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Pozndvat znamend chdpat vSechno tak,
jak je to pro nds nejleps.

Friedrich Nietzsche



Podékovani

Podékovani patif mym pacientkam a pacienttim, ktet{ se zauje-
tim prijali a zacali praktikovat mou novou koncepci - préaci s tajnymi
programy. Mohl jsem doslova vidét, jak mnozi z nich kone¢né poznali
a pochopili pravé priciny svych potizi, po nichz tak dlouho marné pa-
trali. Evidentn{ terapeutické pokroky, jichZ dosdhli s pomoci novych
programii, mé nakonec primély k napsanf této knihy.

Své milé Zené Annemii dékuji zejména za to, Ze byla vidy
ochotna diskutovat se mnou o této koncepci a kriticky ji reflektovat.
Méla smérodatny podil na tom, Ze koncepce dostala srozumitelnou
podobu.

Bad Fredeburg,

v listopadu 2009
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Jazykovd poznamka

Pro prehlednost a Citelnost vynechavame pohlavné specifické
rozliSovani jako spokojeny/spokojend; zavisly/zavisla; délal/délala.
Uzivame jednotné muzského rodu, ale samoziejmé mame na mysli
obé pohlavi; Zena i muz spadaji ostatné pod pojem ¢lovék. (Pozn.
prekl.)
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Uvod: Jak sami sobé
stojime v cesté ke stésti

Je hodné lidi, kteff jsou nespokojeni se svym Zivotem. Dokonce
jsou pifmo nestastni. At se snazi jakkoli, Stésti a radost ze Zivota ne-
nachézeji. Obvykle si neuvédomuji pFicinu své nespokojenosti - Ze
maji problémy s pocitem vlastni hodnoty.

Nedostateény pocit vlastni hodnoty vyvolava v ¢lovéku dojem,
ze je nestastny. Ale nejen to, mize ho zavést do tplnych propasti.
Vysledkem jsou tzkostné poruchy, deprese, chorobné zavislosti
a psychosomatickd onemocnéni. VétSina duSevnich onemocnéni
ostatné pochazi z naruSeného pocitu vlastni hodnoty.

m Pro¢ ma ve spole¢nosti zaméfené na vykon skoro kazdy aspon
nékdy problémy s pocitem vlastni hodnoty?

Pro¢ byvaji i ispésni lidé nespokojen{ sami se sebou a nedoké-
zou se radovat z niéeho, éeho dosahli?

Pro¢ pravé vyherci milionovych vyher upadaji do depresivnich
krizi?

Pro¢ bohatstvi a tispéch neptinaseji Stésti?

Pro¢ se pocit vlastni hodnoty nezlepsSuje, kdyz se ¢lovék hodné
snazi?

Pro¢ mize byt chvéla Skodlivd nebo viibec nevhodna?

Pro¢ leckteri lidé ani chvilku v klidu neposedi a musi porad
,néco délat“?

Proc¢ lidé se slabym pocitem vlastni hodnoty délaji stale stejné
chyby?

Jak se dd pocit vlastni hodnoty efektivné zlepSovat?

To jsou otdzky, jimiz se budu v této knize zabyvat. Chtél bych,
aby Ctendr poznal, pro¢ je jeho pocit vlastni hodnoty oslabeny nebo
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naruSeny. Ale chtél bych také, aby poznal, jak miZe opét dospét ke
zdravému hodnoceni vlastni osobnosti - jak se muze doslova ,dostat
z uzkych“. Mnozi tdpou v mlhdch a nevid{ dvitka, jimiz potiebuji
projit. Pozitivni pocit vlastni hodnoty, to nenf nic vic a nic méné nez
zaklad zdravého, naplnéného a spokojeného Zivota.

Ve své praci s lidmi, ktefi trpi poruchami pocitu vlastni hod-
noty, jsem si ¢asem uvédomil, Ze tito lidé maji urcité vnitén{ pro-
gramy, které je tvrdosijné zavadéiji do stdle stejnych slepych ulicek
a ¢ini je trvale nestastnymi. Takové vnitini programy v nas ptisobi od
nejranéjsiho détstvi. V dalsim textu jim budu Fikat tajné programy,
protoZe v nas pracujf, aniz si to uvédomujeme. Tyto tajné programy
se podobaji pocitacovému softwaru, ktery dovoluje pouze urcité ope-
race, zatimco jiné zcela vylucuje. Lidé s naruSenym pocitem vlastni
hodnoty jsou obvykle naprogramovani tak, Ze pfekazeji sami sobé,
svému vlastnimu $tésti a spokojenosti, ackoli o tom nevédi.

V prvni ¢asti knihy pijde o to, aby ¢tendr rozpoznal svij vlastni
tajny program a porozumél mu. Je tfeba poznat i nevhodné pokusy o pre-
konanf téchto programu. Takovym nevhodnym snaham tfkam antipro-
gramy. Typické antiprogramy popiSu v druhé ¢asti knihy. Zména miize
nastat jediné, kdyz se podafi instalovat nové programy. Ve tfeti ¢asti
knihy se doctete, jak je instalovat a jak jimi Zit v kazdodennim Zivoté.

Tato kniha obsahuje poznatky a koncepce z psychologie a psy-
choterapie mnoha smért. Snazil jsem se pouZit z riznych koncepci
to, co povazuji za podstatné. Stykaji se zde tedy prvky psychoanalyzy,
behavioralni terapie, transakéni analyzy a existencidlni analyzy.
V avahu jsem bral také spiritudlni koncepce, zkuSenosti z praktic-
kého Zivota i filozofické prvky.

Vkazdém z nds bézi néjaké vice ¢i méné Skodlivé programy. Tato
kniha je tudiz urcena vSem, kdo by se chtéli s pomoci novych pro-
grami zbavit starych vzorcti chovan{ a vyrazit k novym biehim - to-
tiz k Zivotu v sebeuréenti, klidné vyrovnanosti a niterném pocitu $tésti.
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Sila tajnych programu



Jak se v nas tvoFi pocit
viastni hodnoty

Tajné programy urcuji pocit vlastni hodnoty

Lidsky mozek sice neni pocita¢, nicméné nase Zivoty se odehra-
vaji podle uréitych vzorct a programii. Mnoho lidi méa emocionaln{
problémy proto, Ze v jejich nitru existuji dva programy, které pracujf
navzdjem proti sobé. Casné nabyty, naufeny a do hloubi vryty pro-
gram neustale rusivé zasahuje do aktudlné prozivaného Zivota.

Pan K. je v praci velmi ctizadostivy. Nadi{zen{ ocetiuji jeho vy-
kony. Pfesto je stdle nespokojeny. Nemiize dostat svému vlast-
nimu naroku: vSechno délat naprosto dokonale. Vnitini nepokoj
ho Zene ke stale dal$im vykontim. NemiZe se uvolnit a nedokédze
si uzivat svych aspéchd.

Pan K. si to neuvédomuje, ale v jeho nitru existuji Skodlivé
programy. Jeden program je evidentni: ,Snaz se, namahej se, musfs
néco dokazat, udélat kariéru, predstihnout ostatni.“ A jiny, mnohem
hloubéji vryty program rika: ,Jsem nedostatecny.” Pravé tento stary
program je pri¢inou nespokojenosti pana K. Je také tim, co ho Zene
do aktualné prozivaného ,programu®. Pan K. by tak rad konecné uml-
¢el tu vétu: jsem nedostatecny. Ale af se snazi, jak se snazi, program
,jsem nedostateény“ se hlasi ke slovu znovu a znovu a s naristajici
intenzitou. Hlasf se i ve chvilich, kdy pan K. dosahl néjakého dulezi-
tého cile a mél by vSechny divody k hrdosti a spokojenosti. Jak tomu
rozumét?

Casné naucené programy jsou v nés uloZeny tak, Ze se nedaj
prosté vymazat nebo Skrtnout, v tom je ta potiz. Pan K. byl neman-
zelské dit8. Nevlastni otec ho jako malého chlapce odmital. Daval
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prednost jeho nevlastni sestie. Ta byla otcovym mildc¢kem a snadno
dosahovala svych zdmérta. Odmitnuti nevlastnim otcem bylo pro
pana K. ranou s trvalymi néasledky. Nevytéené poselstvi nevlastniho
otce znélo: Tvoje sestra je mi milej$i, mam ji radsi, je lep$i nez ty, ty
jsi nedostate¢ny. Pan K. proto uz jako dité prozival zklaman{, smutek
a vztek. Predsevzal si, Ze bude dulezity, cenny a zaslouZi si lasku.

MuiZe ¢lovék vlastni hodnotu dokazat? Muze si ¢lovék vydobyt
pocit vlastni hodnoty vykonnosti? Na to je jednoznac¢na odpovéd: ne-
muze. Stabilni pocit vlastni hodnoty bud mame, nebo neméame. Kdo
chce svou hodnotu, svou cenu dokazovat, déld to v podstaté proto, Ze
si pripadd ménécenny. Ale kdy se mu podari konecné prokazat, ze
ménécenny neni? Bude nevlastni otec pana K. viitbec nékdy akcep-
tovat? Z odstupu, ktery pan K. nem4, jasné vidime, Ze je zavisly na
minéni svého nevlastniho otce.

Snaha pana K. umlcet tajny program vykonnosti je sice pochopi-
telnd, ale nevede ho k Zddoucimu cili. Naopak: pan K. se to¢i v blud-
ném kruhu, ktery ho dovadi k zoufalstvi. ,Vykonnost a perfekcionis-
mus®, to je jeho antiprogram proti piivodnimu ,jsem nedostatecny*.

Zasadni otdzka zni: Jak dosdhnout konstruktivniho p¥istupu
k programu ,jsem nedostatecny“?

Pan{ G. mé4 zdbrany v kontaktu se svym nadifzenym. Vi, 7e
vlastné nemd divod se ho bat. Jeji pracovni vykony jsou nadprii-
mérné. VSak je to ve firmé hned znat, sotva panf G. odjede na
dovolenou nebo onemocni.

Navenek znatelny program pani G. zni: ,Musim se vSem za-
vdécit“ a ,Musim/chei plnit své povinnosti“. Také v pani G. pracuje
hluboko ulozeny $kodlivy program, ktery se v ni vyvinul a usadil jiz
v raném détstvi. Jeji dominantni matka ji velmi prisné vychovavala
a jako zptisob trestani pouzivala zejména odepreni ldsky. Pani G. se
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uz nikdy neprestala bat autorit. Strach, aby nebyla kritizovéana, ji do-
hnal k tomu, Ze se snaz{ délat vSechno dokonale. Jeji hluboko ulozeny
program zni: ,Jsem zéavisld. Kdyz nebudu poslouchat, budu nedosta-
te¢nd, nevyhovujici, a budu za to odmitnuta a potrestana pohrdé-
nim nebo nevs§imavosti.* Davny strach z odmitnuti zatézuje pani G.
po cely Zivot. Také v jejim pripadé je na misté otazka, jak by se dalo
pozitivné zaptisobit proti tomuto vZitému programu.

Pan K. a pani G. jsou docela odlisn{ lidé, ale u obou by se dalo
predpokladat, Ze maji pozitivni pocit vlastni hodnoty. Oba jsou
schopni a oceriovani pracovnici. Maji dostatek pozitivnich zpétnych
vazeb. PF{¢inu jejich problému tedy musime hledat jinde.

Jak jsme si jiz uvedli, pFicinou je program, ktery ptijali velmi
brzy a ktery se proto vepsal tak hluboko, Ze jej miiZeme oznacit za
tajny program.

Vétsina lid{ se védomé i nevédomky snazi skryvat sviij vnitiné
pocifovany nedostatek. Stydi se za svou nedostatecnost v tom ¢i onom.
Hlubinny psycholog C. G. Jung mluvi o tom, Ze kazdy ¢lovek v sobé
nosi sviij stin. Ten stin se nehod{ k osobnosti, jiz bychom chtéli byt.
Tajné programy patii k tém nasim ¢astem, kterych bychom se v pod-
staté chtéli zbavit. Konfrontace s nimi nenf lehkd, je vSak nutnd, jak
jesté uvidime.

Tajné programy nem4 nikdo napsané na cele. Casto se daji od-
halit a rozlustit pouze neptimo. Nékdy to vypada, jako by duse tento
negativni program utajovala.

Tajny program se nam vryl emociondln{ cestou. Proto se nedé
jen tak vzit a vymazat. Je pevné zakotven v osobnosti, dostal se ndm
do krve. Patii k provoznimu systému. Jenze na zakladé provozniho
systému fungujf i vSechny ostatni programy.

V této knize se budeme s takovymi tajnymi programy neustale
setkédvat, budeme se s nimi seznamovat a zkoumat je. Kdyz jsou tajné
programy negativni, piisobi negativné také na pocit vlastn{ hodnoty.
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Témér vSichni 1idé si osvojili vice ¢i méné Skodlivé programy.
Mnozi maji kromé toho téZ programy pozitivni. Tajny program muze
znit i pozitivné: ,vyporaddm se se vSemi naroky; mam v Zivoté $téstf;
vSechno se mi v dobré obrati; Zivot je lehky; mam se rad takového,
jaky jsem; nic mé nemuze vykolejit“. Tyto programy jsou naprosto ne-
zavislé na véku, pohlavi, pivodu, majetku a socialnim postaven.

Kazdy ¢lovék se rodi s témi ¢i onémi vlohami. V nékterych lidech
pouhych par urdzlivych ¢i ponizujicich vyrokt dokaze vyvolat hlu-
boké znejistén{ a negativni program.

Na druhou stranu existuji lidé, kteri vy$li z nesmirné tézkych
rodinnych pomért, a piece se v nich ustavil stabilni pocit vlastni
hodnoty. Zdkladem pro negativni programy jsou obecné nedostatek
lasky, odmitnuti, kiivda, zanedbavéani, télesné a emocionaln{ nasili.

Skutecnost je takova, ze tajné programy v nas pusobi - s vétsi
nebo mensi intenzitou. Mohou ndm zptisobovat mirné vykyvy nalad,
kterych si v béhu dni sotva vSimneme. Ale mohou nam také posko-
zovat pocit vlastn{ hodnoty do takové miry, Ze uz to musime nazvat
poruchou osobnosti.

My lidé jsme vSichni stejné hodnotni, takze v principu mize
kazdy z nas mit silny pocit vlastni hodnoty. Jestlize ndm v tom néco
brani, pak jsou to pravé ony vskrytu pusobici negativni programy.
Dokud nezjistime a nezménime tyto tajné programy, nemtizeme zis-
kat pozitivni pocit vlastni hodnoty.

Bohuzel nejde byt co nejdiive $tasten podle jednoduchého
vzorce. Jisté, duch doby to Zada a ¢etné prirucky nds presvédcuii, Ze
to mozné je.

Kazdy negativni program spoust{ ur¢itou dynamiku, které je
tieba porozumét. Po¢atkem negativniho naprogramovani je bolestny
zazitek. Abychom necitili z néj plynouci bolest, vytvot{ se v nas anti-
program. V piipadé pana K. je to: ,Ja dokdzu, Ze mam svou hodnotu!
Budu tvrdé pracovat, abych néco dokdzal!“ Antiprogram pani G. znf:
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,Musim se ptizptsobit; nesmim se dopoustét chyb; chei byt perfektni.”
Kdyz to vSak vidime z odstupu, je ndm zi'ejmé, Ze antiprogramy ne-
mohou fungovat. I kdyby se pan K. namahal sebevic, i kdyby podal
jakékoli vykony, kiivdu zptisobenou nevlastnim otcem tim nevymaze.
Totéz muZeme Fici o pani G.: I kdyby se opravdu perfektné piizptiso-
bovala v§emu, co od ni miZe nadfizeny ocekdvat, svého hlubokého
strachu z kritiky a odmftnuti se tim nikdy nezbavi. U obou se z toho
leda vyviji stdle nutkavéjsi jednani. Pan K. se snazi podavat stale
lepsi vykony, pani G. se snazi o stdle dokonalejsi dokonalost. Oba
uvizli v destruktivnim za¢arovaném kruhu a nevidi vychodiska.

Lidé jsou ve vytvafeni antiprogramti vynalézavi. V dal$im textu
se setkdme s mnoha antiprogramy. VSechny jsou malo platné. Kdo
chce zménit stav svého pocitu vlastni hodnoty, mél by se zabyvat
svym tajnym programem a nefunkénim antiprogramem. Co muizZe
skuteéné pomoci, je instalace nového programu. Neni to pravé
snadné, nebot negativni programy jsou vétSinou vyslovené zarputilé.
V treti ¢asti knihy si predstavime nové programy. Uvidime, jak je mu-
Zeme vytvaret a jak se je miiZzeme naucit ,instalovat®.

Otcovska a mateiska poselstvi

Smérodatnou fazi pro vyvoj pocitu vlastni hodnoty je prvnich pét
az Sest let Zivota. V dalS$im Zivoté mohou jesté silné zaptsobit rizné
osudové rany, ztraty, porazky, urazky a nasili. Jak tyto udalosti zpra-
covavame, to uz vSak zdlezf pravé na oné rané fazi vyvoje osobnosti.

Pocit vlastni hodnoty smérodatné urcuji v podstaté tii faktory.
Prvnim faktorem je problematika vztahu k rodi¢tim - jaké méli ro-
dice pozadavky, jak a v ¢em byli ditéti oporou, jakou péci a vielost
mu poskytovali. Také v obou uvedenych ptikladech bylo rozhodujicf,
jakym zptisobem projevovaly blizké osoby ditéti laskavost a jak s nim
zachézely. V prvnich letech Zivota ditéte je v mnohém smérodatné
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jeho nejblizsi okoli. Druhym faktorem je takzvany rodinny ptivod,
tedy status rodiny. Tfetim podstatnym faktorem, ktery ma znacny
vyznam pro rozvoj pocitu vlastni hodnoty, je vlastni télesny pocit.
Citime se ve své kuzi dobre? Jsme smifeni se svym zevnéjSkem?

Rovnéz geny maji velky vyznam. K naSemu Zivotnimu pocitu pfi-
spivaji zdédéné charakterové vlastnosti. Vyznam dédiénych vloh se
dlouho podcerioval. Vyzkumy jednovajecnych dvojcat, ktera vyristala
v naprosto rozdilnych socidlnich situacich, u nich prokéazaly prekva-
pivé shody v mnoha oblastech. Na své zdédéné vlohy vS§ak nemame
zadny vliv. Proto se jimi v této knize nebudeme prilis zabyvat. Ptjde
nam spise o to, jakymi prostfedky a metodami mazeme aktivné zlep-
Sovat svij pocit vlastni hodnoty, abychom mohli dospét k vétsi spo-
kojenosti a Zivotnimu $tésti. Obratme se tedy k oblastem, které nas
pocit vlastni hodnoty vyznamné urcuji.

Déti se zhlizeji ve svych rodic¢ich jako v zrcadle, jinak Feceno ro-
dice svému ditéti védome i nevédomé predavaji zcela urcity pocit jeho
osobni hodnoty. Postoj rodi¢t k ditéti se samoziejmé nevyjadiuje
pouze vyslovenymi slovy, ale také mimikou, gesty a ¢iny. Pozitivni
zreadleni souvisi s citovou naklonnosti: ,Jsem rad, Ze té vidim, rad
jsem s tebou, jsi pro mé dulezity.“ Negativni zrcadleni je provazeno
negativnimi pocity: ,Jsi mi na obtiz, zklamal jsi mé, nevyhovujes.*
Tato sdélen{ se ditéti vryvaji hluboko do duSe a stavaji se mu tim,
¢emu F{kame tajné programy.

Matka malé Zofie trpi pocity ménécennosti. VZdycky Zila ve
stinu své uspésnéjsi sestry. Drama se opakuje v dalsi generaci.
Uspésnéjsi sestra ma dceru, kterd jako takzvané vzorné dité ¢ni
vysoko nad Zofii. Matka se snaZ{ poskytnout své dcefi viechno,
ale Zofie piesto citi, e matku zklamala. Nevyhnuteln& vstupuje
do jejf duse tajny program ,jsem nedostatecna*“. Zofie se snazi

matce zalibit, ale tajny program uz nenf snadné vymazat.
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Jak velké Skody takovy tajny program zptisobi, zavisi na riiznych
faktorech: napifklad na tom, jaky vliv majf na Zofii dal3f osoby, ze-
jména otec. Znacnou roli hraji také zdédéné vlohy.

Jiz malé déti se velice snaZi o pozitivn{ zrcadleni u svych ro-
dict. Chtéjf citit, Ze jsou vitané, dobré a v poradku®. Duvéra v prvni
kontaktni osoby, tedy v matku a v otce, md fundamentalni vyznam
a trvale uréuje pocit vlastni hodnoty. Déti se s rodinou identifikuji
i v pripadech, kdy jim poskytuje nanejvys neptiznivé podminky. Je
v nich hluboce zakotfenéna touha po bezpeci, po domové. Kazdy ¢lo-
vék potrebuje, aby ho otec a matka akceptovali a méli radi.

Dité intuitivné citf, jak je rodice hodnoti. Mimo jiné vnima jejich
postoj k tomu, jak samo vypadd. VétSinou chtéjf byt rodice na své dité
pySni. KdyZ potom dité neodpovidé rodiovskym ocekavanim, spou-
$tf se negativni dynamika.

Psychologické vyzkumy prokazaly souvislosti mezi tim, jaké
jméno dali rodice svému ditéti, a tim, co od néj ocekavaji. Nadéje,
jakou rodice vkladaji do jména ,Benedikt®, je docela jind, nez oce-
kavani skryta ve jméné ,Benjamin®. ,Zuzana“ budf jiné asociace nez
,Petra“. ,Nomen omen*, fikavalo se. Nékdy je jméno pfimo program.

Také intonace, jiz rodice své déti oslovuji, je dulezita. Oslovuijf je
pratelsky? S laskou? Nebo vztekle? Naléhave? Odmitave?

S jistotou muzeme predpokladat, Ze tato sdéleni ptisobi na dét-
skou dusi. Prave tak se v dusi ditéte zrcadlf potize, které majf rodice
mezi sebou.

Pacienti s hrani¢ni poruchou osobnosti si naptiklad vytvareji
extrémné negativni postoj k vlastni osobé. Nad propasti si pripadaji
lépe nez na pevném brehu. Proto je pro né opousténi jejich tajnych
programu obzvlasté tézké.

MuzZe se stat, ze matka s otcem maji k ditéti podobny postoj.
Presto se jejich postoje vidy zdroven odliSuji. Kazdy ¢lovék ma ve

svém nitru ,matet'ska“ a ,otcovskd poselstvi“. Poselstvi matky mivajf
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od nepaméti povahu péce a starostlivosti, zatimco otcovskd posel-
stvi se tykajf spiSe pozadavki, napriklad pozadavku prosadit se nebo
,néco dokazat“. Mize tomu vSak byt i obracené - otcovo poselstvi
muze mit charakter starostlivosti a mat¢ino poselstvi miize sdélovat
pozadavky.

Poselstvi otce a matky se ¢asto neshoduji. Jeden z rodi¢t dejme
tomu dité odmitd, a tak se to druhy pokousi vyvazit. Ale at do toho
vklada sebevic energie, vyvazeni nemiize dosahnout, nebot do duse
ditéte vstupuje vSechno, co mu otec a matka signalizuji a co délaji.

Pro pocit vlastni hodnoty ma tedy ve vétSiné piipadi mnohem
vétsi vyznam odmitavy postoj. Odmitnutf jednim z rodici je prokletf,
které piisobi po cely Zivot, dava do pohybu destruktivni energie a vy-
volava sebeposkozovani riizného druhu.

Mnoho lid{ si v sobé nese rozpolceny obraz rodict. Mivaji obraz
dobré matky a negativni piedstavu otce, anebo naopak. To zptsobuje
vnitini rozpolcenost v nich samych, vice ¢i méné silnou. Kdyz ¢lovék
odm{ta matku nebo otce, odmita tim vzdy zaroveri ¢ast sebe sama. At
se mu to libf nebo ne, vzesel z obou rodict, ne jen z jednoho. Casem
tfeba poznava, Ze se v néfem chova podobné ¢i stejné jako rodic,
kterého odmitd. Mnohdy to vede k tomu, ze ¢lovék tyto rozpoznané
soucasti vlastni osobnosti popira nebo odmita. (Nechci byt jako mij
otec / jako moje matka.)

Rodinny mytus

Kazdy ¢lovek se narod{ do rodiny a nikdo se ho nepta, je-li mu
vhod, Ze Zije a Ze je to pravé v té rodiné. Je tedy shoda okolnost, jestli
jsme se narodili ve stfedni Evropé ve sporddanych pomérech, jestli
nam rodina poskytuje ptidu a oporu pro zdravy vyvoj, nebo jestli
je prostiedi méné spolehlivé, rodina je rozpadld, nemé dostatecné
nebo Zadné materidlni zdzemi. Rodina muZe poskytovat zakladnu
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pro zivot, ktery si ¢lovék bude sdm urcovat. Ale miZe se stit také
bremenem, kterého jako bychom se nemohli zbavit. Nad nékterymi
rodinami jako by viselo prokleti, stejné jako jsou prokletim obtizeny
zivoty jedinc.

Vira je jak zndmo tou nejsilné&jsi energif, kterou ¢lovék miize vy-
uzit. Mnohdy si vSak svou viru, svij postoj k sobé samym neuvédo-
mujeme. Toto tvrzenf mtiZe byt na prvni pohled nesrozumitelné, ale
je to tak: Vétsina lid{ Zije jako v mlhdch, jako za zévojem. V podstaté
0 sobé védi velmi malo. Piesné to fika onen znamy novozakonni vy-
rok, podle néhoz vidime ,ti{sku v oku bliznfho, ale bfevno ve vlast-
nim oku nevidime®. Teprve kdyz se ndm podafi vytvorit si odstup, po-
hlédnout na sebe jakoby zvendt, teprve pak je mozné udélat si jasno
0 svém puvodu. Smérodatny vliv rodiny se ¢asto podceriuje. Lidé Ziji
na vlastni pést a myslf si, Ze to musi byt tak, jak to je.

Soucasti analyzy vlastni hodnoty je kritické zkoumani vlastniho
puvodu. Pocit hodnoty vytvari rodina. V rodiné vznikd program nast
viry v sebe samé. Tam vznikaji ona hluboce vryta hesla, ¢asné vypa-
lend do duse. Zdaji se potom tak samoziejmd, Ze se o nich obvykle
ani neuvazuje. Kdyz se jim ¢lovék pokousi branit, zjistuje s uZasem,
jak jsou tyto brzy vti§téné rysy setrvacné, jak znovu a znovu vycha-
zeji najevo.

Kazda rodina md svij rodinny mytus. Mytus je cosi jako pr-
votni pribéh, ktery urcuje a charakterizuje celou rodinu. Spociva
v urcitych postojich, hodnotovych predstavach a véroucnych ¢lancich,
které prejimajf jednotlivi ¢lenové rodiny. Programovéan{ zacind velice
¢asné, a tak je dany mytus pro kazdého z rodiny Gplné samoziejmy.
Alespori zpocatku muzZeme na svét hledét jediné z perspektivy, ktera
je nam predkladana jako ta jedind a pravdivd. Je to obraz svéta, ktery
je pro nds tak samoziejmy, Ze ho ani nemdme tendenci zpochybiiovat.

Lidské myslenf bylo jiné ve stfedovéku nez v soucasnosti. Dnes
se vysmivame temnym povéram stiedovéku. Za sto let bude obraz
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svéta zase radikalné jiny. PFisti generace se nepochybné budou divit
nasi dnesni ,prostoduchosti.

Pro poznani vlastniho rodinného mytu je dobré podivat se
nejdifv na prarodice. Ti jsou velice dileziti, nebot matky od svych
rodict leccos prebiraji a predavaji svym détem. Jaké Zivotni postoje
tedy méli prarodice? Jakymi ideély Zili? Jaky vztah méli k moralce,
sexualité, pracovnim vykontim, penéztim, spravedlnosti? Jaké méli
osobité rysy a zvlastnosti? Pochopit jejich Zivotni pocit je dulezité.
Lépe jej miZeme poznat s pomoci ,postoju”, které zname z jejich ro-
diny: ,Pro nas Zivot je typické stradani a odfikani.“ Nebo: ,My ziista-
neme vzdycky chudi.“ Nebo: ,V nasi rodiné vladne atmosféra vielosti.*
Nebo: ,My se spolu vidy dobte bavime, jsme veseld rodina.” Nebo:
-V nadf rodiné vidy bylo hodné svart (nemoci, ne$tésti). Nebo: ,Zivot
je plny nejistot, nebezpedi a nespravedlnosti.”

Kdyz jsme zjistili, v jakych pfedstavach Zily rodiny prarodict,
muaZeme zadit hledat tematiku vlastni pivodni rodiny. Casto je ziejmé,
ze se opakujf urcité vzorce. Nasledné bychom méli zkoumat, jak znf
naSe vlastni véroucné ¢lanky. V té souvislosti bych rad zdtraznil, Ze
nebyva vidy snadné pochopit, jak silné je nas vlastni Zivotni pocit
urcovan ranym naprogramovanim. Mozna jsme se vSemozné pokou-
Seli branit uréitym rodicovskym postojim a nazorum. Ale jak jesté
uvidime, pravé tim se zvySuje pravdépodobnost, Ze se staneme obéti
téchto programii.

Vztah k viastnimu télu

Kazdy clovek Zije ve svém téle, s nimz je permanentné konfron-
tovan. Do zna¢né miry se identifikujeme s tim, jak vypaddme: ,Libim
se sam sobé, jsem spokojen se svym télem.“ Nebo naopak: ,Jsem
prilis vysoky; ... maly; ... tlusty; ... hubeny.“ Takové ,néazory*, ta-
kova dogmata mocné ptisobi na nédladu i celkové ladéni. Zptisobuiji
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v nds tudiz trvalé poskozeni pocitu vlastni hodnoty. Sebehodnocen{
se Skodlivymi ucinky se muzZe tykat i riznych jednotlivosti: ,Mdm
rozplacly nos, Spicatou bradu, piilis kratké nohy. Ostatnf lidé tato
hodnoceni mnohdy viibec nesdileji. Rekli by: ,Tviij nos je aplné v po-
radku, mas docela normalnf bradu.” Majf jiné hodnoceni. A tim jsme
se dotkli jednoho z rozhodujicich aspektti pocitu vlastni hodnoty:
hodnoceni. Pocit vlastni hodnoty zavisi v prvni fadé na sebehodno-
ceni. Jde o to, jak clovék posuzuje sam sebe. Je-li jeho sebehodnocent
negativni, nevyhnutelné vznikéa negativni pocit vlastni hodnoty; je-li
pozitivni, je také pocit vlastni hodnoty pozitivni. Z tohoto hlediska
vypada feseni docela jednoduse: Kdyz ma nékdo negativni ndzor sim
na sebe, staci, aby se zacal hodnotit pozitivné, a bude se citit lépe.
Mnoha lidem se to v8ak tak snadno nepodaft, coZ je jednim z témat
této knihy.

Vzezteni ¢loveka hraje od zacatku podstatnou roli. Psychologické
vyzkumy ukézaly, Ze kojenci a malé déti, které jejich vztahové osoby
vnimaly jako hezké a roztomilé, zazili mnohem vic pozornosti a pozi-
tivniho kontaktu nez déti, které nebyly tak atraktivni. Tento pozitivni
pohled nevyhnutelné piisobi na pocit ditéte ze sebe samého. Jsou
vSak na misté pochybnosti o tom, Ze by to byla pro déti vidy vyhoda -
zejména kdyz tyto déti Zily jako ve vaté a okolf je rozmazlovalo.

Rozmazlovani je jednou z podob zanedbéavani. Rozmazleni lidé
se mimo jiné dostatecné nenaucili zachazet s frustracemi, nedospéli
a ve vztazich se chovaji zévisle. NemtiZe se v nich vyvinout silny po-
cit vlastni hodnoty, protoze jejich Zivot je uréovan pasivitou a nedo-
statkem vlastn{ iniciativy. Nedokdzou se piili§ radovat z vlastnich
vykont, protoZe stale ocekavaji, Ze o jejich dobry pocit se postaraji
druzi. Casto se chovani rozmazlenych lidi vyvine do hysterického
modu. Snazi se proplout Zivotem pomoci svého $armu, jsou urazlivi,
maji sklon k dramatizovani, snadno ztraceji kontrolu nad emocemi,
jako je strach, vztek nebo smutek, pripadné si pomédhaji nemocemi.
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Atraktivn{ lidé jsou obecné ve vyhodg. Castéji se setkéavajf s tim,
ze je druzi hodnoti pozitivné. Sndze najdou zaméstndni, a vibec
jakoby snaze zvlddali Zivot. Byt krdsny vSak neznamenad, Ze by mél
¢lovék automaticky také silny pocit vlastni hodnoty. Nikdo nenf doko-
naly. Staci tudiz ¢asto malickosti, aby se na né ¢lovék upnul a ony se
rozvinuly v komplex.

Ale pocit vlastni hodnoty mtize byt na zevnéjSku do znacné
miry nebo zcela nezavisly. Lidé, ktet{ neodpovidaji béznym idealtim
krasy, mohou mit silny pocit vlastni hodnoty. Podstatné je, Ze v nich
jejich vnitfni program nevytvoril pocit nedostatecnosti. Pocity méné-
cennosti trpf ¢asto pravé manekyni. To proto, ze prehnané a prilis
detailné pozoruji sviij zevnéjSek a i nepatrné odchylky hodnoti jako
extrémni deficity. Odborny ndzev tohoto problému zni dysmorfni po-
rucha. Byvaj to fixace na urcitou ¢ast téla a byvaji doslova chorobné.
Precenovani vnéjsich znaki vede nejen v médni branzi k extrém-
nimu konkurenénimu tlaku, zatéZuje pocit vlastni hodnoty a vede
k riiznym psychickym onemocnénim, porucham ptijmu potravy a za-
vislostem. VSechno jsou to ndsledky Spatného naprogramovani.

Krasa je nékdy jen prdzdna slupka. Nékdy je krasa peklem.
Zivot takového ¢lovéka se to¢f jen a jen kolem vnéj$ich véci. Snaha
vystupriovat svij slaby pocit vlastni hodnoty prostfednictvim krasy
musi ztroskotat. Vzdyt kdy je ¢lovék dost krasny? Vzidycky se da jesté
néco zlepsit. Clovek pak priklad4 nepfiméfeny vyznam nepatrnym
télesnym nepravidelnostem. Ndsledkem je teror perfekcionismu a za-
visti. Zavist je nejen projevem slabého pocitu vlastni hodnoty, vede
navic k dalsi destabilizaci. Vidyt se vidycky najdou lidé, kteff jsou
dokonalejsi.

Fixace na zevnéjSek ma mnohdy povahu chorobné zdvislosti.
Nutkan{ byt stale dokonalejsi zavadi clovéka do zacarovaného
kruhu. Slavné osobnosti byvaji dokladem toho, Ze sldva a materidlni
uspésnost nenapoméhaji ke stabilité pocitu vlastni hodnoty. Pravé
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pozadavek ,jestlize jsem ispésny, musi se mi dobie dafit, podrobuje
lidi silnému tlaku.

V nasi spolecnosti zaloZené na konkurenci kazdému hrozi, Ze se
v ném vyvinou pocity ménécennosti. Uz jsme uvedli, Ze mnoho lid{
zamétuje pohled spiSe na to, co nenf dokonalé. Precetiuji drobné od-
chylky. Z toho pochazeji pocity ménécennosti a pochybnosti o vlastni
hodnoté. Naproti tomu velké odchylky, napriklad silnd télesnd po-
Skozeni, nemusi byt pro pocit vlastni hodnoty takovou zatézi, jak se
zdd. Lidé s télesnym postizenim jsou spiSe schopni prijmout nevy-
hnutelnou danost nez ten, kdo musf snaset jen néjaké mirné omezeni.
Prekvapivé akceptovat vlastni télo dokazou ¢asto prave lidé s témi
se na to, co navzdory postiZeni dokazou. Byvaji také schopni t&sit se
ze svych uspéchi a pokrokt. Na svém postiZeni uz nic nezméni, to
je nepochybné, a proto uz tomuto tématu neptikladaji vyznam. Kdyz
¢lovek vypadd ,normdlné“, mnohem sndze mu dochdzi, Ze mé kon-
kurenci. Zejména Zeny byvaji hodnoceny podle zevnéjsku. Podle mé
je vSak mnohem dtilezitéjsi, Ze podle zevnéjSku piilis hodnoti samy
sebe a prikladaji mu nadmérny vyznam.

Silny pocit vlastni hodnoty se v ¢lovéku muize vyvinout, az kdyz
se zhavi zavislosti na tom, jak vypadd, a pfestane se podle toho hod-
notit. Pro pocit vlastni hodnoty sta¢i dbat na udrzovani zevnéjsku.
JistéZe se miizeme potésit novym kusem odévu. Novd halenka vSak ni-
komu neptidd na hodnoté ani dileZitosti, i kdyz si to mnoho lid{ mysli.

Teror hodnoceni podle vnéjSich znakt masivné podporuji sdélo-
vac{ prostredky a reklama. Mnozi lidé se porovnavaji s upravenymi
obrazky modelti a modelek a snazi se podle nich orientovat. VétSinou
pritom nevédi, Ze ony dokonalé obrazy maji méalo spoleéného se sku-
tecnymi lidmi. Fotografie se pocitacové zpracovavaji do maximdlnf
dokonalosti a z ptivodniho ¢lovéka mnoho nezbyva. Ten podvod ma
vSak vazny dopad na pocit vlastni hodnoty u mnoha lidi.
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Kdo chce analyzovat sviij pocit vlastni hodnoty, mél by si ujas-
nit vztah k vlastnimu télu. Jak hodnotim sviij zevnéjsek? Jakou hod-
notu mé dobry zevnéjsek? Jsem spokojen s tim, jak vypadam? Véta
,prava krdsa vychdzi z nitra“ nenf zadnou prazdnou floskuli. Z koho
vyzatuje spokojenost, ten piisobi pritazlive. Klidna veselost ptisobi
sympaticky.
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