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Uvod

Ako si kladieme prekazky
na ceste za Stastim

Vela I'udi na tomto svete je nielen nespokojnych so svojim zivotom,
ale st navyse aj nestastni. Napriek vSetkej namahe sa jednoducho
nevedia teSit zo Zivota a objavit svoje $tastie. Spravidla vobec ne-
poznaju pricinu svojej nespokojnosti: maja problémy s pocitom
vlastnej hodnoty.

Nedostatoény pocit vlastnej hodnoty vSak v ¢loveku nevyvola-
va iba pocit nestastia, ale mo6Ze nas priviest do skuto¢nej priepasti.
Uzkostné poruchy, depresie, chorobna zavislost a psychosomatické
choroby st vysledkom nestastného Zivota. Povod vaésiny dusevnych

ochoreni vSak vedie k narusenému pocitu vlastnej hodnoty.

» Preco ma takmer kazdy ¢lovek v spolo¢nosti zameranej na vy-
kon problémy s pocitom vlastnej hodnoty?
» Preco su aj tspesni I'udia nespokojni sami so sebou a nevedia

sa tesit z dosiahnutych tspechov?



Heinz-Peter R6hr

» Preco sa prave milionari z lotérii prepadaji do depresivnych
kriz?

» Preco bohatstvo a Gspech neprinasaju stastie?

» Preco sa pocit vlastnej hodnoty nezlepsi ani napriek vel'kému
usiliu?

» Preco mébze byt pochvala skodliva alebo dokonca nacisto
nevhodné?

» Prec¢o mnohi I'udia nevedia jednoducho sedief na mieste
bez toho, aby nieco robili?

» Preco I'udia so slabym pocitom vlastnej hodnoty dookola opa-
kuju tie isté chyby?

» Ako si moze ¢lovek Gcéinne zlepsit pocit vlastnej hodnoty?

Toto st otazky, ktorym sa v tejto knihe budem venovat. Nasim
ciefom bude na jednej strane uvedomit si, preco je samotny pocit
vlastnej hodnoty oslabeny alebo zni¢eny; na strane druhej by som
chcel poukéazat, ako moze ¢lovek znova dospiet k zdravému hodno-
teniu samého seba, ako sa moze doslova ,dostat z kase“. Mnohi sto-
javhmle a nevidia dvere, cez ktoré potrebuju prejst. Pozitivny pocit
vlastnej hodnoty nie je ni¢ viac ani menej ako zaklad zdravého, na-
plneného a spokojného Zivota.

Pri svojej praci s 'udmi, ktori trpia poruchami pocitu vlastnej
hodnoty, sa mi ujasnilo, Ze na vine si vnutorné programy, ktoré
ich tvrdoSijne zas a znova vedt do rovnakych slepych uliciek a ro-
bia ich trvalo nestastnymi. Tieto vnitorné programy v nas posobia
uz od detstva. V tejto knihe ich budem volat aj skryté programy,
lebo v nas bezia bez toho, aby sme si to uvedomovali. Tieto skryté
programy st porovnatelné s pocitacovym softvérom, ktory povoli

iba urcité operéacie a iné kompletne zablokuje. Ludia s narusenym
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pocitom vlastnej hodnoty st spravidla naprogramovani tak, zZe stoja
v ceste sami sebe, svojmu vlastnému $tastiu a spokojnosti, a pritom
si to ani nevSimn.

V prvej ¢asti knihy ide o to, aby sme spoznali vlastny skryty
program a porozumeli mu. Treba odhalit aj nevhodné pokusy bojo-
vat s nim, ktoré volam antiprogramy. Typické antiprogramy si opi-
Seme v druhej ¢asti knihy. Zmena moze nastat len vtedy, ked’ sa po-
dari ,,nainstalovat” nové programy. V tretej ¢asti knihy sa docitate
o tom, ako ich méZeme integrovat do svojho vnatorného opera¢ného
systému a zit podla nich.

V tejto knihe najdete aj poznatky a koncepcie z mnohych sme-
rov psychologie a psychoterapie. Usiloval som sa vybrat z rozlicnych
koncepcii to, ¢o pokladam za zidsadné. Preto sa v texte prelinaja
prvky z psychoanalyzy, behavioralnej terapie, transakénej analy-
zy a existencnej analyzy. Do tivahy beriem aj spiritualne koncepcie,
vSeobecné Zivotné mudrosti a filozofické premisy.

V kazdom z nés bezia niektoré viac-menej $kodlivé programy.
Preto je tato kniha urcené vSetkym, ktori chci pomocou novych
programov opustit staré modely spravania a doplavat k novym bre-
hom - k Zivotu v sebaurcéeni, dusevnej vyrovnanosti a k pocitu vni-

torného Stastia.
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Ako vznika pocit
vlastnej hodnoty

Skryté programy urcuju pocit viastnej hodnoty
Hoci l'udsky mozog nie je pocitaé, nas zZivot sa odohrava podla urci-
tych vzorcov a programov. Vela I'udi ma emocionalne problémy, lebo
na ich ,,pevnom disku® existuji sicasne dva protichodné programy.
Ur¢ity program, ktory sme ziskali v ranom veku a naucili sme sa ho
pocavat, sa nam stihol vryt do duse a ustavi¢ne nam nartsa aktu-

alne prezivany zivot.

Pan K. prejavuje vo svojej praci velku ctiziadostivost.
Nadriadeni si jeho vykon velmi cenia. Napriek tomu je
vecne nespokojny. Svoj vlastny ciel vSetko urobit doko-
nale napokon nie je schopny splnit. Vnutorny nepokoj ho
pohana k stdle novym vykonom. Preto sa nemoze uvol-

nit ani vychutnat si svoje Uspechy.
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Pan K. si to neuvedomuje, no v jeho vnutri existuja skodlivé
programy. Jeden z nich vysiela jasné posolstvo: Usiluj sa, podaj vy-
kon, urob kariéru, prekonaj ostatnyjch. Druhy, ovela hlbsie uloze-
ny program zasa hlasi: Nie som dost' dobryj. Tento starsi program je
pravym dévodom jeho nespokojnosti a mocnou hnacou silou pre ak-
tualne ,prezivany“ program. Pan K. by chcel program Nie som dost
dobry konecne umlcat. Ale nech sa snazi kol'ko chce, zakazdym sa
program pyta o slovo ¢oraz intenzivnejsie, dokonca aj ked dosiahol
dolezity ciel a v podstate by mal mat lepsi pocit, byt hrdy a spokojny.
Ako tomu mame rozumiet?

Problém tkvie v tom, Ze urcité programy sa nahravaji do tloziska,
ktoré sa neda len tak l'ahko vymazat. Pan K. sa narodil ako neman-
Zelské dieta a v titlom veku ho jeho nevlastny otec odmietol. Otéim
uprednostnoval nevlastna sestru pana K. — bola ockovym milaci-
kom a vsetko, ¢o si zaumienila, dosahovala 'avou zadnou. Odmieta-
nie zo strany nevlastného otca bolo pre pana K. tderom s dlhodoby-
mi nasledkami. Nevyslovené posolstvo nevlastného otca znelo: Tvoju
sestru mam radsej, je mi milSia, je lepsia ako ty, ty nie si dost dob-
ry. Preto bol pan K. uz ako dieta sklamany, smutny a zlostny, a tak si
predsavzal dokazat, Ze je dolezity, hodnotny a hodny lasky.

Moze ¢lovek dokézat vlastni hodnotu? MozZe sa ¢lovek prostred-
nictvom usilovnej prace a podavania vysokého vykonu dopracovat
k vlastnej hodnote? Odpoved je jednoznacné: nie. Bud ma clovek
stabilny pocit vlastnej hodnoty, alebo nie. Kto chce svoju vlastna
hodnotu dokazat, robi to v podstate na zaklade pocitu menejcen-
nosti. A kedy sa mu konecne podari dokézat, Ze predsa len nie je me-
nejcenny? Prijme niekedy nevlastny otec pana K. svojho snazivého
syna? Z odstupu je evidentné, Ze pan K. si vybudoval zavislost od

mienky svojho ot¢ima.
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Pokusy pana K. umléat skryty program prostrednictvom poda-
vania vykonu st teda pochopitelné, no neveda k vytazenému tspe-
chu. Prave naopak: Pan K. sa dostane do za¢arovaného kruhu, ktory
mu privodi iba ztfalstvo. ,.Vykon a perfekcionizmus®, tak znie anti-
program pana K. k jeho skrytému programu Nie som dost' dobry.

Rozhodujaca otazka znie: Ako dosiahnuf konstruktivny pristup

k naprogramovaniu Nie som dost' dobryj?

Pani G. si k sebe zavolal jej nadriadeny. Vie, Ze v podstate
nema dovod bat sa. Jej pracovny vykon je nadpriemerny,
¢o sa vo firme vidy prejavi, len ¢o pani G. odide na dovo-

lenku alebo sa doma lieci z choroby.

Identifikované programy pani G. zneja: Musim sa vSetkym za-
vdacit'a musim (chcem) si splnit svoje povinnosti. Ale v pani G. beZi
aj Skodlivy, hlbsie ulozeny program, ktory sa usadil v jej tlozisku
a rozvinul sa uz v jej ranom detstve. Jej dominantna matka ju vy-
chovala s velkou prisnostou a ked ju chcela potrestat, siahala pre-
dovsetkym po odopierani lasky svojej dcére. Pani G. sa nikdy ne-
zbavila strachu z autorit. Strach, Ze bude ter¢om kritiky, ju doviedol
k tazbe robit vSetko dokonale. Jej hlbsie uloZeny program znie: Som
zavisla. Ked’ neposlichnem, nebudem dost dobra, ludia ma budu
odmietat’ a nebudii st ma vazit. Stary strach z odmietnutia a neticty
pani G. este vzdy tazi. Aj tu si treba polozit otazku, ako sa da pozitiv-
ne zaposobit na hlboké negativne naprogramovanie.

Hoci st pan K. a pani G. celkom odli$né osoby, mali by sme pred-
pokladat, ze obaja oplyvaja pozitivnym pocitom vlastnej hodnoty.
Obaja st schopni a vazeni spolupracovnici a dostavaji vela pozitiv-

nej spatnej vazby. Pric¢inu ich problémov preto musime hladat inde.
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Ako som uz spominal, pri¢ina problému sa da najst v davno nau-
¢enom a teda aj hlboko ,,zapisanom” programe, ktory budem nazy-
vat skrytiy program.

Vedome aj nevedome sa vacsina I'udi pokisa zatajit svoje vna-
torné nedostatky, lebo sa za ne hanbia. Hlbinny psycholog C. G.
Jung v tomto smere hovori o ,tieni“, ktori v sebe nosi kazdy clovek.
Tien sa nehodi k osobnosti, akou v skuto¢nosti chceme byt. Skryté
programy patria k tym aspektom osobnosti, ktorych sa v podstate
chceme zbavit. Vyrovnat sa s nimi nie je prechadzka ruzovou zahra-
dou, no ako uvidime neskor, je to nevyhnutné.

Skryté programy nema nikto vypélené na &ele. Casto ich mozno
odhalit iba nepriamo. Niekedy sa zda, akoby dusa skryty program
drzala v tajnosti.

KedZe skryty program sme si osvojili emocionéalne, neda sa len
tak l'ahko zmazat. Je velmi pevne ukotveny v osobnosti, je do nej
akoby vrasteny alebo usadeny v spiku kosti. Povedané jazykom in-
formatiky: skryty program patri k operacnému systému. Na zaklade
operacného systému vSak bezia aj vSetky ostatné programy.

V nasledujuacich ¢astiach knihy budeme opakovane narazat na
rozli¢né skryté programy, obozndmime sa s nimi a pozrieme sa na
ne zblizka. Ked st tieto programové struktary duse negativne, po-
dobne ovplyviiuju aj pocit vlastnej hodnoty.

Takmer vSetci I'udia maju vo svojom vnutri viac-menej Skodli-
vé programy. Mnohi pri tom oplyvajt aj pozitivinym naprogramo-
vanim. Skryty program preto moze zniet aj takto: Poradim si so
vSetkymi prekazkami; mam v Zivote Stastie; vSetko sa mi na dobré
obrati; Zivot je gombicka; mam sa rad taky, aky som; ni¢ ma nevy-
vedie z miery. Tieto naprogramovania sa uplne nezavislé od veku,

pohlavia, povodu, majetku a spolo¢enského postavenia.

18



Nedostatocny pocit vlastnej hodnoty

Kazdy clovek prichddza na svet s urcitymi predispoziciami.
Niektorym l'udom staci niekol'ko urazlivych vyjadreni na ich ad-
resu, aby ich viedli do hlbokej neistoty a zapri€inili ich negativne
naprogramovanie.

Existuja vsak aj l'udia, ktori pochadzaji z najtazsich rodinnych
pomerov a aj napriek tomu si vybuduji stabilny pocit vlastnej hod-
noty. V zasade st nedostatok lasky, urazky, zanedbavanie, fyzické
a psychické tyranie pocas detstva zivnou pddou pre negativne skry-
té programy.

Faktom je, Ze skryté programy v nas bezia s va¢sim ¢i mensim
uc¢inkom. M6zu nam privodit pocit vnatorného nepokoja, ktory
v kazdodennej realite takmer nebadat, no m6zu ndm narusit pocit
vlastnej hodnoty az do takej miery, Ze uz je re¢ o poruche osobnosti.

My vSetci sme rovnako hodnotné 'udské bytosti a v zdsade kazdy
z nas moze mat silny pocit vlastnej hodnoty. Brania nam v tom iba
hlboko ulozené skryté programy, ktoré pracuja v utajeni. Bez odha-
lenia a zmeny tychto naprogramovani sa nikdy nedostavi pozitivny
pocit vlastnej hodnoty.

Rychly navod na okamZzité Stastie, bohuzial, neexistuje, aj ked to
duch doby vyzaduje a nespocetné mnozstvo priruciek sa nas pokasa
presvedcit, aby sme tomu uverili.

Negativne programy vzdy zapri¢inuji ur¢itd dynamiku, ktorej tre-
ba porozumiet. Negativne naprogramovanie mé korene v bolestnych
zézitkoch. Aby sme tito bolest necitili, vyvina sa v nas antiprogramy.
V pripade pana K. zneja takto: Dokazujem, Ze som hodnotny! Anti-
program pani G. znie: Musim sa prisposobit. Nesmiem robit chyby.
Chcem byt dokonala. S odstupom vsak ¢lovek zistuje, Ze antiprogra-
my nemozu fungovat. Aj keby sa pan K. vehementne snazil a poda-

val najlepsie vykony pod slnkom, krivdu, ktort mu sposobil nevlastny
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