatečný“ způsobuje vždy více nebo méně silné narušení sebelásky. Člověk pak věří, že je vočích druhých lidí nedostatečný aslabý.

			Zbavit se rodičovských příkazů astruktur je dobře možné právě na duchovní úrovni. Ztéto nadřazené perspektivy přicházejí opravdovější odpovědi.

			Pravá duchovnost vyzývá kpřevzetí odpovědnosti za vlastní osobu, za druhé lidi aza svět.

			Spirituální dvanáctistupňový program Anonymních alkoholiků, často nesprávně chápaný, vychází zpředpokladu existence moci, která je větší než my sami. Říká se jí tam „Bůh, jak my ho chápeme“. Nikoho tedy tento program nenutí do určité představy Boha. Vsedmém stupni se říká: „Pokorně ho (totiž Boha) prosíme, aby nás osvobodil od těchto nedostatků.“ Slovem nedostatky se míní tajné programy. Prosím oto, aby ze mě byla sejmuta tíže. To je cesta. Všechny snahy opotření tajných programů jsou odsouzeny knezdaru. Oprošťovat se tím, že prosím, aby ze mě bylo něco sňato, to je cesta.

			Obrat kduchovním ctnostem, kvnitřnímu klidu, snášenlivosti, dobrotě, soucitu amíru pomáhá osobnosti ke zrání aspokojenosti. Už nejde oto, abychom se vyhnuli utrpení. Jde oto, abychom utrpení integrovali. Cesta vede skrze bolest avede kpřitakání životu jako daru.

			Meditace

			Královskou cestou duchovního rozvoje je meditace. Je mnoho různých meditačních technik. Důležité je dbát několika základních předpokladů. Meditace nemůže nahradit psychoterapii, ale může ji účinně podpořit. Nejefektivnější způsob práce na sobě je kombinace psychoterapie ameditace. Vnitřní prostor pro naši meditaci musí být prost závislostí. Mnohdy je zde nebezpečí závislosti na guru asamozvaných spasitelích. Vtakových případech snadno dochází ikmateriálnímu nebo sexuálnímu vykořisťování.

			Vmeditaci se uklidňuje duch. Cílem je odvést azadržet myšlenky. To vůbec není jednoduché, protože jsme vtrvalém vnitřním neklidu anervovém předráždění anepřetržitě nám táhnou hlavou myšlenky.

			Usednout ve vzpřímené poloze vklidné místnosti stranou od všeho shonu apřimět se kzaměření pozornosti na předmět meditace, to vede kuklidnění ducha auvolnění těla. Odborníci voblasti výzkumu stresu, například Američan Herbert Benson, změřili změny vtěle během meditace. Mění se mozková frekvence; amplitudy se zvyšují aprodlužují, podobně jako vhlubokém spánku; byly zaznamenány takzvané alfa vlny. Duchovně je člověk při plném vědomí, zatímco tělesně ve stavu podobného uvolnění, jako kdyby spal. Klesá krevní tlak, klesá též galvanický kožní odpor, zpomaluje se dýchání ifrekvence srdečního tepu. Dalším závažným poukazem na dobré zdravotní účinky meditace je to, že klesá hladina kyseliny mléčné, která se považuje za kritérium sklonu kúzkostem. Lidé, kteří pravidelně meditují, se následkem snížení hladiny kyseliny mléčné skutečně cítí méně úzkostní. Sílí jejich základní důvěra. Celý organismus prožívá pozitivní účinky. Posiluje se imunitní systém. Pomocí moderních zobrazovacích technik je možné vidět, že se vmozku vytvářejí nová spojení. Lidé, kteří pravidelně meditují, se dokážou výrazně lépe soustředit.

			Hluboké uvolnění, které prožíváme při meditaci, je mimo jiné vhodnou chvílí pro zakotvení nového programu. Sugescemi zapůsobíme na nevědomí mnohem snáze ahlouběji. Pozitivní předsevzetí pronikají do duše aposilují tendenci kžádoucímu jednání.

			Alfa relaxace je metoda, jejíž praxe je jednoduchá, aproto ji může používat kdokoli.

			Alfa relaxace7

			Pro mnoho lidí, kteří by chtěli meditovat, jsou východní metody příliš náročné. Který normální Středoevropan by chtěl vysedávat dlouhé hodiny se zkříženýma nohama? Alfa relaxace nabízí snadné zacvičení, neboť „předměty meditace“ se stále mění. Jde ocosi jako cestu tělem. Cvičícímu se doporučuje, aby si ve svém těle představoval postupně další adalší místa naplněná světlem: „Zaměřte pozornost na své ruce apředstavte si, že jsou naplněny světlem.“ Po přestávce trvající asi 20vteřin následuje pokyn: „Teď zaměřte pozornost na svůj palec apředstavte si, že je naplněn světlem.“ Člověk tak projde celým svým tělem. Cesta trvá přibližně dvacet minut. Časem se daří vnímat světelné prostory vtěle. Práce se světlem má antidepresivní účinek. Nenásilně se díky ní zlepšuje nálada. Po nějakém čase už člověk může sám takřka rozsvěcet ve svém těle.

			Ve stavu pohrouženosti se upokojuje duch. Vmozku vznikají takzvané alfa vlny, viditelné na EEG. Vtomto stavu se daří hlouběji ukotvovat nové programy. Ke konci cvičení si nový program výslovně opakujte– dejme tomu „vždy si stačím“ nebo „jsem vítaný“. Je třeba, abychom nový program cítili: cítím, že je to správně. Tím sílí víra vprogram. Jak už jsem zde jednou uvedl, víra je nejsilnější energie včlověku azevnitř posiluje náš pocit vlastní hodnoty.

			Samozřejmě se pro toto cvičení hodí ijiné techniky meditace.

			Při meditaci se dostavuje nová forma vědomí, totiž stav bez myšlení. Zpočátku se jenom na vzácné okamžiky podaří zastavit myšlenky, ale když se pokračuje vnácviku, člověk stále snáze dokáže prostě být anemyslet. Ve stavu nemyšlení se dostavuje hluboká spokojenost, přicházející jakoby zničeho nic. Znamená to, že prožíváme nový program „vsobě najdu všechno, co potřebuji“.

			Nešťastní jsme následkem svého vlastního myšlenkového teroru. Příliš jsme se identifikovali se svými myšlenkovými pochody. Následkem toho plýtváme časem na zbytečné myšlenky, které nevedou kničemu dobrému ani využitelnému. Naše myšlenky, možná nutkavé, se obvykle týkají něčeho zminulosti, co už beztak nezměníme, nebo něčeho budoucího, co není vnaší moci (aspoň zatím). Ve chvíli, kdy se naše myšlenky točí vkruhu, se takřka automaticky ozývají tajné programy, snimiž jsme se identifikovali. Důležité je, abychom získali kontrolu nad svými myšlenkami. To je důležité cvičení vrámci meditace.

			Myšlení je samozřejmě užitečné. Rozum používáme ktomu, abychom mohli řešit problémy nebo rozvíjet strategie jejich řešení. Jenže jej ktomu účelu potřebujeme mnohem méně, než si myslíme. Mnohem naléhavěji potřebujeme tvůrčí pauzy amožnost spojení se svým nejniternějším já. Vorientálních tradicích se hovoří ostavu nemyšlení. Vtomto stavu nad námi nemají žádnou moc naše tajné programy. Anejen to, prožíváme mír, pocit dostatku, zklidnění, radost aticho.

			
				
					6Viz též kapitola „Strom emocí“ in: Röhr,H.P.: Narzissmus– dem inneren Gefängnis entfliehen, s.170nn. (Česky: Narcismus– vnitřní žalář. Portál, Praha 2001)

				

				
					7Kdo by si chtěl osvojit metodu alfa relaxace, najde návod aCD scvičeními v: Röhr,H.P.: Erholung beginnt im Kopf. Tiefenentspannung durch Alpha-Relaxing. 2.vyd. Patmos, Düsseldorf 2009.
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			Závěr

			Jak jsme viděli, pro pocit štěstí je rozhodující pocit vlastní hodnoty. Vlastní hodnotu není třeba hledat nebo dobývat, je samozřejmá aexistuje stále. Jen ji míváme zasutou pod škodlivými tajnými programy, které se nám vryly do duše už vdětství. Cílem této knihy je nacházet tyto vnitřní tajné programy anahrazovat je novými. Nové programy ukazují cestu knezatíženému, bohatšímu ašťastnému životu.

			Psychologické výzkumy osobnosti jednohlasně prokazují, že individuální zvláštnosti anaučené postoje působí trvale aje obtížné je nahradit. Změna je přesto možná. Nové programy se mohou změnit ve stabilní vnitřní struktury. Časem rostoucí měrou mizí nebezpečí regrese do navyklého chování.

			Restrukturace vlastního života stojí za to. Vždyť jde orozvití vlastního pravého jádra. Oto, abychom byli věrní sami sobě astali se takovými, jakými opravdu jsme.

			Kdykoli jednáme sami se sebou nebo sdruhými lidmi světším porozuměním, spokojeněji, laskavěji apřátelštěji, žijeme podle nového programu aproměňujeme svět.
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			Kazuistiky

			Ještě bych rád nabídl několik zajímavých kazuistik, jejichž tématem jsou vnitřní konflikty, které jsou vnaší současné společnosti relativně hojné. Pravděpodobně se vnich mnoho lidí zčásti nebo zcela pozná. Kéž vás předložené životní příběhy povzbudí ktomu, že se také vydáte spomocí nových programů na svou novou životní cestu.

			Rozmazlování

			PanaS. doma rozmazlovali. Měl dvě podstatně starší sestry, aty se ho společně smatkou snažily uchránit pokud možno ode všech těžkostí aproblémů. Jak jen to šlo, uspokojovaly jeho přání apotřeby. Sám říká, že ho všechny tři zasypávaly láskou anáklonností. PanS. pátrá po svých tajných programech. Zpočátku říká, že neví ožádném negativním zrcadlení, že se mu dostávalo jen samé pozitivní pozornosti. Na otázku, jaké symptomy usebe pozoruje, odpovídá, že často cítí prázdnotu anudu, často je depresivní anespokojený. Skoro neustále sní oráji na zemi, který by konečně zahnal jeho nespokojenost. Rád by, aby vjeho životě zavládla spokojenost aštěstí. Domnívá se však, že pro to sám nemůže nic dělat, protože náprava musí přijít zvenčí. PanS. kromě toho říká, že velice rozvinul svůj talent pro manipulaci druhými tak, aby uspokojovali jeho potřeby.

			Je zřejmé, že panS. přese všechno rozmazlování nezažil pocit dostatku. To je problém většiny lidí, kteří byli vdětství rozmazlováni. Součástí jejich vnitřního naprogramování tudíž je: „nezakusil jsem dostatek“. Další témata jsou „(to ato) nemůžu dělat sám; sám nemůžu ani uspokojit své potřeby; uspokojení musí přijít zvenčí“.

			Drama spočívá vtom, že panS. byl navzdory enormnímu rozmazlování stále „žíznivější“. Nenaučil se radovat zvlastních výkonů. Když člověk stále jen něco dostává, nemůže mít dostatek, naopak je stále vyprahlejší. Zrcadlení vtomto případě znělo: „Jsi šťastné dítě, protože (ode mě) dostáváš všechno, co si přeješ.“ Tímto způsobem však člověk nemůže dosáhnout spokojenosti. Tu si můžeme navodit spíše tím, že se učíme sami si něco opatřit, vydobýt, řešit těžké úkoly, vzdávat se něčeho asnášet frustrace.

			Vedle základního pocitu „nezakusil jsem dostatek“ existuje také tajný program „jsem bezmocný“. Ten je příčinou zablokování vnitřního puzení: člověk neví, co skutečně chce, ani co si může dovolit, na co si může troufnout. Můžeme zde najít také program „jsem nedostatečný“. PanuS. se opakovaně stává, že nesplní předsevzetí nebo úkol. Opakovaně se též vyhýbá konfliktům. To vněm vyvolává silné pocity méněcennosti.

			Srozmazlováním je spojena určitá forma emocionálního zneužívání. Ten, kdo rozmazluje své dítě, tím sleduje– většinou nevědomě– egoistické cíle. Nejde mu vlastně odobro dítěte. Vtakovém případě by mu záleželo na tom, aby podporoval jeho vývoj ksamostatnosti avlastní odpovědnosti. Stanovoval by dítěti nezbytné hranice anechával by na dítěti, aby si prožívalo své odůvodněné frustrace. Rozmazlující člověk se však místo toho snaží dělat pro dítě všechno možné, jen aby získal jeho lásku. Chce si zabrat dítě pro sebe, chce je vlastnit jako majetek. Dětská touha po lásce má být ukojena rozmazlováním. Dítě se tedy stalo objektem uspokojování vlastních potřeb vychovatele– vtom spočívá emocionální, citové zneužití. Někdy rodiče rozmazlují dítě proto, že vsobě nesou tajné naprogramování „přišel jsem zkrátka“. Zahrnují dítě materiálním nadbytkem, vedeni představou: ať se má moje dítě lépe.

			Podobně jako tolik rozmazlovaných lidí, také panS. odhalil při analýze pocitu vlastní hodnoty mimo jiné tajný program „chci zůstat dítětem“, který určoval jeho život.

			Rozmazlení lidé se cítí závislí, malí améněcenní, přestože někteří se tváří avystupují nadmíru okázale. PanS. vyzkoušel jako antiprogramy všechno možné, jen aby dosáhl spokojenosti. Jako mladistvý se předváděl na večírcích. Brzy se dostal do kontaktu sdrogami. Užíval zejména kokain, který uspokojoval jeho potřebu velkolepého pocitu vlastního já. Rychle si na něm vypěstoval závislost.

			Rovněž časté střídání partnerek byl pokus, jak něco udělat strvalou vnitřní nespokojeností. Byl to tedy další antiprogram. Žádná partnerka nemohla ukojit jeho niternou neukojenost, atak stéměř chorobnou závislostí navazoval stále nové vztahy.

			Mezi jeho antiprogramy patřila také dobře rozvinutá dovednost manipulovat lidmi, aby uspokojovali jeho potřeby, atak je zneužívat. Má vyvinuté nadání předstírat bezmocnost, aby někdo jiný vykonal jeho práci; šikovně umí zmizet vpravou chvíli, totiž právě když se rozdělují úkoly; je mistrem ve vynalézání výmluv; má čich na lidi, kteří se dají zneužívat anedokážou říkat „ne“. To všechno jsou jeho strategie přežití. Nepomáhají mu však ksilnému pocitu vlastní hodnoty. Jeho antiprogram je čarodějná skříňka naplněná nejrůznějšími kouzly, sjejichž pomocí manipuluje druhými lidmi– ale také sebou samým. Ani sebelepší antiprogram se nehodí kvyřešení problému. Antiprogramy naopak zesilují pocit nedostatečnosti aneúspěšnosti. Rozmazlování vede kemocionálnímu zpustnutí aje třeba vyvinout úsilí, abychom jeho následky překonali.

			Když se zabýváme negativními programy, zjišťujeme, že kvyléčení může vést jedině radikální proměna celého života. Bylo nutné, aby panS. došel krozhodnutí, že chce být dospělým člověkem. Zpočátku mu to připadalo nemyslitelné.

			Permanentní nespokojenost vněm vyvolával především tajný program „nezakusil jsem dostatek“. Ať byl kdekoli, ať se zabýval čímkoli, všude ho doprovázel pocit neukojené žádostivosti.

			Nový program panaS. zní: „vsobě najdu všechno, co potřebuji“. PanuS. připadal tento postoj nejdříve zcela nemožný, byl přece dosud přesvědčen oopaku. Dokud nezačne hledat řešení vsobě samém, zůstane závislý aneukojený.

			Větu „vsobě najdu všechno, co potřebuji“ je třeba procítit. Proto bylo nejprve nutné, aby se panS. přesvědčil osprávnosti tohoto výroku. Kde jinde než vsobě by měl hledat to, co mu přinese pocit dostatku, ukojení aspokojenosti? Zperspektivy dospělého muže poznal, že všechno jeho dosavadní hledání muselo ztroskotat, protože všechno, co mu druzí darovali ačím ho zaopatřovali, se mu stalo přítěží apřekážkou– že ho rozmazlování zavedlo do neštěstí. Pochopil, že si idealizoval matku jako jedinou osobu, která ho opravdu milovala. Bylo pro něj těžké přijmout, jak těžce mu uškodila.

			PanS. se rozhodl, že převezme odpovědnost za svůj život.

			Pochopil, jak zneužívá svou současnou partnerku kuspokojování vlastních potřeb. Uvědomil si, že ji vlastně nemiluje, nýbrž je na ní závislý. Pokračovat vtomto vztahu by znamenalo udržovat trvalou nespokojenost. Přesto měl panS. pocity úzkosti aviny, když pomyslel na rozchod. Partnerka toho pro něj tolik udělala, ajemu připadalo jako povinnost udržovat vztah dál. Nakonec přece jen sebral odvahu kupřímné rozmluvě akrozchodu.

			Cesta kodpovědnosti za vlastní život bývá trnitá, ale zato podstatně uspokojivější. PanS. se poprvé odvážil postavit na vlastní nohy. Obrátil pozornost ke svým schopnostem. Uvědomil si, že má zdravý lidský rozum apřinejmenším průměrnou inteligenci. Kromě toho má tvůrčí schopnosti, které dosud nemohl používat, protože od dětství očekával, že pomoc či podpora může přijít jedině od okolí. Aokolí zněj skutečně snímalo nutnost využít tvůrčích schopností.

			Nikdo, kdo se odhodlal ke změně, si nemůže být jist před regresemi do starého chování. Pro rozmazlené lidi je typická regrese do postoje „musím se šetřit“. Vracejí se také kpohodlnému postoji, vněmž nechávají druhé pracovat za sebe. Pro rozmazleného člověka je nepochybně těžké nalézt pravou míru. Aby mu bylo opravdu dobře, musí se obvykle činit mnohem víc než jiní lidé. Jakmile se začne znovu rozplývat vnedisciplinovanosti, propadá se do depresivní nálady, zníž se těžko znovu dostává. Proto má pro něj smysl pevná struktura dne. Heslo zní: pořádně pracovat apořádně odpočívat.

			PanS. poslechl doporučení, aby začal praktikovat meditační metodu, která mu umožní zažít niterný pocit nezávislosti.

			Prvky chování, jejichž počátkem je rozmazlování, se staly součástí osobnosti. Mnohdy je člověk ani nevnímá. Myslí si, že je normální, že ho druzí rozmazlují. Proto potřebuje reference osebedestruktivnosti svého chování. Ty mu může poskytnout partner, ale také přátelé nebo lidé ze svépomocné či terapeutické skupiny, když je oto požádá.

			Jako pro mnoho rozmazlených lidí bylo ipro panaS. těžké dát svému životu smysl. Vnitru zůstal dítětem. Až když se začal vypořádávat snásledky rozmazlování, uvědomil si, že tajné naprogramování mu zabraňovalo vpřevzetí odpovědnosti za sebe sama aza vlastní život. Rozhodnutím pro život snovými programy apro hledání smyslu změnil svůj život.

			Když náš život určuje někdo jiný

			PaníT. vyrůstala vNDR. Jako mladistvá měla přání stát se učitelkou. Ktomu by bylo nutné, aby byla členkou mládežnické organizace aposléze strany. Otec jí znáboženských důvodů obojí zakázal. PaníT. musela jít pracovat jako dělnice do průmyslového podniku. Vzaměstnání byla velice ctižádostivá, účastnila se všech školení avypracovala se až na vedoucí oddělení. Brzy po změně režimu byl podnik uzavřen. Všechny její snahy onalezení nového pracovního místa byly marné. Zpočátku našla uspokojivé zaměstnání vpéči osvé dvě děti. Později otec onemocněl demencí. PaníT. cítila odpovědnost za péči oněj. Pomalu, ale jistě se propadala do hluboké psychické krize.

			Vprůběhu analýzy pocitu vlastní hodnoty vyšlo najevo, že paníT. má ve svém nitru tajný program „musím poslouchat“. Ten ji nutil, aby se neustále přizpůsobovala avycházela vstříc očekávání druhých, ato bez ohledu na vlastní potřeby. Kromě toho vsobě odhalila tajný program „přišla jsem zkrátka“.

			Vkrizových situacích života se obzvlášť zřetelně projevují naše tajná naprogramování. Tak ivpřípadě paníT. Péče ootce byla nad její síly avšichni ostatní členové rodiny jí radili, aby ho odevzdala do péče příslušného ústavu. Ona se ktomu však nedokázala odhodlat, protože měla vsobě tajný program „musím poslouchat“. Zatím vždy naplňovala otcova očekávání. Jakmile to nedělala, vznikaly vní úzkosti apocity viny. Zároveň si uvědomovala, že žije životem, který si neurčuje sama, zatímco druzí realizují svá přání. To přivádělo paníT. kzoufalství azuřivosti. Cítila se jako mezi dvěma mlýnskými kameny aneviděla šanci na únik. Následkem toho obracela svůj vztek proti sobě samé. Emočně byla stále labilnější apříznaky její deprese byly stále tísnivější.

			Zformulovat nové programy bylo pro paníT. těžké. Nakonec zformulovala: „Žiji svým snem“. Jak to unových programů bývá, připadal také paníT. tento program zpočátku přehnaně optimistický. Skutečně však nově uspořádala svůj život. Poznala, že ve vztazích byla příliš závislá. Rozhodla se také, ačkoli ji to bolelo, souhlasit sumístěním otce vústavu.

			Začala se učit naplňovat své vlastní potřeby aříkat „ne“, když je to nutné. Přestěhovala se do jiného města, kde našla pracovní místo. Začala hledat možnosti, jak předávat své zkušenosti avědomosti. Zůstala věrná svému snu: stát se učitelkou.

			Syndrom pomocníka

			PaníP.vyrůstala vtíživých poměrech. Manželství rodičů velmi brzy spělo krozpadu. PaníP.se jako dítě přizpůsobovala asnažila se pozitivně ovlivňovat náladu vrodině. Všemi jí dosažitelnými způsoby se snažila zachránit manželství rodičů. Když jí bylo osm let, otec od rodiny odešel. VpaníP.se již předtím ustavil tajný program „musím zachraňovat abojovat olásku“. Když otec odešel, což pro ni znamenalo, že všechna její snaha byla marná, vznikly vní ještě tajné vnitřní programy „jsem nedostatečná“ a„provinila jsem se“ (otec by umě zůstal, kdybych se více snažila). Připadala si odmítnutá acítila to jako hlubokou ránu.

			Vytvořil se vní typický antiprogram spočívající vexcesivní pracovitosti. Nechávala se vrůzných firmách vykořisťovat jako účetní anechávala se ipřipravit omzdu. Dalším jejím antiprogramem byl perfekcionismus. Jedním ani druhým však nemohla ukojit svou potřebu být dostatečná, vyhovovat. Vmyšlenkách se hojně zabývala urážením aponižováním sebe samé. Měla sklon knutkavým myšlenkám. Kdykoli nedostačovala svým vlastním vysokým nárokům, cítila se provinile.

			Rovněž její přátelé aznámí ji mohli snadno vykořisťovat. Obzvlášť negativně se působení jejích tajných programů projevovalo vpartnerských vztazích. Nevědomky si paníP.pokaždé našla partnera, který vyžadoval pomoc akterého mohla chtít zachránit. Byly to nešťastné vztahy, vnichž se nechávala vykořisťovat azanedbávat. Rozvinuly se uní psychické symptomy jako závratě, úzkosti adepresivní rozlady. Bylo toho všeho na ni moc apřipadala si jako vyhořelá.

			Vprůběhu terapie se vypořádávala jak se svými tajnými programy, tak santiprogramy. Poznala, že se svým chováním systematicky ničila, že bylo sebedestruktivní. Tajný program „musím zachraňovat“ ji už vdětství pudil ktomu, aby se nechala vykořisťovat. PaníP.uvažovala osvém novém programu. Nalezla jej vpostojích „nemusím nic dělat pro to, aby mě druzí měli rádi“ a„jsem hodna lásky“. Uvědomila si, že nemohla anemůže zachránit ani manželství svých rodičů, ani žádného člověka– že může zachránit jen sama sebe. Pochopila, že musely ztroskotat všechny snahy napravit si zachraňováním druhých svůj pocit vlastní hodnoty avysloužit si lásku.

			Viděno zvenčí je zřejmé, že bylo nutné, aby paníP.zpracovala svůj zármutek. Bylo třeba, aby znovu aznovu mluvila obolestných věcech zminulosti, aby pochopila, co se tehdy stalo jejímu vnitřnímu dítěti. Také bylo třeba přijít na to, proč dosud nebylo možné, aby žila podle lepšího programu.

			Obrátit se knovému programu podle principu „tady ateď“ znamená začít nový život:

			Vterapeutickém společenství se paníP.začala učit vymezovat aodmítat požadavky, které nechce plnit. Spolupacienti se na ni co chvíli obraceli srůznými žádostmi– jako by měla magnetickou přitažlivost pro ty, kteří potřebují pomoc. Získala cennou zkušenost: že druzí ctí její hodnotu, ikdyž jim na něco říká „ne“. Jak zjistila později, dokonce ji díky jejímu jasnému postoji začali lépe přijímat.

			Nový program „vždy si (vy)stačím“, který chtěla integrovat, ji konfrontoval sjejí dosavadní vysokou, perfekcionistickou náročností vůčisobě samé. Též vtom jí pomohlo sebepozorování. Vždycky, když zjistila, že je přehnaně korektní, vzpomněla si na své nové naprogramování: „vždy si vystačím“ a„nemusím nic dělat pro to, aby mě druzí měli rádi“. Pochopila, že její snaha zachraňovat ostatní abýt perfektní měla vlastně jiný cíl, totiž zachránit sebe samu.

			Poruchy příjmu potravy

			Narušení příjmu potravy způsobuje mnoho problémů. Především škodí pocitu vlastní hodnoty. Pokroku vléčbě víceméně nelze dosáhnout bez speciální terapie. Začarovaný kruh narušeného přijímání potravy se těžko prolamuje.

			PaníG. vyrůstala vdomácnosti obchodníků. Rodiče měli málo času avrodině panovala chladná atmosféra. PaníG. si připadala odstrčená, odmítnutá azbytečná. Také ve škole byla skoro vždy tou poslední, koho spolužáci přizvali ke svým hrám. Vterapii brzy odhalila tajný program „jsem nevítaná“. Pochopila také, že byla pro své rodiče nedostatečná aže jako odmítnutá také nedostala dost vřelosti alásky („nezažila jsem pocit dostatku“!). Už jako dítě si začala paníG. kompenzovat vnitřní prázdnotu azoufalství potravou. Jídlo jako náhražka lásky vede rychle do chorobné závislosti. Jak získávala stále zřejmější nadváhu, začínala nenávidět své tělo. Nakonec dospěla ktomu, že vyzvrátila vše, co snědla. Vyvinula se uní bulimie.

			Prvním krokem vléčbě chorobné závislosti je abstinence. Platí to ipro závislost na jídle. Od jídla samozřejmě nemůžeme abstinovat zcela. Jde tedy oto, abychom redukovali příjem potravy na to, co potřebuje naše tělo. Musíme zapomenout na jídlo jako drogu, duševní útěchu, stimulans nebo uspávadlo. To je hlavní díl „abstinenčního chování“. Dotyčný člověk musí dbát na pravidelnost auměřenost stravy (např. jídlo třikrát denně) azcela se vzdát potravin, které obsahují cukr. Právě cukr se může stát opravdovou návykovou látkou. Objevují se iabstinenční příznaky areakce na vysazení látky: třes, návaly horka, úzkosti. Ani diety vtom nepomáhají. Lidé je vydrží vždy jen nějakou dobu, než se začnou vracet závislostní návyky. Důležité je též vzdát se takzvaných light produktů, protože podporují pocit hladu (sacharin, náhražka cukru, byl vyvinut, aby prasata dobře žrala).

			Pozitivní pocit zvlastního těla se může vyvinout jedině pozvolna, když vydržíme delší dobu abstinovat. Když získáme kontrolu nad svými stravovacími návyky, může se stabilizovat také náš pocit vlastní hodnoty. Zároveň se ztrátou sebekontroly ve stravování se naší kontrole vymklo řízení našeho života vůbec. Nerealizovali jsme, co jsme chtěli, aneměli jsme pocit dostatku– vtomto případě pocit nasycenosti.

			PaníG. po dalších čtyřech týdnech: Zatím se drží nové úpravy svého stravování. Dodržuje stanovené dávky potravin, pokud jde otrojici denních jídel, azcela se vzdala všelijakých „svačinek“. Přešla ji chuť na sladkosti apocity hladu vnímala jen těsně před jídlem. Po něm ke svému údivu pociťovala nasycenost, dostatek. Celkově se cítila podstatně lépe.

			Stále ještě měla ostře odmítavý postoj ke svému tělu. Na otázku, co na sobě odmítá, odpověděla, že nenávidí svůj zadek atlustá stehna. Už jako dítěti se jí prý posmívali.

			Vdalším terapeutickém rozhovoru si uvědomila, že ji celý život omezoval tajný program „nenávidím své tělo, svůj zadek asvoje stehna“. Nenávist ksobě jí nedovolovala, aby se sobě líbila acítila se ve svém těle dobře. Nikdo však nepřijde, aby tento negativní program vypnul. Ani lidé, kteří ji ujišťovali, že je pěkná, ji nemohli odvrátit od vlastního negativního hodnocení. Trvalá nespokojenost se sebou ji dovedla ktomu, že se znovu začala otupovat jídlem. Hrozila jí regrese.

			Když si paníG. ujasnila, že by ani nestála oživot supermodelky, zformulovala, byť sváháním, svůj nový program: „Mám ráda své tělo tak, jak je; přijímám tělo takové, jaké je; nejsem závislá na tom, jak mě vidí jiní.“

			PaníG. pochopila, že byla do obrovské míry závislá na negativním hodnocení ze strany druhých lidí. Ačkoli se neustále snažila druhým líbit, komplimenty nedokázala přijímat.

			Pomocí analýzy pocitu vlastní hodnoty odhalila paníG. své tajné programy „jsem nedostatečná“ a„jsem nežádoucí“. Nalezla také pozitivní nové programy, které srostoucím sebevědomím integrovala do svého života.

			Sexuální traumatizace

			PaníB. je rozvedená ažije se svými dvěma dětmi. Když jí bylo šest let, sexuálně ji zneužil soused. Rodiče „tu příhodu“ zamlčeli aona sama se na ni snažila zapomenout. Chorobně závislá matka měla sklon knásilí avrodině vládla atmosféra chladu. Když paníB. vsedmnácti letech otěhotněla, donutili ji rodiče kpotratu. PaníB. si později našla typického, totiž chorobně závislého partnera, který sní špatně zacházel tak dlouho, až isdětmi utekla. Má úzkostnou poruchu, deprese arůzné psychosomatické symptomy (bolesti vzádech, bolesti žaludku ahlavy).

			Analýza vlastní hodnoty ukázala, že se paníB. cítila jako naprosto bezcenná bytost. Odhalila své tajné programy „jsem nedostatečná“ a„nezakusila jsem dostatek“. Dále si uvědomila ještě tajný program „jsem vinna“. Kam její paměť sahá, vždycky trpěla pocitem provinilosti– že se jako šestiletá neubránila sexuálnímu zneužití aže se podvolila nátlaku rodičů asvolila kpotratu.

			Zpočátku se paníB. pokoušela přehlušit tajný program „jsem nedostatečná“ výkonností. Silná potřeba ukončit tajný program „nezakusila jsem dostatek“ ji vždy znovu přiváděla kpartnerům, kteří ji sexuálně vykořisťovali. Také to ji vedlo kpocitům viny.

			Nevyhnutelně se dostala do vleku závislého chování azávislých vztahů. Její osobní hranice byly již velmi časně narušeny, takže se nemohla naučit přiměřené obraně. Neodvratným následkem bylo to, že se nechávala vykořisťovat, ato vnejrůznějších sférách života.

			Díky analýze pocitu vlastní hodnoty pochopila paníB., že dosud neměla šaci zásadně změnit svou osobní situaci. Jen kompletní přehodnocení vlastní osobnosti jí může pomoci. Nejdříve začala pracovat sprogramy „mám svou hodnotu“ a„jsem nevinná“.

			Program „mám svou hodnotu“ zaměřil její pozornost na pozitivní vlastnosti ačiny. Uvědomila si například, že přes všechny těžkosti je pro své děti dobrou matkou. Díky tomu, že si svůj nový program sama opakovaně sugerovala, si začala uvědomovat idalší aspekty své osobnosti, díky nimž se sebou může být spokojena.

			Přijmout nový program „jsem nevinná“ jí dělalo zpočátku potíže. Ačkoli jí zperspektivy dospělé ženy bylo jasné, že se jako šestiletá nemohla ubránit sexuálnímu zneužití, pocit viny se jí tvrdošíjně držel. Pro lidi, kteří prožili sexuální zneužití, je to typické. PaníB. se nicméně rozhodla, že nadále nedovolí, aby její život určoval pocit viny– že tedy začne nový život. Proces zpracování zármutku jí pomohl vystoupit zrole oběti.
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			Znabídky Portálu dále doporučujeme:
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			Heinz-Peter Röhr: Závislé vztahy

			Úvod

			Vkaždé pohádce je kouzlo, tak jako tkví kouzlo vkaždém snu. Pohádky jsou prostě kouzelné– anejen pro děti. Moderní člověk ví obvykle málo ohojivých silách psýché iotom, jak se knim dostat. Příliš jsme ztratili kontakt shlubinami své duše. Pohádky se hodí ke snění, ale především se hodí kprobuzení. Znovu aznovu žasneme, jak přesně odrážejí skutečnost. Staň se tím, kdo jsi! Tak zní neviditelný nápis, který se vznáší nad grimmovskou pohádkou Ohusopasce. Tatáž slova se ostatně vznášejí nad mnoha pohádkami. Vždyť tyto podivuhodné příběhy předvádějí cesty vývoje– květší nezávislosti, spokojenosti, květšímu štěstí, květší odpovědnosti asamostatnosti. Právě to dnes tolika lidem chybí. Místo toho se až příliš snadno spokojují snáhražkovým uspokojováním, které nevede kpravému, trvalému štěstí. Kdo se hlouběji ptá, co mu ve skutečnosti chybí, toho zveme kpohádkám, neboť tak nalezne cestu ktajemstvím života.

			Vživotě každého člověka jsou určité životní přechody, během nichž se vždy musí uskutečnit další vývoj. Tyto životní přechody jsou vpohádkách častým tématem. Mnohdy vnich probíhají problematicky, zejména když vývoj postav je nepříznivý apotenciálně konfliktní. Obzvlášť důležitým přechodem je „dospívání“, puberta: Jak bude dospívat člověk, který má problémy? Zásadním mezníkem puberty je odpoutání od rodičů.

			Problém odpoutání od rodičů zpracovává nemálo pohádek. Když se vterapii zeptám: „Odpoutal(a) jste se od svých rodičů?“, odpovědi jsou různé. Někteří pacienti trvají na tom, že tento proces je ukončený. Že by měli být dosud závislí na rodičích, to pro ně znamená urážku pocitu vlastní hodnoty. Aprávě vrazanci, sníž bývá tato otázka odmítnuta, se skrývá utajené poselství.

			Jak uvidíme, vpohádce Ohusopasce jde oproblémy, které jsou následkem emocionálního zneužívání, jaké prožívá mnoho lidí. Závislost neznamená jen závislost na návykových látkách– projevuje se také neschopností vymanit se zrodičovských pout. Život mnoha lidí je určován závislostí. Jsou nuceni způsobovat si závislost, ato vrůzných životních situacích.

			Závislost je vzorec, struktura, kterou stále znovu prožívají, vníž jsou zajati ajíž trpí. Nejlépe tomuto problému porozumíme anejlépe ho vyřešíme, když půjdeme kjeho kořenům.

			Až příliš mnoho lidí se stím, že jsou azůstanou závislí, spokojuje takřka celoživotně. Pohádka Ohusopasce vyzývá kopaku. Chce námi zatřást aprobudit nás, ukázat nám, jakou cestou se máme vydat. Není nic horšího než promarněný život. Proto je důležité vzít autoritu pohádky vážně, porozumět jejímu poselství ataké skutečně zahájit nezbytné změny.

			Když přistupujeme kpohádce Ohusopasce, abychom jí hlouběji porozuměli, musíme si nejprve odpovědět na otázku, jaký problém vlastně tato pohádka zpracovává. Podstatné údaje nalezneme, jako vkaždé pohádce, hned vprvních větách: Žila jednou jedna stará královna. Její manžel byl už dlouhá léta mrtev aona měla krásnou dceru… Těchto několik údajů popisuje životní okolnosti, které mají význam pro celé rozluštění pohádky.

			Většina pohádek začíná slovy: „Byl jednou jeden…“ Jako by celý příběh byl už za námi aodehrál se kdysi vminulosti. Tak začíná ipohádka ohusopasce: „Žila jednou jedna…“ Pohádkové příběhy jsou pravdivé jako sám život. Jen jejich řeč není obvyklá. Pohádky mluví vobrazech asymbolech. Atudíž: Jaký význam má mluvící kůň Siváček? Proč mu utnou hlavu? Jakou roli zde má komorná? Co znamená muset vstoupit do železných kamen? Nechme obrazy promlouvat, apochopíme, co nám chybí knaplněnému, šťastnému životu. Pohádka Ohusopasce vnás chce především uvolnit energii. Chce nás osvobodit od starých pout apomoci nám, abychom rozvíjeli svou vlastní lidskost kdobru všech lidí.

			Žila jednou jedna stará královna

			Podoba pohádkových postav není nikdy náhodná. Pohádky charakterizují jednající postavy tím, že obrazně vyjadřují jejich stav avlastnosti, které jsou sním typicky spojované. Krásnou dceru zde nemá chudá selka, nýbrž stará královna. Rozpoznáváme vní tudíž panovnici, hrdou, silnou osobnost. Říká se oní, že je stará, má tedy určitou důstojnost. Pravděpodobně ji obklopuje aura nedotknutelnosti, vyzařuje zní převaha asíla. Zdá se, že ví, co chce.

			Její manžel byl už dlouhá léta mrtev

			Manžel zemřel již před mnoha lety, ale královna si nevyvolila nového partnera. Očividně je tu jen pro dceru. Pečuje astará se jen ajen oni. Můžeme se pouze domnívat, zjakých důvodů zůstala sama. Možná nepřekonala smrt partnera, anebyla proto otevřená novému partnerskému vztahu. Nebo zůstala sama znevědomého strachu zobnovení vazby. Ať tak či onak, partnerské štěstí už ji nečeká. Vypovídá otom, že „manžel byl už dlouhá léta mrtev“.

			Kdo by dokázal nahlédnout do hloubi její duše, nepochybně by tam uviděl bolestivé rány, které navenek skrývá. Určitá zatrpklost abeznaděj ji zatvrdily vůči sobě samé, anezřídka ivůči druhým lidem. Nevěří, že by mohla očekávat radost aosobní štěstí, přinejmenším ne takové, které by vyrůstalo zpartnerského vztahu. Navenek však nese svůj osud hrdinně adůstojně, atak si obtočila srdce neviditelným pancířem.

			Je pravděpodobné, že skrývá strach zvazby, zpouta. Strach zrozený ze zklamání atěžkých zranění. Důvody toho, že nemohlo dojít knovému vztahu, který by určoval její život, mohou být velmi rozmanité.

			Nedostatek, jaký pociťuje mnoho lidí, když postrádají lásku asexualitu, je trýznivý především vtěch případech, kdy je zlepšení situace spíše nepravděpodobné. Bez náhražky nebo důvěry ve změnu se takový nedostatek těžko snáší. Zakoušet lásku avřelou náklonnost je základní potřeba každého člověka. Kdo tento zážitek postrádá, trpí nedostatkem. Moderní člověk je intenzivně odkázán na mezilidské kontakty. Hodnotu asmysl pociťuje také díky tomu, že je pro druhé důležitý aže druzí jsou důležití pro něho.

			Všechno, co se vpohádce říká, musíme chápat symbolicky. Tak je tomu ivpřípadě sdělení, že královnin manžel je již dávno mrtev. Budeme-li tento obraz chápat přeneseně, může také znamenat, že manželství je vtroskách, láska mrtvá anedostává se síly ke změně. Partneři nadále žijí ve společenství jedné domácnosti, ale jejich vnitřní vztah odpovídá obrazu vnaší pohádce. Podstatné je, že matčin partner odpadl nebo hraje podřadnou úlohu. Je tedy možné, že otec je slabý, nevýznamný ajako osoba se vlastně ani neobjevuje. Má oproti dominantní matce bezvýznamnou pozici, „nemá co říci“, neberou ho vážně aon sám vrodině nezastává roli otce. Třeba je nemocný, možná závislý, nebo je často pryč, takže nemůže mít pozitivní vliv na rodinu. Dominantní matka se tedy snaží jeho nepřítomnost vyvážit, ba ještě lépe nahradit ho. Vjejích rukou se sbíhají všechny nitky, ona je vrodině nejdůležitější osobou. Vpohádce se stále opakuje: „Kdyby to tvá matka věděla…“ Ztoho je znát, že matčin význam přetrvává daleko více, než je obvyklé, ikdyž je dcera už dávno dospělá.

			Matka si samozřejmě svého významu apostavení vrodině užívá. Patří kjejímu sebepojetí aurčuje její pocit vlastní hodnoty. Vtéto roli se jí líbí. Může se starat, má co dělat, anecítí tak intenzivně svůj vnitřní nedostatek. Co by se stalo, kdyby toto všechno najednou neměla? Vždyť díky tomu, že žije jen pro druhé, vtomto případě pro dceru, se zdánlivě už neobjevuje její podstatný problém. Úkolem každého člověka je dát svému životu vlastní smysl. Vnaší pohádce se říká: „Zaslíbili ji do daleka jednomu královskému synovi.“ Vtom je obsažen také přirozený konec rodičovské role. Ta končí tím, že se zdětí stanou dospělí amohou žít samostatně svým vlastním životem ana vlastní odpovědnost. Role matky (arole otce) je časově omezená anesmí se jí zneužívat. Naše kniha se zabývá tím, proč se často nedaří zvládnout toto odpoutání, které přece obě strany chtějí provést– rodiče dávají dětem volnost, „děti“ dávají volnost rodičům. Stará královna byla sice sama, ale…

			Měla krásnou dceru

			Tomu obrazu je třeba rozumět. Stará královna věnovala veškerou svou náklonnost dceři. Bolestná ztráta partnera jí způsobila vnitřní zranění, které je třeba zacelit. Člověk bez partnera, bez lásky, si časem připadá sám. Cítí, že mu něco chybí. Žádný život nemůže být šťastný bez náklonnosti alásky, aprávě ztráta milovaného člověka touhu po náklonnosti alásce ještě zesiluje. Tyto okolnosti mívají za následek těsný avposledku osudný vztah mezi matkou adcerou.

			Závislost malých dětí na rodičích má smysl, když se zabydlují ve světě apožívají náklonnosti alásky rodičů. Proces získávání nezávislosti nebývá vždy snadný. Často je spojen snesprávným vývojem ase zábranami. Otyto potíže ataké onevýhody vznikající ztakového nesprávného vývoje půjde vdalším textu.

			Neúplná rodina má svou vlastní dynamiku anásledky bývají fatální. Jistěže ilidem, kteří pocházejí ztakových rodin, se daří vymanit asamostatně určovat svůj další život. Často však nikoli.

			Zásadní význam má tudíž pro naše úvahy větička „aměla krásnou dceru“. Co se tu sděluje jaksi mimochodem, to právě obsahuje skutečně výbušný materiál. Měla krásnou dceru– to především znamená, že stará královna ještě měla člověka, pro něhož tu mohla být. Krásnou– to znamená, že je dcera pro starou královnu zajímavá, důležitá, cenná avýznamná. Střeží ji jako oko vhlavě, miluje ji nade vše, ba dalo by se říci, že ji miluje přespříliš. Její celý život se točí jen kolem dcery, jako by nebylo nic jiného, na čem by záleželo.

			Život staré královny tedy zná jen jediný skutečně podstatný střed: dceru. To, jak žije jen ajen pro svou dceru, vypadá navenek naprosto nesobecky. Istará královna sama věří, že žije jen pro svou dcerku. Vpravdě však svou dceru jen zneužívá– jemným, subtilním způsobem, ale oto trvaleji, hlouběji aintenzivněji. To je třeba co nejrozhodněji zdůraznit.

			Jakkoli se stará oblaho své dcery ajejí potřeby, jakkoli obětuje své vlastní potřeby, aby mohla dát dceři ještě víc, nevyhnutelně trvá to podstatné: emocionální zneužívání. Dcera je náhražkou partnera. Až příliš často se podceňuje nebo nesprávně hodnotí, co znamená být zajatcem takové role. Apřitom zde jsou kořeny celoživotní závislosti avelkého utrpení.

			Láska je dítkem svobody. Zlásky se stává závislost, když je dcera zneužívána pro potřeby své matky. Ať matka chce nebo nechce, ignoruje pravé potřeby své dcery.

			Když dcera vyrostla, zaslíbili ji královskémusynovi do dalekého kraje

			Když si překládáme řeč pohádkových obrazů, můžeme teď větu za větou sledovat osudný zhoubný vývoj. Dojde kdramatickému vyhrocení životní situace. Děti, které byly zneužívány jako partnerské náhražky, většinou pociťují vprvních letech života méně problémů, protože otec nebo matka se oně intenzivně starají. Jejich život je opečováván astřežen. Veškeré konflikty, které se objevují, řeší matka nebo otec. Často je dítě rozmazlováno, což se rovněž ukazuje vnašípohádce. Vtomto smyslu je třeba chápat onu „výbavu královské nevěsty“, která představuje materiální zaopatření akteré přisuzuje stará královna očividně značnou hodnotu.

			Problém většinou vystoupí do popředí okamžitě, jakmile nastane čas odtržení aodpoutání od rodičovské domácnosti. Přirozený průběh předpokládá odpoutání od matky (od rodičů). Tak můžeme také chápat větu: „Když dcera vyrostla, zaslíbili ji královskému synovi do dalekého kraje.“ Jsou to zákony života, které zde cosi slibují. Dospívající mají právo odpoutat se azískat samostatnost. Nabízí se však otázka, jestli se dokážou odpoutat, vymanit se, ajaké potíže azábrany budou muset překonávat.

			Ani ve zvířecí říši není proces odpoutávání vždy bezproblémový, jak můžeme vidět na příkladě medvědů hnědých:

			Medvědi jsou většinou samotáři, takže také medvědice vychovává mláďata sama. Obvykle se stará odva potomky, kteří si vletních měsících žijí jako vpohádce. Takřka nepřetržitě si hrají adovádějí. Medvědice se stará opotravu abezpečí na jejich cestách. Přijde čas, kdy medvědice pozná, že jsou mladí medvědi zralí na samostatný život, amláďata vyžene. Ta se zpočátku domnívají, že je to hra, azakrátko opět vyhledají matčinu blízkost. Ale matka je obě znovu odežene, tentokrát podstatně agresivněji adůrazněji. Napůl odrostlí medvědi jako by přestali rozumět světu, chování jejich matky je vyděsilo azmátlo. Odcházejí, ale brzy se zase vracejí, aby byli vmatčině blízkosti. Tentokrát se uní setkávají se zuřivým mručením abolestnými ranami prackou. To je teprve poučí. Teď už se kmatce vrátit neodváží. Ta je obvykle brzy znovu březí ačeká ji vnedaleké budoucnosti starost odalší potomky. Má nový úkol.

			Procesu odpoutání, který je umedvědů krátký abolestný, se vnaší společnosti většinou vyhýbáme. Skutečná nezávislost se umnoha lidí ne ane dostavit. Ivdospělosti si vnitřně stále připadají jako děti. Rodiče nedávají svým synům adcerám volnost: myslí za ně, jednají za ně, starají se, aby bylo dětem dobře, anedopřejí jim vlastní odpovědnost. Duševní utrpení vnaší společnosti se vytváří nikoli nepodstatnou měrou tím, že nemáme žádné rituály, které by umožňovaly přechod zdětství do věku dospělosti. Jinak je tomu upřírodních národů: viniciačním rituálu je rituálně zabit chlapec, aby mohl žít muž. Vprůběhu rituálu jsou mladému muži, především jeho nevědomí, zprostředkovány působivé obrazy, které mu pomáhají uskutečnit konečné odloučení od rodičů.

			Odpoutání od rodičů je často těžký proces, bolestný pro obě strany. Dramatické vyostření problému nastává vždy, když se dítě stává pro jednoho zrodičů nepostradatelným. Často se přitom zastírá pravý stav věcí.

			Když zkoumáme chování královny znaší pohádky, vychází jasně najevo, že její problém sosamělostí má vyřešit dcera. Královninu potřebu lásky anáklonnosti má uspokojovat její dcera. Matka svou dceru využívá, přesněji řečeno zneužívá.

			Co dává stará královna své dceři na cestu

			Chceme-li porozumět snům, měli bychom se snažit pochopit všechny prvky snu, všechny vněm vystupující postavy asymboly jako součást osobnosti snícího člověka. Totéž interpretační pravidlo platí pro pohádky. Také vpohádkách se musíme pokoušet porozumět použitým symbolům. Otázka zní, co dávají rodiče svým dětem na cestu životem. Mnohé ztěchto věcí se stávají součástí vnitřní či vnější reality. Ztohoto hlediska stojí za to prozkoumat věci, které dává stará královna své dceři na cestu. Vidíme zde, že matka miluje své dítě achce mu dát na životní pouť jen ajen to nejlepší. Dá mu však leccos takového, co se ksamostatnému životu nehodí. Patří ktomu jednotlivosti vnější ivnitřní.

			Tři kapky krve

			Počínání staré královny neodolatelně připomíná onu starobylou větu: „Ty jsi moje tělo amoje krev.“ Větu, kterou asi mnozí rodiče vyslovují nahlas či vduchu, když je řeč ojejich dětech. Cítí se svými dětmi hluboké sepětí. Láska, kterou dávají rodiče svým dětem, je stejně důležitá jako denní chléb. Tuto lásku však lze zneužít audělat zdětí závislé osobnosti. To bude ústředním tématem naší knihy. Kopravdové lásce patří výchova kodpovědnosti, samostatnosti asvobodě. Opravdová láska především nechce vlastnit.

			Děti potřebují hluboký pocit příslušnosti, sounáležitosti asepětí. Chtějí cítit, že jsou vtomto světě vítané. Tento pocit za přirozených okolností prostředkují především rodiče. Děti potřebují péči, ale ve správném dávkování. Příliš mnoho péče škodí právě tak jako příliš málo. Je přirozené, že rodiče nemohou být dokonalí adopouštějí se chyb. Anglický psycholog Winnicott to přesně vystihl, když mluvil o„dost dobré matce“.

			Právě dokonalá matka se stává „nadmatkou“, dohánějící své děti kzoufalství. Také unaší staré královny vidíme, že pro svou dceru všechno dokonale aranžuje. Dokonalá matka obvykle nedává svému dítěti šanci, aby dosáhlo dostatečné samostatnosti. Dát tuto šanci, ktomu by patřilo, že na chyby aomyly matka nebude reagovat stroze záporným soudem. Pro dokonalou matku je však těžké akceptovat odlišný názor svého dítěte.

			Vidíme, jak těžké je pro starou královnu vzdát se dcery. Jak silně jí dcera přirostla ksrdci, je zřejmé ze scény, vníž odchází do své komnaty, nařízne si nožíkem kůži na prstech azachytí tři kapky krve do šátečku. To je třeba interpretovat tak, že odpoutání je nutné asprávné, ale vlastně se neuskuteční. Šáteček střemi kapkami matčiny krve je symbolem vnitřní závislosti. Jejím projevem je, že se matka chce osvou dceru stále starat. Nepřestala být matkou. Myslí si, že dcera je příliš nesamostatná, než aby mohla svůj vlastní život zvládat sama.

			Tři kapky krve symbolizují matčin vnitřní postoj: ido budoucna tu hodlá být pro dceru, dál chce řešit její problémy, být pro ni důležitá, podílet se na jejím životě, ba žít ho spolu sní. Už první kroky do samostatnosti prozrazují neschopnost vyrovnat se skaždodenními problémy.

			Hluboká závislost princezny na matce daleko překračuje konstruktivní míru, která by skutečně pomáhala. Vidíme, že si šáteček střemi kapkami krve „uschovala na prsou“ acítí, že je pod ochranou. Apředevším sama stará královna věří, že tímto způsobem dokáže svou dceru ochránit. Je naprosto pochopitelné amůžeme si snadno představit, že účinek takového kouzla dlouho nevydrží.

			Jakmile někdo dospěl, jsou všechny snahy rodičů opomoc odsouzeny knezdaru, neboť jimi jen posilují závislost. Mnozí rodiče jsou přesvědčeni, že musí za své dospělé „děti“ myslet, starat se oně azastupovat je. Je to poručníkování arozmazlování. Děti se pak nemusí vyrovnávat svlastní odpovědností za sebe, která by je nakonec dovedla ksilnému pocitu vlastní hodnoty.

			Zajisté je dobře, když členové rodiny drží při sobě avnouzových situacích se vzájemně podporují. Podstatné je, aby se rodiče přestali vměšovat do života svých „dospělých“ dětí, aby děti mohly mít pocit, že odpovědnost za sebe samé mají výlučně ony samy. Uvidíme, že královna právě svou přílišnou péčí sleduje egoistické síle.

			Mezi emoce, které se nejčastěji zaměňují, patří dvojice láska azávislost. Jestliže láska je dítkem svobody, pak závislost je dítětem strachu či úzkosti. Toto jsou typické úzkosti staré královny: strach ztoho, že bude sama, strach zbezvýznamnosti, strach ze ztráty moci, strach ze ztráty náklonnosti, strach ze samoty, strach ze ztráty smyslu. Možná si tyto úzkosti příliš neuvědomuje, ale jsou určující pro její destruktivní chování. Stará královna na své dceři přímo visí aodnímá jí sílu kživotu.

			Úzkosti matky se nevyhnutelně přenášejí na osobu dcery. Zatímco matka své skutečné úzkosti nikdy přímo nevyjadřuje, vidíme, že dcera své rozličné obavy jasně vnímá. Má především strach ze života. Toto jsou její typické obavy: strach ztoho, že bude sama, strach zkonfliktů, strach zkritiky aurážek, strach zvlastního rozhodování, strach zodpovědnosti, strach zpocitu provinilosti.

			Mírná– dominantní

			Kpostavě naší pohádkové královny se nejlépe hodí označení „mírná, ale dominantní“. Stará královna je ztěch matek, které vychovávají avládnou mírně, ale spotřebnou důrazností. Jsou to diktátorky svého druhu: vždy si osobují, že chtějí jen to nejlepší, amají nezdolnou ctižádost „vědět všechno líp“.

			Autorita může být otevřeně projevovaná. Vtakovém případě dítě ví, co lze očekávat, když se nezachová podle předpisů vychovatele. Ví kupříkladu, že bude potrestáno, když přijde pozdě domů. Jinou formou je autorita skrytá. Když matka řekne: „Já nevím, jestli je pro tebe opravdu dobré, co sis usmyslela…,“ může hlasový projev atělesný výraz při těchto slovech způsobit dceři značné emocionální těžkosti. Dcera ví, co matka chce. Ví, co bude následovat zmatčiny strany, když jí nebude po vůli: stísněnost, deprese, migréna, bolení srdce nebo dlouhé mlčení. Takové emoce dokážou být daleko horšími tresty než bití. Autorita se vtakovém případě realizuje skrytě, takže pravidla hry nejsou jasná. Dcera nikdy neví, co má očekávat, když se smatkou setká. Žije vnejistotě, strachu aúzkostech, trpí. Výsledkem je, že se bude snažit uhádnout, co si matka přeje, apřizpůsobit se tomu. Matce zůstává role té, která je mírná avždycky chce pro dceru jen to nejlepší. Iona sama se tak vnímá ahodnotí. Zato dcera si bude neustále připadat provinile, protože se matce nemůže zavděčit. Ať se bude snažit sebevíc přizpůsobit auspokojit matčina přání, nakonec se jí stejně nepodaří dostat se zúzkých.

			City dokážou být vyděračské ateroristické. Dcera není vřetězech jako ve zjevném vězení, ale jakoby na neviditelných gumičkách, na nichž se může pohybovat jen zdánlivě svobodně. To je vlastně okolnost největšího významu, zejména proto, že je tak těžké bránit se proti matčině skryté autoritě. Matka se obestírá zdáním tolerance avelkorysosti. Vpřípadě otevřeně projevované autority je vypořádání mnohem spíše možné. Proti otevřeně vyjádřeným nárokům se lze bránit. Osobnostní vývoj se děje také tím, že se člověk učí bránit aprosazovat. Skryté autoritářské snižování zabraňuje vývoji samostatnosti, protože nevyhnutelně vede knejasným vztahům, úzkostem apocitům provinilosti. Šance na obranu proti manipulacím tohoto druhu jsou špatné. Kdo by se pouštěl do sporu strpící matkou nebo trpícím otcem? Pocit zlosti většinou nemůže být vyjádřen, člověk ho „polyká“. Často se tak vytváří základna pro depresi apro závislostní strukturu osobnosti. Postižení lidé se především cítí bezmocní, vydaní všanc. Vztek, jímž nelze zasáhnout adresáta, nenachází výpusť, atak se obrací proti člověku samotnému.

			Ponížení

			Zpočátku by si člověk myslel, že dcera, která je pro matku tak důležitá, cítí, že má velkou hodnotu. Matka oni ana ni dbá, pečuje oni avěnuje jí mnoho času. Pozdější husopaska však zakouší ponížení, které se jasně projeví vjejím pocitu vlastní hodnoty. Umnoha lidí není vždy snadné pochopit, zjaké příčiny si připadají malí améněcenní. Příčiny se málokdy hledají tam, kde ve skutečnosti jsou. Vpřípadě naší husopasky je důležité, abychom pochopili, že zneužívání dcery matkou je ponižováním. Kdo svou dceru udržuje vzávislosti apocitu, že je malá, aby si ji udržel pro sebe, ten jí zabraňuje ve zrání avsamostatnosti apůsobí jí ponížení. Osobnosti, které není dovolena apřiznána samostatnost, kterou lze po libosti využívat pro sebe azneužívat, takové osobnosti je nejen bráněno ve vývoji, ale navíc je ponížena alží připravena osvou pravou identitu. Jak se ukáže, nemůže se tato dcera ujmout role královské dcery, princezny. Zůstane jí pouhá role méněcenné husopasky.

			Zjednoho životopisu:

			Moje matka byla vždycky ta, která všechno umí, všechno ví aje dokonalá. Neustále mi dávala najevo, že bych bez ní neobstál. Vždy se snažila řešit všechny moje problémy. Když nepomáhala mně, starala se třeba onemocného souseda. Myslím, že jí přišlo vhod, když jsem měl vpozdějším životě problémy, protože díky tomu pro mě mohla být zase důležitá.

			Živnou půdou pro pocity méněcennosti je emocionální zneužívání dominantní matkou.

			Také rozmazlování znamená vjistém smyslu ponižování, neboť rovněž vtomto případě není dovolena samostatnost. Kupříkladu se nedůvěřuje dospívajícímu člověku, že by se nějak obešel sám. Děti amladiství chtějí být přiměřeně frustrováni. To znamená: ne příliš ane málo. Jen ten, kdo se brzy učí konstruktivně atvůrčím způsobem zacházet sporážkami, může získat „duševní svaly“, kterých je zapotřebí, aby samostatně zvládal svůj život.

			Ponižování se děje itehdy, když je nevědomé anezáměrné. Mnozí rodiče tvrdí, že chtějí pro dceru nebo syna jen to nejlepší, aotomto svém mínění jsou skutečně hluboce přesvědčeni. Jejich sebestředné, egoistické motivy jsou zastírány, popírány aodmítány. Jak se ještě ukáže, popření je ústředním obranným mechanismem, který je vtakovém případě nanejvýš důsledně využíván. Pro matku je téměř nemožné, aby jasně rozpoznala sobeckost svého jednání. To by si musela začít klást hlubší otázky ohledně celého svého životního plánu.

			Ponížení jsme rozpoznali vtom, že dcera je využívána pro potřeby matky. Málokdy je zjevné, že nejde vprvní řadě odobro dcery, nýbrž onouzi její matky. Dcera jí má pomoci odstranit deficity.

			Nejpozději vtuto chvíli by již mělo být zřejmé, že do role partnerské náhražky, náhrady za partnera, se nedostávají jen dcery, ale přinejmenším právě tak hojně isynové. Co jsem dosud uvedl oproblematickém vztahu mezi matkou adcerou, platí vtéměř stejném smyslu ipro vztah mezi matkou asynem. Podobné jsou též dopady takového vztahu na vývoj osobnosti, které bývají extrémně negativní. Rozdíly se budeme ještě zabývat později. Také otcové, kteří jsou vemocionální nouzi, dostávají své dcery do „role partnerské náhrady“. Následky jsou ivtěchto případech podobné avyznačují se vnitřní nesvobodou anedostatečně rozvinutou schopností partnerské lásky. Pokud přetrvává (partnerská) láska mezi matkou asynem nebo otcem adcerou, vzniká centrální problém: Místo vsrdci syna nebo dcery je obsazené. Jeho partnerka nebo její partner vněm pro sebe nemohou najít dostatečný prostor, neboť vlásce budou vždy pokulhávat za matkou nebo otcem.*

			Protože tu jde oproblém emocionální závislosti vůbec, budu vdalším textu uvádět vždy také příklady jiných vztahových pastí. To, očem níže vypráví dcera, by mohl právě tak dobře sdělovat syn:

			Moje matka zemřela ve věku 89let aměla krásný život: především měla dceru, skterou mohla vždycky počítat.

			Tyto řádky napsala jedna pacientka. Žena, která po celý svůj život stavěla potřeby své matky nad své vlastní potřeby. Nikdy se jí nepodařilo založit pevné partnerství analézt osobní štěstí. Profesně nebyla bez úspěchů, nicméně setrvávala vroli oběti. Snaha oto, aby byla dobrou dcerou aodkládala své vlastní potřeby, zní udělala chorobně závislého člověka. Vprůběhu terapie stále jasněji poznávala, vjaké kleci žila.

			Pozorujeme-li tento vývoj ze správného odstupu, snadno poznáme, že dcera nemůže vyřešit matčiny problémy. Matčinu osamělost, její ztrátu smyslu ajejí neschopnost partnerské lásky nemůže dcera opravdově vyřešit. Její přítomnost apoužitelnost může matčinu vnitřní nouzi leda zmírnit azakrýt. Dcera prostě nemůže matku uspokojit, atak od ní bude matka vyžadovat stále víc, jakoby podle hesla: Musíš mi dát víc ajá pak budu spokojená.

			Hlubší spokojenost se však nemůže dostavit, protože dcera není sto partnera opravdově nahradit. Matka bude přesto dávat odpovědnost dceři. Svou nespokojenost, svůj vztek, že ji život oklamal, bude projikovat na dceru. „To je tvoje vina, že mi není dobře!“ Poselství matky dceři, které bývá zašifrované, zní: „Ty jsi moje dcera, musíš tu tedy být pro mě!“

			Azačarovaný kruh chorobně závislého charakteru je na světě. Matka zde jako prostředku křešení problémů nezneužívá alkohol nebo jinou drogu, nýbrž vlastní dceru. Účastníci situace to většinou nepoznají. Jako ukaždé jiné chorobné závislosti se zde ztrácí schopnost vidět fakta. Dcera by se vlastně měla cítit zrazená svou matkou, která neplní svou roli spočívající ve vyprovázení dcery do nezávislosti. Jenže vrealitě to bývá naopak: matka neustále cítí jako zradu, že se oni dcera dostatečně nestará.

			Dcera je vždy jen náhražkou za partnera, kterého by člověk mohl milovat. Dostává se tak do bezvýchodného dilematu. Připadá si jako ta, která selhala, protože nedokázala uspokojit nároky své matky. Proto trpí pocitem provinilosti. Aby se mu vyhnula, bude se všemožně snažit matku uspokojit. Je to nesplnitelný úkol, jemuž se však nedokáže vyhnout. Neschopnost splnit očekávání rodičů způsobuje pocity méněcennosti apocity viny, které vnitru pohánějí jedinou tendenci: Musím udělat ještě víc, musím dosáhnout toho, že bude matka konečně spokojená.

			Matka zůstává pro dceru centrální osobou. Ikdyž se mezi nimi vytvoří vnější odstup, má matka pro dceru nadměrný význam především vjejím nitru. Dcera bude muset své dominantní matce věřit, že tím, kdo selhal, je ona– dcera. Ikdyby se proti tomuto poselství ohrazovala, poselství jako takové bude mít zničující účinky nadále. Vidíme zde ústřední problém závislosti azačínáme chápat, proč je člověk dále závislý, ikdyž se proti poselství rodičů brání. Později to ještě důkladně vysvětlíme.

			Vlastní potřeba nezávislosti asebeurčení bývá často vrozporu stím, co očekává matka. Mnohé oběti této vztahové pasti se důkladně naučily nevnímat své pravé potřeby. Fungují vsystému závislosti anevidí pro sebe východisko. Za takových podmínek nemůže být jejich osobnostní vývoj než nedostatečný. Ještě uvidíme, že dcera si nese deficity přejaté zrodinné tradice amusí těžit zdalších lidí. Často jsou dalšími oběťmi vlastní děti. Ve vlastní rodině se učíme, jak funguje láska. Nedostatečné formy lásky achorobný vzorec vztahů musíme přejímat apřenášet na další generaci.

			Přirozenou reakcí dcery na takovéto matčino chování by byl hněv. Mocný vztek vyvolávaný nesvobodou, postavením rukojmího, oklamáním aomezením se však zřídkakdy přiměřeně projeví. Dcera vroli husopasky se typicky chová podle hesla „já jsem selhala, nemohu se odpoutat od své matky“ aobrací hněv proti sobě. To je její největší problém. Oto půjde, až bude chtít zlepšit svou situaci. Vztek ahněv jsou natrvalo blokovány– atato blokáda zcela určuje způsob její existence. Závislost se stává součástí její osobnosti aformativně působí vjejí duši.

			
				
					*Tento fenomén analyzoval usvých pacientů již Freud. Dal mu název oidipovský komplex– podle starořeckého mýtu okráli Oidipovi, který se oženil se svou matkou azabil otce.
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