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  Věnováno Lauře Kate Brandové – za to, že mě přivedla domů.


  PODĚKOVÁNÍ


  Ze všeho nejdřív chci poděkovat Billovi W., zakladateli skupiny 12 kroků, ochlastovi, šílenci a prorokovi, který měl dostatek prozíravosti a pokory, aby dal tenhle „anonymní“ program dohromady. Nějakým způsobem se jemu i jeho společníkům povedlo ukočírovat obří ega a dokázali se dohodnout na perfektní podobě tohoto fenomenálního programu.


  Děkuji všem feťákům a alkoholikům, kteří mi pomohli zotavit se. Bylo jich tolik, že je sem nemohu všechny vypsat, dokonce bych je snad ani z hlavy nevyjmenoval – ale jsem jim nadosmrti zavázán a pojí nás věčné pouto.


  Začneme u jedinečného a úžasného Chipa Somerse a dalších velkých duší, narušených žhářů, něžných divochů a divých mudrců. Alfie, James, Sadie, Sandy B… Ale to je jen několik z mnoha a mnoha neuvěřitelně zajímavých a jedinečných lidí. Co třeba Noreen Oliverová, značkově vonící světice s vystřelovacím nožem v kapse?


  Peggy, osmdesátiletá banditka, která kolem sebe šíří lásku jako měsíček, Monica, její parťačka, a všichni ostatní z Friendly House.


  Děkuji svým středečním přátelům, Deanovi, Strýčku Rodovi, Richardovi, Markovi, Simonovi, Brianovi, Willovi, Steveovi, Rickovi, Samovi, Leonovi, Vernonovi, Jeffovi, Jakeovi, Damovi a samozřejmě Nikovi.


  Musím zmínit přátele, kteří se na cestu vydali se mnou – „nasraný siddhu“ Sy, Jeff, James, Perry…


  Díky Jasonovi, mému drahému příteli a bratrovi, ale „pouze ve světě…“.


  Děkuji své tiché partnerce, která mě doprovázela a jen zřídkakdy jí došla trpělivost. Díky za to, že jsi mě dokázala v pravou chvíli chytit za koule.


  Děkuji ti, Bobby Rothe, můj drahý bratře, že jsi mě doprovázel na transcendentní cestě.


  Svámí Rádhanáthe, díky za to, že jsi mi ukázal cestu z bažiny. Haré Kršna!


  Díky, Jimmy M., za tvé mentorství a klasickou moudrost z Goodison Parku. Neustále oceňuji a cituji tvé poznatky o intenzivní eleganci a „osvíceném zájmu“.


  Meredith a Wainwrighte Churchillovi, moc si vážím vás a vaší moudrosti.


  Nesmím zapomenout na Tima M., vášnivého asasína a autora, který dal dohromady spoustu materiálů v této knize, hlavně pracovní listy a vzorec pro kroky č. 4–10.


  Díky, Herbe K., za tvou knihu Twelve Steps to Spiritual Awakening (Dvanáct kroků k spirituálnímu probuzení).


  Děkuji ti, Patricku Carnesi.


  Děkuji všem úchylákům a rebelům, se kterými jsem se léčil, i všem poradcům a odborníkům na duševní zdraví. Díky, Jackie, Same, Tony, Travisi…


  Chci poděkovat všem editorům a spolupracovníkům, kteří mi pomohli při psaní – Ben Dunn, Byngo, Fran, Martino Sclavi, John Rogers…


  Díky ti, Garethe Royi, tygře s kamerou, za tvé citlivé vedení.


  Díky, Jengo.


  Děkuji svým drahým sestrám, Nicole Schullerové a Sharon Smithové.


  Děkuji Karlovi Theobaldovi, který neustále obohacuje můj pohled na svět. Hrdina dělnické třídy.


  Díky, Matte Morgane, za tvé provokace a škádlení.


  Díky, Gee, za jedijské noci.


  Děkuji Adamu Venitovi, velkému hollywoodskému agentovi s velkým nehollywoodským srdcem. Je to stoprocentně ryzí a nefalšovaný chlapík.


  Děkuji Simonovi, Jessice a všem lidem z WME.


  Zdravím svůj nový manažerský tým: Hannah Chambersovou, která jako hlavní vyjednávací nástroj používá zdvižený prostředníček, Charlieho, Katy, Sophii, George… Díky.


  Děkuji ti, Bev Jamesová, za tvou oddanost, produktivitu a autenticitu. Pracovala jsi na této knize z čisté víry a za to ti patří velké díky.


  Zdravím všechny z nakladatelství Pan Macmillan, Jodie, Hockley a Gillian z citadely Flat Iron.


  A nakonec chci poděkovat Carol A., která byla na začátku jen bílý kůň pro vyjednávání s jiným nakladatelem, ale nakonec se díky své elegantní zarputilosti a jemné ženské vášni stala mou partnerkou pro tuto knihu. Něžná síla – přesně to tenhle svět potřebuje. Díky.


  ÚVOD


  Schovaní uvnitř třpytivé citadely nekonečných zářících obrazovek žijeme vlastně mimo. Možná se dnes probudíte, okamžitě podvědomě sáhnete po telefonu a jeho světlo vás uhodí do očí ještě před světlem slunečním. Jako ostré šipky se vám zavrtá do mysli dříve, než si stihnete uvědomit jeden nezvratný a všudypřítomný fakt: Jednou umřete.


   



  Vy i vaše děti a všichni, které milujete, se nezadržitelně řítí směrem k hřbitovu. Vím, že to víte. Všichni to víme, ale protože by nám to nepřineslo tolik lajků na Facebooku, radši poslušně předeme a plníme své životy dočasnými náplastmi. Dáme si kafíčko, koupíme si nějakou blbost na internetu, s někým zaflirtujeme nebo si dopřejeme rychlou masturbaci. Stačí nám jen malý záblesk uspokojení – jako stříbrný steh na mrtvole, který nás odvane pryč. Asi jste příliš chytří na to, abyste hledali pokoj u Boha nebo popadli starou zaprášenou knihu s básněmi skřípavě odsuzujícími ženy, gaye a tak podobně. Možná kdyby kvantoví fyzici dokázali přijít s nějakou silou, sítí, pramenem nebo něčím dalším, co by upoutalo tohle tajemství k něčemu pevnému a měřitelnému, zamysleli byste se znovu, ale zatím tu není nic než prázdný hrob a prázdný náhrobní kámen s vytesaným nápisem. Nikdo vás tedy neodsoudí, naskočíte-li na kolotoč destruktivních vztahů a nenaplňující práce, budete-li se stále točit dokola, aniž se někdy zastavíte, skutečně se zadíváte do svého nitra a doopravdy se vrátíte domů.


  Já jsem získal „dar zoufalství“. Posral jsem si život tak královsky, že jsem neměl jinou možnost než vyhledat a přijmout pomoc. Díky tomu, že jsem se osvobodil od zjevných přiznání svých ustavičných tužeb a choutek, mohl jsem se vrátit – jako poskok odcházející od královny – k řadě méně zřejmých závislostí, které sice nebyly smrtelné, ale i tak byly sakra nepříjemné. Věřím, že všeobjímající filozofie 12 kroků, kterou na těchto stránkách popíšu, nenabízí nic menšího než řešení nespokojenosti s životem a umíráním – a nabízí to každému, kdo má odvahu pustit se do práce. A že to je práce! Vždyť se jedná o osobní obrodu a po cestě se budete muset utkat se všemi nepříjemnými pravdami o tom, kdo skutečně jste. Upřímně, sedli jste si někdy a sepsali si seznam všech věcí, které vás štvou? Šarvátky z dětství, zuřivé záblesky otcovražedného vzteku, nasranost na vládu, dopravu, globální oteplování nebo rasismus, nebo jak Apple neustále mění nabíječky? Kdy se plánujete stát tím člověkem, kterým máte být? Kdy obnovíte spojení se zamýšlenou cestou. O prázdninách? Až děti dokončí školu? Až vám přidají v práci? Tik tak, tik tak… To nejsou hodiny, to jsou údery dláta na náhrobní kámen!


  Nepíšu tuhle knihu proto, že bych si myslel, že jsem lepší než vy. Vím, že jsem horší. Křečovitě jsem se protloukal životem poháněn pouze svými podvědomými tužbami a jako dočasné náplasti jsem prováděl věci tak hrubé a neefektivní, že to až bilo do očí. Extrémní stav je zřetelně vidět, ale méně zřejmé verze závislostí jsou také bolestivé, a snad i horší, protože se jednoduše přizpůsobíme životu v bolesti a nikdy si nepřipustíme tu nádhernou pravdu: že existuje řešení.


  Přizpůsobujeme se mizerii domova bez lásky či práce beze smyslu. Adaptujeme se na prázdná přátelství a naleštěná odcizení. Program 12 kroků, který mi zachránil život, změní život každému člověku, jenž jej přijme. Na vlastní oči jsem se přesvědčil, že funguje u lidí zápolících se závislostmi všeho druhu: drogy, sex, vztahy, jídlo, práce, kouření, alkohol, technologie, porno, hromadění, gamblerství, cokoli. Protože instinkt, který tato nutkání pohání, je univerzální. Jde o pokus vyřešit problém odloučení, odcizení a vlažného zoufalství. Podstatou problému je „být člověkem“ v prostředí, jež nám neposkytuje dostatečné prostředky k tomu, abychom se vyrovnali s výzvami, které jsou jeho součástí. Všichni jsme na určité úrovni závislí.


  Ti z nás, kteří trpí zřetelnou a do očí bijící závislostí na drogách, mají v mnoha ohledech vlastně štěstí. My, alkoholici a feťáci, jsme minimalizovali své tajemno na miniaturní cykly touhy a uspokojení. Vzor našich životů se dá snadno pozorovat – a díky tomu, s vůlí a vnější pomocí, i snadněji vyřešit.


  Pokud váš osobní model závislosti není otázkou krátkodobého uspokojení, ale jedná se o dlouhodobé vzory, může trvat léta, než se o svém problému dozvíte. Jste-li závislí na špatných vztazích, nezdravém jídle, tyranských šéfech, konfliktech nebo pornografii, může vám trvat celý život, než si problém uvědomíte. A pak už bude pozdě. Tato kniha není jen o extrémních případech, jako jsem já. Ne, tato kniha je o vás.


  Míváte pocit, že vám něco chybí? Cítíte podvědomě, že nejste dost dobří? Že když něco uděláte – sníte twixku, koupíte si boty, dáte si jointa nebo získáte dobrou práci –, budete se cítit lépe? Pokud ano, nijak mě to nepřekvapuje, protože žijeme v době závislosti, kdy se závislé myšlení stalo takřka všudypřítomným. Je tak nastavena naše kultura. Konzumní způsob života je stimulem i reakcí řídící náš život. Samotná myšlenka, že můžete nějak napravit svůj život splněním primitivních materiálních cílů, ať už je to dokonalý vztah, ideální práce, krásný berberský koberec, nebo dávka perníku, je ve své podstatě „když získám tohle, tohle nebo tohle, bude vše v pohodě“ konzistentní – a také nesprávná.


  Závislost znamená, že se naše přirozené biologické požadavky, jako je potřeba jídla, sexu, odpočinku nebo důležitosti, stanou natolik prioritními, že vedou k destrukci. Je to ještě umocněno naší kulturou, která pochopitelně tohoto mechanismu využívá, protože se díky němu dobře prodávají marsky a toyoty. Každá z mých zjevných i méně zjevných závislostí spočívala v bláznivé víře, že určitá akce vyřeší můj problém.


  V této knize probereme – i když mluvit budu hlavně já –, jak překonat destruktivní a omezující návyky, osvobodit se od tyranského myšlení a vydat se z neviditelného vnitřního vězení závislosti k nové svobodě přítomnosti.


  Co mě k takovému úkolu kvalifikuje? Úkolu, jenž by se dal jinými slovy popsat jako dosažení míru, dbalosti, osobního naplnění nebo snad i „osvícení“, „nirvány“ či „poznání Krista“? Rozhodně to není žádná vyšší osobní etická pozice. Moje autorita nevychází ze strmé výšky na vrcholu hory charakternosti. Tato příručka sebeuvědomění nespočívá na vrcholku hory, ale vězí v blátivé bažině. Být člověkem je otázkou vzájemnosti. Všichni jsme v bahně společně. Mou kvalifikací je, že jsem závislejší a narcističtější, že mě touha a potřeba moci a uznání pohání mnohem silněji. Každou věc poskytující potěšení, kterou jsem na své cestě od kolébky až do Hollywoodu potkal, jsem sebral, sežral, vykouřil, vypil, osahal, ošukal nebo olízal – a co z toho zbylo? Jen popel.


  Pochybovali jste někdy o tom, zda vůbec existuje možnost nebo právo, abyste byli šťastní? Vířivý a prázdný tok metropolitního života přináší pocit, že radost není možnost. Eskalátory jsou jako dopravníky do masového hrobu, šedé uličky jsou jako hřbitov. Díky Bohu jsem (zatím!!) nebyl ve vězení, ale pokud se zamyslím nad úrovní kategorizace od nejhorší k nejpřijatelnější, mám na mysli obecně svobodu. Nejhorší je být zavřený na samotce v cele ve vězení kategorie A s maximální ostrahou. Kategorie B a C přidávají drobné střípky svobody díky privilegiím, jako je práce v kuchyni nebo knihovně (dá-li se tedy věřit filmu Vykoupení z věznice Shawshank). Ještě menší zlo představuje otevřené vězení, kde mají vězni možnost několikahodinových vycházek. Nakolik se od této škály svobod liší život muže nebo ženy v šedivém bytě, život lidí spoutaných drogovou závislostí, lidí přežívajících na podpoře nebo lidí uvězněných v práci, kterou nenávidí? Jak se od toho liší život dítěte, které netouží po ničem jiném než utéct ze školy? Všichni žijí v úzkosti a nesvobodě. Co můj život? Váš život? Neříkám, že je horší mít příšernou práci v Londýně než být veselý mukl ve vězení s minimální ostrahou a pracovat na něčem zábavném v dílně. Jen říkám, že všichni jsme zavření ve věznicích různých kategorií.


   



  Jste-li závislí na špatných vztazích, nezdravém jídle, tyranských šéfech, konfliktech nebo pornografii, může vám trvat celý život, než si problém uvědomíte. A pak už bude pozdě. Tato kniha není jen o extrémních případech, jako jsem já. Ne, tato kniha je o vás.


   



  Držte si klobouky a připravte si dávku cynismu, protože tato story rozmazleného fracka vás možná vytočí. Pojednává o tom, jak jsem se cítil jako ve vězení nejvyšší kategorie. Když jsem byl na turné v Austrálii, odvedli mě z letadla přímo do limuzíny, která mě odvezla do úžasného hotelového pokoje. Tam mě přepadl nutkavý pocit utéct, který jsem nemohl ignorovat. Dorazil jsem do Brisbane do vysokého a okázalého hotelu. Vzali mě do pokoje, ze kterého čišel ohromující komfort. Když se však za dokonale přátelským hlídačem zavřely dveře a já osaměl, nemohl jsem otevřít okno. Tyto budovy jsou totiž vysoké, a tak to z bezpečnostních důvodů nejde. Asi kvůli sebevraždám. Ale já se nemohl dostat ke vzduchu. Vzduch, který jsem dýchal, byl omezený – a jedna z mála komodit naší plýtvající doby byla úzkostlivě recyklována klimatizací.


  Doufám, že tu nečiním z hysterické scény zjevení, ale cítil jsem se v pasti. Cítil jsem, jako bych se nijak nemohl dostat zpátky k přírodě, uvnitř nebylo nebe, nedalo se tam dýchat, nedalo se být člověkem. Náhle jsem měl pocit, že se musím prokopat k přirozenému prostředí. V jednom otřesném okamžiku jsem cítil tlak rychlé cesty od lovce a sběrače k lovenému a sbíranému. Není divu, že lidé prahnou po animalismu a surovém napětí. Není divu, že se oddávají doggingu. Horký prudký dech na předním okně, světla zářící do tmy, dvě cizí propletená těla zápolící v temnotě o ostré uvolnění v podobě orgasmu. Není divu, že lidé sledují porno, hrbí se před laptopem a se zatajeným dechem vážně a intenzivně masturbují jako horlivý nováček v práci plnící nějaký zbytečný úkol. Ani tahle forma útěku se mi nevyhýbá. Obvykle se potom směji. Jakmile dosáhnu biologického cíle, kouzlo pomine a já se na sebe podívám a někdy se i nahlas zeptám: O čem to vlastně bylo? Jako nějaký opičí muž, který nabyl vědomí, se ohlédnu a s nově nabytou moudrostí se tážu: Vážně to byl ten nejlepší způsob, jak vyřešit své pocity? Potřebuju teď nějaké kapesníčky a bibli.


  Co vlastně děláme, když masturbujeme? Nebo když do sebe bezmyšlenkovitě házíme jídlo či drinky? Komu tím sloužíme? Co máme za plán?


  Pocit, který jsem měl v tom hotelu, je skutečný. Jde o potřebu propojení. Pocity, které jsem měl při užívání drog, byly skutečné. Ten pocit, ta potřeba, to jsou reálné věci. Cítění, že tu je něco jiného, je skutečné.


  Co se stane, když neuposlechnete ono nutkání? Co je na druhé straně mé potřeby jíst nebo se očistit? Jedinou možností, jak to zjistit, je neudělat to. A to představuje nový čin víry.


  Mimochodem, svůj „problém“ jsem vyřešil následovně – za svítání jsem z hotelu odešel. Přál bych si, abych mohl říct, že jsem se přestěhoval do komunity domorodců dál proti proudu řeky, kde jsme si pěstovali vlastní zeleninu a zpívali písně o svých předcích, a že mi stařešina rodu vytetoval do rozkroku podobiznu králičího Boha se slovy, že mám skutečného ducha, a že mi dali kmenové jméno a já jsem věděl, že smyslem mého života je propojit se s Velkým neznámým, zbavit se vědomí člověka a přijmout vědomí přírody, abych se stal součástí dokonalé mozaiky. Že mohu vyprávět příběh jednoty tak jasně, že i sám Bůh by si ho přišel poslechnout, a že by dobro a příroda povstaly skrze prameny a větve, plameny, peří a vodu a povznesly nás do nebe. Do stálého a všudypřítomného nebe uvnitř nás.


  Místo toho jsem se jen přestěhoval do lepšího hotelu, který měl balkon.


  Nihilismus je tichá síla, pesimistické přijetí nesmyslnosti tkví v každém závislákovi, jemuž krátkodobé potěšení slouží jako defibrilátor, který ho z tohoto stavu na chvíli vytrhne. I teď, po čtrnácti a půl letech bez drog, se stále dokážu ztotožnit s lidmi, kteří tvrdí, že bez toho prostě nemohou zůstat. Rozumím jim. Pamatuji si to víc než jasně, příležitostně ty okamžiky znovu prožívám. Vím, že to nebude fungovat, tahle náplast, tenhle drink, tenhle destruktivní a hnusný čin, ale získám tím okamžité rozptýlení, díky němuž teď zapomenu na realitu. A to mi stačí.


  Pro vás padlé, kteří čtete tyto řádky se zoufalstvím v srdci, pro feťáky, alkáče, smažky, anorektičky, bulimičky, chronické mrzouty, úchyláky, závisláky, lidi prahnoucí po lásce, pro ztracené případy mám dobrou zprávu. Věřím teď, že závislost je volání. Je to požehnání. Slyším nyní za škrábavou kakofonií konstantního myšlení určitý rytmus. Skutečný pulz skrytý za bombastickým řinčením bubnů svého ega. Tam v tichosti a jemně buší rytmus něčeho dalšího. Co to může být, tohle jiné vědomí? Je to jen kouzelný společník mých rostoucích nehtů, pumpujícího srdce a proudící krve? Mají tyto fyzické fenomény neoddělitelné od tělesna i nějaký ekvivalent v méně zřejmém světě? Jsme my závisláci jako zvířata, která očividně preventivně prchají před přicházející vlnou tsunami, protože mají nějakou předtuchu? Jsme naladěni na bodavé signály, které si žádají umrtvení? Co je ta bolest? Co to je? Co chce?


  Nezapomeňme nyní v onom nadšení na fakt, že tato kniha slouží k tomu, abyste si pomohli sami. Jde o příručku v boji se závislostí všech podob, o průvodce, který nastiňuje určité principy, jež vás v případě, že se jich budete držet, osvobodí od mizerie vašeho stavu, ať už tiché, nebo sžíravé. Integrální, nevyhnutelnou, a navíc i jednou z nejlepších částí tohoto procesu je osvojení si víry ve Vyšší moc. Nemusíte se samozřejmě stát náboženským fanatikem, jehož život řídí sada kréd, principů a přikázání. Většina lidí v západní civilizaci patří k populárnímu kultu individualismu a materialismu, pro nějž je honba za triviálními malichernými touhami denním rituálem. Pokud tuto knihu čtete konkrétně proto, že už máte problémy se závislostí na nějakých látkách nebo vzorech chování, jste již v pokročilé sektě, která zbožšťuje vysoce specifické praktiky, jež jsou někdy tak zakořeněné, že na ně ani nemusíte explicitně myslet. Prostě jim upřeně a bezmyšlenkovitě věříte. „Když najdu tu pravou, všechno bude fajn.“ „Když se udělám nebo zhltnu krabici zmrzliny, budu v pohodě.“ Tenhle program po vás chce, abyste si připustili možnost naděje. Naděje, že může existovat jiná perspektiva. Naděje, že je tu jiná cesta.


  Máme-li tento proces podstoupit, vydat se na cestu za štěstím, spokojeností, přítomností či svobodou, musíme uvěřit, že takovou věc je možné získat.


  Během tohoto, povětšinou ponurého a – přiznejme si to – občas sakra okouzlujícího výzkumu svého života jsem se bezděčně setkal s mnoha skvělými lidmi a myšlenkami, které mě daný den nebo okamžik pozvedly z nablýskané špíny o trochu blíž k čemusi dávnému a nekonečnému, co vám, jak plně věřím, poskytne přístup k Řešení, ať už je váš problém jakýkoliv.


  DVANÁCT KROKŮ


  Znáte mě, že jo? Víte, jak nenávidím systémy, obzvlášť Systém s velkým S, falešnou sadu pokynů pro nás, obyčejné lidi, jimiž se musíme řídit, zatímco si pár opravdu svobodných užívá výhod. Dokážete si tedy představit můj počáteční odpor k tomuto systému 12 kroků. Neříkejte mi, co mám dělat, jsem individualita, šejdíř, nekonformní člověk. Jsem básník bloudící divočinou bičovanou větrem a křičící do pokryteckého a kritického světa svou píseň.


   



  Program 12 kroků, obzvlášť ve své originální verzi, skloňuje slovo Bůh tak často a volně jako křesťan s Tourettovým syndromem. Pamatuji si, jak jsem seděl v chladných místnostech na britském venkově, zkroušený a zoufalý, a díval jsem se na ty bezútěšné edikty na stěnách. Říkal jsem si: To je možná pro vás, ale určitě ne pro mě. Pozdější studium těchto principů mi překvapivě odhalilo, že právě sebestřednost a egoistické smýšlení je oním atributem, jenž závislost definuje. Sebestřednost je věc záludná. Neznamená jen domýšlivost. Není to jen vlastnost Fonzieho spokojeně se pozorujícího v zrcadle a zatínajícího svaly na zadku. Ukážu vám méně nápadný příklad sebestřednosti. Je-li váš partner trochu vzpurný, sobecký nebo těžko zvladatelný a vy se stavíte do role utlačovaného pečovatele – jdete za ním a říkáte si „co by beze mě dělal“ –, jde pouze o jinou podobu sebestřednosti. Děláte ze sebe a svých pocitů ohledně dané situace ontologický (pevný!) střed světa. Existuje jiný způsob, jak byste mohli být sami sebou? Obzvlášť když všichni víme, že alfou a omegou dnešního světa je právě to, že vy jste vy a já jsem já? Podívejte se na televizi nebo mrkněte na Facebook, všude je jen já, já, já, perfektní produkt, dovolená, přípravek na vlasy, mobilní operátor pro mé jedinečné já. Jasně, je to fajn a vypadá to hezky, jenže já vlastně nevím, co „já“ je, co chce… A teď se ještě začínám ptát, zda myslet na „já“ celý den neprokazuje mému „já“ medvědí službu.


  Když jsem se poprvé setkal s 12 kroky, říkal jsem si: Hmm, trochu moc náboženství, církve a ambicí. Byl tam ten nádech „křesťanskosti“. Co třeba třetí krok: „Odevzdejte svou vůli a své životy do péče Boží“ – vždyť to zní jako umírněná verze náborového letáku pro ISIS. Nyní však vím, že můžete být oddaným muslimem závislým na cukru, ateistickým Židem sledujícím příliš mnoho porna, chronicky nevěrným hinduistou nebo humanistou, který utrácí víc, než si může dovolit. Ať tak, či onak, tento program se snadno přizpůsobí všem vašim vlastnostem a vadám a postaví vás na cestu, po níž jste byli předurčeni jít. Učiní vás jednoduše nejlepší verzí vás samých, kterou můžete být. V mém případě, jak uvidíte, je v tom slušná řádka vad, trochu divných myšlenek a příležitostné emocionální výlevy.


   



  Pokud se na kroky díváte poprvé, poznamenejte si, jak se ohledně nich sami cítíte.


   



  1. Přiznali jsme si, že jsme proti své závislosti bezmocní, že jsme nad svými životy ztratili kontrolu.


  2. Uvěřili jsme, že existuje Síla, která nás převyšuje a může nám vrátit příčetnost.


  3. Rozhodli jsme se odevzdat svou vůli a životy do péče Boha, takového, jak ho vnímáme.


  4. Provedli jsme morální inventuru sebe sama.


  5. Přiznali jsme Bohu, sobě samému a jiné lidské bytosti přesnou povahu svých špatností.


  6. Plně jsme se připravili na to, aby Bůh naše charakterové kazy odstranil.


  7. Pokorně jsme ho požádali, aby nás zbavil našich nedostatků.


  8. Sepsali jsme si seznam všech lidí, které jsme zranili, a jsme odhodláni jim vše vynahradit.


  9. Kdykoli to bylo možné, přímo jsme se pokusili odčinit bolest způsobenou těmto lidem, s výjimkou případů, kdy by jim nebo někomu jinému takové kroky ublížily.


  10. Pokračovali jsme v tvorbě osobního inventáře, a kdykoli jsme sešli z cesty, rychle jsme si to přiznali.


  11. Prostřednictvím modlení a meditace jsme vyhledávali bližší vědomý kontakt s Bohem, takovým, jak ho vnímáme, a modlili se pouze za znalost jeho vůle a sílu tuto vůli plnit.


  12. V důsledku těchto kroků jsme dosáhli duchovního probuzení a nyní se snažíme předat toto poselství dalším závislým a uplatňovat tyto principy ve všech našich záležitostech.


   



  A takhle se nyní na ty kroky dívám já. A také si myslím, že je to lepší pohled i pro vás. Odstraní se z nich aura mystiky, i když jsem možná použil trochu víc vulgarit, než je vhodné. Mou pointou však je, že se jedná o praktický systém, který využije každý.


   



  1. Jste tak trochu v prdeli?


  2. Můžete nebýt v prdeli?


  3. Hodláte se z toho průseru vyhrabat na vlastní pěst?


  4. Sepište si seznam všech věcí, kvůli kterým jste takhle v prdeli. Nelžete a nic nevynechávejte.


  5. Upřímně se někomu důvěryhodnému svěřte s tím, jak moc v prdeli jste.


  6. Vida, těch sraček je docela dost, co? Chcete to zastavit? Opravdu?


  7. Hodláte začít žít jinak? Tak, aby se všechno netočilo kolem vás a vašich sraček? Musíte.


  8. Připravte se všem omluvit za negativní následky vašich sraček.


  9. Teď se omluvte. S výjimkou případů, kdy by to nadělalo víc škody než užitku.


  10. Dávejte si pozor na sračkové myšlení a chování, a pokud k němu dojde, postavte se k tomu čelem.


  11. Udržujte si svou novou perspektivu.


  12. Dívejte se na život méně sobecky, chovejte se k lidem hezky a snažte se jim co nejvíc pomáhat.


   



  Ale co moje drahá individualita? Přece nepodřídím svou jedinečnou mysl systému. Ještě nestvořili filozofické vězení, kde by mě mohli uvěznit, baby! Jasně, odpor k autoritě je fajn a vypadá cool, ale pointou takového jednání je přece bránit se vykořisťování nebo utlačování autoritou, ne? Tady žádný útlak ani využívání není. Navíc – ztlumte světla a pusťte hudbu ze Zóny soumraku – kdo je ten „já“, jehož se snažím chránit? To je otázka, kterou se budeme v těchto kapitolách zaobírat a kterou možná i zodpovíme. Třebaže, upřímně vzato, záhada pravé podstaty sebe sama vyváděla z míry největší mozky, jež lidstvo od počátku věků mělo. Ale nevadí, výzvy mám rád.


  Slovo závislost se v mém případě týkalo drog. Vy jej musíte nahradit specifickým problémem, který trápí vás. Jídlo, technologie, hazard, obsedantní vztahy – cokoli, co chcete změnit. Zkuste na sebe pohlížet jako na zavirovaný počítač a na tuto knihu jako na kód, který jej vyčistí. Budete-li se řídit touto cestou, učiníte-li věci navrhované v této knize, odehraje se ve vás změna.


  Pokud už máte jasný problém se závislostí, máte štěstí. Existuje totiž neuvěřitelně efektivní metoda, jak s ní bojovat a přesměrovat destruktivní energii v transformaci sebe sama. Ztotožníte se se spoustou věcí v této knize, která se stane užitečným společníkem další literatury a dostupných podpůrných skupin. Máte-li prohnanější poruchu, sklíčenost, nespokojenost či touhu, s níž bojujete neefektivními prostředky, slibuji vám, že pokud upřímně aplikujete tento program na svůj život, změní se tím vaše vnímání a díky tomu i váš svět.


  Dnes již existují stovky hnutí 12 kroků s různými objekty bezděčné fetišizace: narkotika, gamblerství, jídlo, videohry, sex, hromadění…


  Působí tu řada organizací, které úspěšně šíří tuto metodu a myšlenku, že existuje společná touha, jež spouští a posléze pohání cyklus závislosti. Když jsem se poprvé setkal s 12 kroky, musel jsem je aplikovat na drogy a alkohol. Fungovalo to. Potom na sex, jídlo a práci. Funguje to. Nyní se je snažím aplikovat na každou myšlenku či pocit, které mám, s vědomím, že jsou pro mě prostředkem k vyjednávání s externím světem a mým místem v něm. Pomocí mapy, jež byla nakreslena na základě těchto principů, žiji svůj profesní, domácí, spirituální a nově i rodičovský život. Žádní dva lidé se neřídí stejným 12krokovým programem. Vždy je v něm zapsáno mnoho klauzulí, jež umožňují nekonečně rozličnou individualizaci.


  To, co mě na programu oslovilo nejvíc a zároveň pro mě bylo tím nejtěžším, je způsob, jakým otřásl mou neotřesitelnou vírou, že jsem středem vesmíru a smyslem mého života je uspokojovat své touhy nebo – pokud to nešlo – se kvůli tomu kreativně a okázale cítit mizerně. Tento program i pro vás tedy bude fungovat bez ohledu na to, jakou víru máte (či nemáte), a navíc vás zbaví iluze (ať už si ji uvědomujete, nebo ne), že vy a vaše touhy jsou definujícími motivacemi vašeho života. Důvodem pro vstup do programu 12 kroků bylo zoufalství. Důvod, proč pokračuji, je prozření ohledně toho, že můj předchozí pohled na svět – že jsem středem vesmíru a vše, co chci, je důležité – mi nikdy nemůže přinést štěstí.


  Osobně mohu potvrdit, že 12 kroků funguje i u závažných závislostí. Pokud je máte, měli byste se obrátit na vhodnou podpůrnou skupinu tohoto programu. Při psaní této knihy věřím, že ať už jste kdekoli na škále závislosti, chronicky nemocní, nebo jen osobně zaujatí prostým hledáním změny, bude pro vás práce na těchto krocích způsobem, jakým jsem k nim přistoupil já (upřímně, otevřeně a odhodlaně), ohromně prospěšná.


  Pokud jste jako já, rádi děláte věci napůl. Já si třeba koupím knihu o zdravé výživě nebo meditaci – a tím skončím. Použiji sociální nástroj konzumu k uspokojení potřeby – a tím to hasne. Zaprášená kniha o zdravé výživě ležící na poličce mi BMI nezlepší, ať už je to cokoli. Kniha o meditaci ležící vedle ní nepozvedne mé vědomí a nepřiblíží mě Velké jednotě nad mými myšlenkami a pocity. Jestliže nehodláte udělat věci, o kterých se v této knize píše, můžete své peníze klidně utratit za dort nebo spláchnout do záchodu. Neříká se mi to lehce, ale samozřejmě to není snadné. Není to příručka, jak za deset minut změnit svůj život sezením na zadku a dopisováním si s vesmírem. Je to mimořádně těžké. Je to nejtěžší věc, kterou jsem kdy udělal. Vlastně ne, nejtěžší bylo zbavit se bludu, že mohu z materiálního světa vyždímat potěšení, ať už skrze slávu, peníze, drogy, nebo sex, i když jsem neustále znovu a znovu klesal do bídy obnošené nespokojenosti.


  Proto je jako první krok nutné říct: Jsem v prdeli, nezlepšuje se to, chci se změnit. Vy jste to mlčky udělali tím, že jste dočetli až sem.


  1

  JSTE TAK TROCHU

  V PRDELI?


  První krok: Přiznali jsme si, že jsme proti své závislosti bezmocní, že jsme nad svými životy ztratili kontrolu.


   



  Tohle je pozvání ke změně. Komplikované to je jen proto, že většina z nás je vnitřně rozpolcená. Jedna naše část obvykle chce negativní a škodlivé chování změnit, zatímco ta druhá na něm lpí. Restart je pro mě cesta od nevědomí k uvědomění. Vysvětlím, co tím myslím, pomocí vlastního příběhu obyčejného feťáka a alkoholika.


  Vždycky jsem měl pocit, že jsem příliš chytrý na nějaký „životní program“, obzvlášť pokud v tom byl nějaký náboženský podtón. Nebylo to proto, že bych náboženství považoval za „opiát pro masy“. Kdyby to tak bylo, dal bych si, miloval jsem opium. Ale prostě jsem si myslel, že je stupidní. Blbé, trapné, pitomé, nudné, hysterické, patetické, debilní. Viděl jsem v tom maloměšťáctví. Bylo to pro mě něco naprosto cizího. Vezměte si křesťanství: Buď je to ohlušující středověká fraška topící se v pompéznosti, nebo se to snaží zmodernizovat a udělají z toho šílený kýč. Špatná kytara, svetříky a všeznalé soucitné pohledy. Ne. Díky. Nechci.


  Já měl v tomto ohledu štěstí hned dvakrát. V první řadě mě do programu 12 kroků zasvětil přesvědčený ateista. A to druhé? Byl jsem osobně naprosto na dně. Docházely mi nápady a šťáva a hýbal jsem se už jenom z neurózy. Vzdal jsem se přemýšlení o tom, proč cítím smutek, odcizení nebo beznaděj. Jen jsem věděl, že to tak je, a nechal jsem tohle vědomí zaparkované, ignorované a neřešené hnít někde v rohu své mysli. Mezitím jsem pil a fetoval, abych se vůbec udržel na nohou a funkční, abych zastavil smutek dobývající se ke mně ze všech stran. Kdybyste mě chytili za rameno a zeptali se: „Russelle, jaký máš plán?“, možná bych ze sebe reflexivně vydal trochu falešného optimismu a odpověděl, že jen „čekám na pauzu“ nebo že „příští rok touhle dobou už budu Někdo“. Hluboko uvnitř jsem však věděl, že žádný plán nemám. Ptám se teď vás: Máte plán? Nemusíte mi odpovídat hned, vlastně mi nemusíte odpovídat vůbec, když tu nejsem (při četbě této knihy jste sami), ale podstatná je sama tato otázka: Můžete si sami, v posvátném soukromí své mysli, říct: Ano, mám plán. Vím, kam směřuji? Já jsem se s touto tichou úzkostí a nejistotou vyrovnával tak, že jsem hledal rozptýlení a potěšení. Nikdy jsem nebyl klidný. Málokdy jsem se dokázal oddat reflexi. Udržoval jsem se v chodu jen rozptýleními.


  Zde si můžete přečíst klinicky přijatý rozpis cyklu závislosti. Pokud tento model reflektuje aspekt vašeho života, který chcete změnit, pravděpodobně jej bude reflektovat i 12krokový program. Nuže:


   



  Pětibodový průvodce cyklem závislosti


   



  1. Bolest


  2. Užití adiktivního nástroje, například alkoholu, jídla, sexu, práce nebo obsedantních vztahů k utišení a rozptýlení


  3. Dočasné umrtvení nebo rozptýlení


  4. Následky


  5. Stud a pocity viny vedoucí k bolesti nebo nízkému sebevědomí


   



  A jsme zase u bodu č. 1. Povím vám, jak se tohle vztahuje na mě, a vy budete moci tento model aplikovat na vlastní problém. Ale rozhodně nezlehčujte svůj problém, nepohlížejte na sebe se shovívavostí a nesnažte se uchlácholit, když zjistíte, že jsem mnohem větší blázen než vy. Je to má kvalifikace pro psaní této knihy, na to pamatujte. Trpěl jsem bolestí. Kam až sahá má paměť, jsem trpěl nedostatkem sebedůvěry. Teď, když už jsem trochu starší, se ptám: Co znamená být dost dobrý? V porovnání s čím, s kým, kde, kdy, jak? Tehdy, ve svém klokotajícím nervózním dětství a zbrklém frenetickém dospívání, jsem se však cítil prostě nekompletní, neadekvátní. Nebyl jsem dost dobrý. A to bolelo. Připadalo mi, že se na svět dívám zevnitř akvária, a kvůli tomu jsem se cítil sám. Neměl jsem ani žádnou techniku, která by mi umožňovala se s tím pocitem vyrovnat, a tak jsem si ji musel vymyslet. Je to ten druhý bod v pětibodovém průvodci. Použil jsem adiktivní nástroj. První inkarnací mého adiktivního chování byl nevinný toxin: cukr. Čokoláda. Jídlo. Vzal jsem něco do pusy a bylo mi líp, co je na tom špatného? Odpusťte mi, pokud to bude znít jako poučování, ale musíte pochopit několik zásadních věcí: Snažil jsem se řešit své pocity externími prostředky, ale samotný objekt kvůli tomu nemusí být špatný. Nemá smysl démonizovat čokoládové sušenky, ony samy o sobě problémem nejsou. Nevykopnou vám z vlastní vůle dveře do bytu, neposvítí vám baterkou do obličeje, když spíte, nevytáhnou vás z postele a nenarvou se samy do vašeho hrdla. Účast vašeho vědomí je prerekvizitou. Pro některé lidi je čokoládová sušenka neškodnou dobrůtkou. Pro někoho je malý lok rumu nebo dávka heráku povzbuzením. Heroin vás přivede do krize rychleji než tabulka čokolády, ale klíčovým bodem je funkce externího činitele ve vašem životě. Třetí bod je dočasným otupěním, momentem vděčného výdechu a úlevy, který přichází po sušence, souloži, obdivném textu od objektu naší posedlosti, po čemkoli, na co se fixujeme. Číslo 4 jsou následky. Jakou cenu zaplatíme? Jako kluk jsem se cítil mizerně, když jsem v jediné chvíli snědl týdenní zásobu sušenek.


  Nemyslím si, že existuje člověk, který by se na okamžik neoddal výčitkám po orgasmu dosaženém o samotě. A když jsem se po užití drogy blížil konci přechodné fáze zneužívání substancí, byly to právě tyhle jediné okamžiky, kdy jsem zvažoval, že s tím seknu. Pátým bodem je bolest, a to už se dostáváme zpět na začátek kruhu.


   



  Nemusíte za sebou mít dvacet let střízlivosti. Nemusíte se teď navěky vzdát bílého pečiva. A když to dnes zvládnete a zítra se probudíte, co záleží na tom, co jste dělali včera? Neakumulujete nějaké trestné ani bonusové tokeny. Tohle klišé „den po dni“ není o nic méně moudré než různé východní filozofie spočívající v „životě v okamžiku“. Dnešek je vše, co máme.


   



  Jak řekl Eckhart Tolle, „závislost začíná i končí bolestí“. Pětibodový cyklus to jen rozebírá na jednotlivé fáze. S tím, jak se kola závislosti otáčejí znovu a znovu, se zvyšuje i rychlost, jako u kolotoče, který se vymkl kontrole, jako když se vám v opilosti točí hlava. V Británii se smí pít od osmnácti, ale já měl už v devatenácti podle lékařských profesionálů a učitelů na univerzitě vážný problém. Říkali mi, že potřebuji pomoc. Když se zpětně ohlížím, bylo to evidentní ještě mnohem dřív. Způsob, jakým jsem jedl, choval se k lidem, přemýšlel o sobě a své sexualitě… Přál bych si, abych byl odhalil tyto vzorce a tendence dříve a abych díky tomu začal aplikovat metody z této knihy. Potřeboval jsem však, aby to zašlo ještě dál. Musel jsem tyto vzorce opakovat deset let se zhoršujícími se následky s každým závratným skokem. Nevěděl jsem, že existuje jiná cesta. Byl jsem dítě, pak jsem byl závislák, a než se ke mně dostaly myšlenky tohoto programu ohledně abstinence a struktury chování a stravování, byl jsem sedmadvacetiletý narkoman závislý na heroinu a v obrovských problémech.


   



  Byl jsem dítě, pak jsem byl závislák, a než se ke mně dostaly myšlenky tohoto programu ohledně abstinence a struktury chování a stravování, byl jsem sedmadvacetiletý narkoman závislý na heroinu a v obrovských problémech.


   



  První krok nás zve k tomu, abychom si přiznali, že užíváme nějakou externí věc, vztah, drogu nebo chování jako „sílu“, která činí náš život přijatelným. Ptá se, zda nám tato technika komplikuje život. Když si přiznáme, že jsme proti tomu bezmocní, ať už jde o cokoli, potvrzujeme, že potřebujeme novou sílu, že tento momentální zdroj síly přináší víc škody než užitku.


  Přiznal jsem si to už mnohokrát a stále si to každý den přiznávám. Začalo to přiznáním, že nemám vládu nad drogami a alkoholem, což byly nejzjevnější a nejproblémovější zdroje síly, jež jsem používal. „Nekontrolovatelnost“ v tomto případě znamenala, že se negativní následky hromadily, a – co je důležité – jakmile jsem začal pít nebo užívat, nevěděl jsem, kdy (a jestli) se zastavím. Samotný akt pití nebo fetování mě vystřelil na cestu, kterou jsem nemohl spolehlivě ukončit. U pornografie nebo přejídání je to samozřejmě mnohem mírnější, ale pořád je jasné, že musím kolem těchto vzorců chování vystavět strukturu a že ta struktura nesmí být založena na kompulzivním chování.


  Vrátím se teď ke své teorii „dvou myslí“, rozpolcené osobnosti… Měl jsem následující zkušenost. Když jsem poprvé uslyšel o programu a vysvětlili mi myšlenku abstinence, řekl jsem si na jednu stranu „srát na to“ a na druhou stranu jsem cítil mírný pocit akceptování faktu, že abstinence pro mě může být tou pravou cestou. Jedním z mnoha paradoxů spirituálního života, se kterým jsem se zde setkal, je otřepané klišé „den po dni“ – „prostě zkus dneska nepít“, „zkus dnes nejíst nezdravá jídla“ a „zkus se aspoň pro dnešek neřídit pérem“. Věděl jsem, že to znamená: „už nikdy si nedáš skleničku“, „už nikdy žádná čokoláda“ a „teď držíš celibát“. Dny tvého mládí jsou sečteny, baby. A myslí to přesně tak. Pokud máš vážné problémy s alkoholem, nesmíš pít. Pokud máš problémy s jídlem, musíš neustále dodržovat pravidla ohledně stravy. Musíme to přijmout. Jednoduché rčení „den po dni“ si moudrostí nezadá se zenem a nezpochybnitelnou pravdou, že život prožíváme v přítomnosti a všechny projekce života mimo dnešek jsou jen koncepcí. Nemusíte za sebou mít dvacet let střízlivosti. Nemusíte se teď navěky vzdát bílého pečiva. A když to dnes zvládnete a zítra se probudíte, co záleží na tom, co jste dělali včera? Neakumulujete nějaké trestné ani bonusové tokeny. Tohle klišé „den po dni“ není o nic míň moudré než různé východní filozofie spočívající v „životě v okamžiku“. Dnešek je vše, co máme.


  Teď, když už mám za sebou čtrnáct a půl roku abstinence, den po dni, o tomto konceptu rád přemýšlím, jako bych byl Charlie Parker nebo Foucault. Když chci provést nějakou sexuální nepravost, vzdám se toho, ovládnu se. A pak si další den, nebo i o hodinu později, pomyslím: Dovedeš si představit, kdybys to udělal? Už by bylo stejně po všem a zničil bys svoji rodinu.


  Krok č. 1 znamená, že se můžete změnit. Spočívá v tom, že prozkoumáte oblast svého života, svých rodinných vztahů, práce, sexuálního chování, stravovacích návyků, užívání telefonu, drog a alkoholu a způsobu utrácení peněz a položíte si otázku: Jsem díky tomu šťastný? Chci takhle žít? Pokud existuje chování nebo problém, který bije do očí, pokud tento průzkum odhalí nějakou zcela evidentní rýsující se katastrofu na obzoru, pak můžete podstoupit první krok. Jsem proti tomu bezmocný a můj život se stal nekontrolovatelným.


  Tento koncept nekontrolovatelnosti je také zajímavý a stejně jako u zřejmější interpretace chaosu a neladu je zde hlubší a děsivější význam. První aspekt byl v mém případě jasně pozorovatelný: neplacené dluhy, návštěvy nemocnice, ztracené zakázky, ukončené vztahy, přátelé s pokrčením ramen couvající z mého života… Vytvářel jsem chaos. Byl jsem jako další ze známých účastníků programu 12 kroků, který prohlásil: „Nejdřív mé užívání byla sranda. Potom sranda s problémy a nakonec už jenom problémy.“ Pozitivní aspekty mého života se stávaly nadbytečnými, bylo jedno, jestli jsem bystrý, milý nebo talentovaný, všechny tyto vlastnosti se rozpouštěly až do bodu irelevantnosti vytvořeného prosakující negativitou mé závislosti. Tato nekontrolovatelnost má ještě jednu zneklidňující – a v mém případě jasně demonstrovanou – vlastnost: Jestliže podlehnu této části svého já, jestliže se opiji, vezmu drogu nebo řeknu „srát na to“ a oddám se libovolnému destruktivnímu chování, nevím, kdy získám svůj život zpět ani v jakém stavu při tom budu. Nekontrolovatelnost ve své podstatě znamená, že je uvnitř mě zvíře. Pořád ve mně je. Můj život je plný vyjednávání s temnou stranou, již je třeba respektovat. Je zde jizva. Domnívám se, že je to víc než jen pouhá charakteristika závislosti. Myslím, že jde o součást lidského bytí – nést s sebou jizvu či temnotu. A paradoxně jenom jejím přijetím se dokážeme posunout dál.


  První krok jsem podstoupil, když jsem si „přiznal, že jsem proti své závislosti bezmocný a můj život se stal nezvladatelným“. Že jsem neměl kontrolu, bez ohledu na to, co jsem nalhával sám sobě či ostatním, a že se to zhoršovalo. Věděl jsem, že není cesty ven, že v sobě mám strach a stud, jimž nechci čelit. Doufal jsem, že jim nikdy nebudu muset čelit. Doufal jsem, že dokážu vůlí ohnout svět tak, abych se nějakým způsobem dokázal cítit v pohodě.


  Když jsem potkal Chipa Somerse – pěkně divné jméno, vím –, který provozoval léčebné centrum, kde jsem se vyléčil ze závislosti, byl to můj první rozhovor se členem12 kroků. Nikdy nezmínil Boha nebo Vyšší sílu – já říkám, že je to tak ortodoxní ateista, že vedle něho Richard Dawkins vypadá jako Uri Geller. Ale řekl mi na férovku: „Jsi v prdeli. Jestli budeš pořád fetovat jako teď, za půl roku budeš v lochu, blázinci nebo na hřbitově.“ A i když jsem byl trochu v šoku, věděl jsem, že má pravdu.


  Nemusíte být závislí na cracku nebo heroinu jako já a to, co popisuji výše, vám proto možná připadá bezpečně cizí. Ale musím vám říct, že jsem od té doby podstoupil první krok ještě mnohokrát. Jídlo – neměl jsem kontrolu nad jídlem. Když jsem začal jíst čokoládu, nevěděl jsem, kdy se zastavím. Podobně se sexem. Když budu používat sex jako všelék, jako anestetikum na bolest, kterou jsem zmiňoval dříve, ztratím brzy kontrolu nad svým sexuálním chováním a skončím v ještě větší bolesti. Totéž platí pro práci nebo vztahy. Nyní dokonce dělám tento program i tento krok obráceně. Nemám žádnou moc nad jinými lidmi, místy a věcmi, a když si i na kratičký okamžik mylně připustím, že ano – a jednám podle toho –, dostaví se bolest. Pokud máte v životě něco, co způsobuje problém, a jste si toho vědomi, určitě jste zkoušeli vůli, krystaly, hypnózu nebo prášky k jeho utišení. Předpokládám, že nikdy nefungovaly, a ze zkušenosti vím, že nikdy fungovat nebudou. V naší kultuře individualismu a sebestředné ješitnosti je zvláštní a paradoxní, že zahájit cestu k úspěchu můžeme tím, že se vzdáme. Pokud si přiznáme, že nemáme žádnou moc, zahájíme proces shromažďování veškeré moci, kterou kdy budeme potřebovat. Někde jsem zaslechl, že máme „ismus“ ještě předtím, než se staneme závislými. Mohu dosvědčit existenci hořlaviny uvnitř nás, jež jen čeká na substanci, která ji zapálí. Teď, po čtrnácti a půl letech bez drog a alkoholu, nemohu jasně říct, zda se moje závislost nejvěrněji vyjádřila v sexu, či drogách. Drogy a alkohol mají jistě sílu zničit váš život mnohem efektivněji. Má eskalace od takzvaných rekreačních drog k tvrdým narkotikům však probíhala pod taktovkou uniformní bolesti. Mnoho problémů spojených se závislostí způsobuje jejich kriminální status a chudoba. Co se však nemění, bez ohledu na způsob materializace závislosti nebo ekonomických okolností dotyčných, je přítomnost bolesti.


  Bolest je signál. Představuje komunikaci určité naší části, která přesahuje hranice standardního vnímání našeho já. Jestliže nás bolí noha, je to signál „nezatěžuj tu nohu“. Cítíme-li bolest v mysli, znamená to „změň způsob svého života“. Kvůli dřívějším manifestacím stejných potíží nebylo tyto signály vždy snadné přečíst.


  Impulz, kvůli němuž jsem v dětství jedl příliš mnoho sladkého, byl totožný s impulzem, který mě přivedl k závislosti na heroinu, pouze v příjemnějším sociálně akceptovatelném převleku pro děti. Podobně když jsem trávil hodiny u televize, i jako malý kluk, jsem používal externí prostředky jako léčbu toho, jak jsem se cítil uvnitř. Mohly k tomu přispět i osobní okolnosti, maminka byla často nemocná a měl jsem napjatý vztah s nevlastním otcem, tyto biografické detaily jsou však méně důležité než pocit, že mi něco chybí.


  Když jsem byl ještě dítě a klečel jsem před televizí ve svém osobním světě mezi návratem ze školy a příchodem matky, věřil jsem, že řešení na problém bytí sám sebou spočívá v každé sušence, kterou jsem si cpal do chřtánu. Rozptýlení díky skvělé chuti, rituál, kdy jsem je rozbaloval jako lovec stahující svou kořist, olizování nahnědlého pudinkového krému, to mi stačilo k tomu, abych byl naplněn a zaneprázdněn.


  Dobrůtka v podobě úžasné čokoládové tyčinky zabalené ve fólii se pro mě stala emocionální nezbytností, nástrojem k přežití. Když jsem byl sám doma, hrnuly se ke mně jako řada kalorických dominových kostek do hladové díry. Již tehdy jsem míval pocit studu a samoty ohledně tohoto chování. Už bylo ve hře i něco jiného než jen pouhé pojídání sušenek.


   



  Já dnes na tomto světě bohudík toužím po něčem víc než jen po krátkých mezihrách otupělosti získaných jídlem, sexem nebo koupí pěkných upnutých kalhot s nevyslovitelným názvem. Konkrétně proto, že nyní už vím, že jde o pouhé zástěrky a chabé kopie věci, kterou skutečně hledám.


   



  Když jsem během pubertální bouře přešel na porno, na ty okouzlující sépiové slepené stránky časopisů pro dospělé, byl to – jak už teď vím – opět tentýž impulz. Ten mě dovedl do kaple masturbačního rozptýlení, dočasného pocitu spojení a úlevy.


  Bůh pomáhej všem těm perverzákům-začátečníkům, kteří dnes stojí s kapesníčky v ruce u vodopádu všemožných prasáren, jež jsou vlivem mobilních zařízení na dosah jejich vlhkých dlaní. Porno je ukázkovým příkladem toho, jak naše kultura krmí chorobu závislosti. Přírodní instinkt mít sex se stal popudem k masturbaci. Přitažlivost propojení se kvůli pornu kulturně transformovala do tupého a osamělého zírání na zlomené digitální duchy. Fyzicky nejkreativnější věc, kterou máme, se redukovala na ubohou trapárnu, za kterou by se styděla i opice.


  Samozřejmě že kdybyste mi v mých čtrnácti řekli, že za deset let tu bude ráj pornografie, svalil bych se s představou této vyhlídky nadšením na záda a vysmál bych se všem pobožným kecům o škodlivosti této věci. Neměl jsem totiž pro život žádný morální kód, žádné vědomí toho, že to, co dělám, je problematické. Porno v tehdejší podobě ušpiněných, sdílených a nelehko získávaných útržků pro mě bylo dokonce řešením mého problému být sám sebou. A byla to silná medicína.


  Tyhle řádky píšu na svém laptopu, je mi jednačtyřicet let a pokušení zapnout porno je tu stále. Jak tedy v tuto chvíli, v moment, jenž je podle všech osvícených duší tím jediným, co skutečně mám, odolám touze pustit si porno? Proces je to následující. Uvědomím si, že jsem se na porno díval již dříve a že vím, jaké to mělo výsledky. Bylo to rozptylující a utišující, což je dobré, ale neposkytlo mi to žádný skutečný komfort. Upřímně, cítil jsem se pak ještě o trochu hůře. 12 kroků je spolu s podporou ostatních, kteří chápou, jak myslím a jak se cítím, jedinou mně známou metodou, jak se vypořádat se škodlivými návyky, ať už je to triviální nutkání pustit si porno, nebo sebevražedné myšlenky.


  Rád bych tady poznamenal, že tohle není žádné moralistické kázání. Pokud například rádi sledujete porno a nepůsobí vám to žádné problémy, nebudu vám nijak radit ani sdělovat svůj názor. Pokud jste zcela spokojeni se svou onanií, pitím, užíváním drog, sebevědomím, vztahy či jedením, pravděpodobně tuto knihu ani nepotřebujete. Pokud není problém, není problém, tak to říkáme v 12krokových organizacích. Já dnes na tomto světě bohudík toužím po něčem víc než jen po krátkých mezihrách otupělosti získaných jídlem, sexem nebo koupí pěkných upnutých kalhot s nevyslovitelným názvem. Konkrétně proto, že nyní už vím, že jde o pouhé zástěrky a slabé kopie věci, kterou skutečně hledám.


  Věděl jsem tehdy, že se kvůli sledování porna nebudu cítit lépe, že zapnutí porna pro mě bude bezcílným běháním po stále stejné trati. Ale stejně jako u heroinu, čokoládových tyčinek nebo vztahů s nevhodnými partnery mě vědomí, že to nefunguje, neodradilo od toho, abych si to dopřál. Jako kdybych měl negativní víru v sebedestruktivní doktrínu, že život nemůže být lepší, než je teď, že si nezasloužím nic lepšího, že jsem bezcenný a špinavý – a tak komu záleží na tom, co dělám, abych se s tím vyrovnal?


  Jakmile podlehnu, začnu být aktivní. Rozhodnu se jít za vybraným objektem své závislosti – vnitřně přepnu na vzorec chování, jež je vzdálené mé lepší povaze. Příběh doktora Jekylla a pana Hyda je výstižnou alegorií. Většina závislých se identifikuje s tímto radikálním přerodem, k němuž dojde v okamžiku jeho vyvolání. Nemá smysl, abyste (dejme tomu v roli viktoriánské křehké prodavačky květin) naléhavě žádali pana Hyda, aby na vás neútočil a nekopal do vašich begonií. Nemá smysl mu říkat, že toho bude ráno litovat, protože panu Hydovi je to u prdele. Mnohem bezpečnější je požádat doktora Jekylla předtím, než se poprvé napije svého elixíru, aby si přestal zahrávat s alchymií, když je pro to zjevně nebezpečně nekvalifikovaný. Netuším, kde získal doktorát, nejspíš na nějaké univerzitě, kde stačilo zajít na přednášku a po škole si vyzvednout diplom a baret.


  Jakmile jsem se utrhl ze řetězu, byl jsem pryč. V mém životě bylo mnoho chvil, kdy jsem byl uprostřed mnou stvořeného chaosu obšťastněn zpětným pohledem ještě v průběhu událostí. Často je to jako mentální oproštění se od těla. Jako bych se vznesl do výšky metr či dva nad masakr, který jsem způsobil, a podíval se na své druhé já. Bože, to jsem já, kdo dál pokračuje v tomhle pekle. Vždyť to je šílené. No nic, už je pozdě, můžu se k němu klidně znovu přidat a aspoň tuhle sračku dohrát do konce, říkal jsem si. Nijak se tím nemění moje zodpovědnost. Stále zodpovídám za všechny věci, které jsem udělal. Jenom to v době, kdy jsem je páchal, nebylo tohle moje já.


  Můj život teď spočívá v udržování okolností, jež mě chrání před možností, že sklouznu do propasti, kde se ze mě stane pan Hyde. Abych překonal tuto problémovou a cyklickou mentalitu, musel jsem uvěřit, že můj život může být lepší. Ať už to byl život narkomana před čtrnácti lety, nebo nynější problém závisláka na pornu. Následky mé závislosti byly v době, kdy jsem bral drogy, mnohem hmatatelnější a závažnější. Tempo rozpadu bylo, když se na to zpětně dívám, hrozivé. Většina dní byla potřísněna prchavou emocionální epizodou, fyzickým zraněním, konfliktem, zadržením, ponížením nebo násilím. Měl jsem ohromné štěstí a budu navěky vděčný, že se mezi mě a můj fanatický běh do stoky vložili jiní lidé. Spousta věcí, jež si v knize přečtete, ve vás vyvolá myšlenky jako „nejsem na tom tak zle jako on“ nebo „je to pořád magor“, ale důležitou věcí je transformace, kterou jsem díky těmto krokům zažil. Ta může sloužit jako zdroj velké naděje pro každého, kdo trpí závislostí. Onu myšlenku naděje blíže rozvineme v příští kapitole. Nyní si shrňme, o čem jsme se bavili.


   



  • Máte problém? Existuje nějaká aktivita – pití, jídlo, utrácení, hazard, porno, destruktivní vztahy, promiskuita – jakékoli chování, jež ovlivňuje vaši schopnost užívat si života (a život si můžete užívat), kterému podléháte a snažíte se je zastavit?


  • Pokud ne, gratuluji. Pokračujte, máte mnoho času a síly pomáhat ostatním méně šťastným a vůbec sloužit této planetě a jejím obyvatelům.


  • Pokud si nejste jistí, dejte si chvíli pauzu. Klidně se posaďte někde, kde nebudete rušeni. Zavřete oči. Soustřeďte svou pozornost na dýchání, na rytmus vašeho dechu. Každý nádech je nový začátek, každý výdech je nový konec. Cítíte úzkost? Strach? Neklid? Přebíhá vaše mysl znepokojeně mezi myšlenkami? Je pro vás těžké sedět a nic nedělat? Děláte někdy něco takového, nebo se – stejně jako já po mnoho let – neustále věnujete nějaké aktivitě či rozptýlení? Co se stane, posadíte-li se sami se svým dechem, tím, jenž se jednoho dne zastaví? Pro mě je to obvykle zpočátku nesnadný zážitek, a to i po mnoha letech meditace (teď jste si určitě všimli, že se vás snažím nalákat do osidel meditování). Musím klid trénovat, abych se v něm cítil dobře. Abych se cítil dobře při „znovuzrození“ v každém novém okamžiku. Abych viděl, že do království nebeského neexistuje jiná cesta než skrze sebe sama, skrze své Já, skrze prožitek myšlenky, pocitu, jednání. Meditace je věčný svědek. Obvyklou meditací je předvídání okamžiku před smrtí, přijetí faktu, že tento okamžik vědomí, v němž sedíme, který nazýváme Já, je místo, v němž prožijeme smrt. V duchu si jemně opakujte bez jakéhokoli nátlaku slovo, které vás napadne. Může to být „květina“, „mír“ nebo třeba „West Ham“. Ideálně slovo, které si spojujete s klidem nebo vůbec ničím. Patrně by nepomohlo sedět a v duchu si opakovat „Hitler“ nebo „šukat“. To je špatný přístup. Buďte v pohodě. Buďte uvolnění. Uvolněte svaly v obličeji a ramenou a po chvíli se zeptejte sebe sama, svého vnitřního hlasu, té části, která tam vždycky byla, když jste byli malí, když jste měli zlomené srdce, kdykoli jste se cítili nemilovaní, osamělí nebo ztracení… Položte tomuto hlasu, této kontinuální perspektivě, jež vám dává vědomí toho, že vy jste vy a ne jen nějaký spletenec orgánů a kostí, této věci, jež splétá všechny vaše vzpomínky dohromady, žárovce, která vyzařuje vaše touhy na obrazovku vědomí, otázku. Zeptejte se jí: Sloužím ti? Jsem šťastný? Mám problém?


   


  Pokud je odpověď na poslední otázku kladná, pokračujte.


  Než začnete: Práce na tomhle programu se vám bude líbit. Řeknu vám proč. Je vytvořen vámi pro vás pomocí vzorce, jenž nevylučuje ani nepodkopává nic z toho, čemu věříte.


   


  Cvičení prvního kroku: Jste tak trochu v prdeli?


   



  Zde je několik otázek, které byste si měli položit. Jsou dobré k ujasnění vašeho stavu, nemoci či závislosti. Nazvěte to, jak chcete, je to přece jenom pouze jazyk.


   



  • Co chci změnit? Je to pití? Je to neschopnost na hodinu odložit telefon? Je to sebepoškozování? Je to randění s nevhodnými muži? Jsou to negativní myšlenky o sobě samém? Je to lhaní? Heroin? No tak, kolik příkladů potřebujete? Nemohu to přece dělat za vás!


  • Jakou bolest či strach si asociujete se změnou v této oblasti? Nezapadnu? Nebudu mít v životě žádnou radost? Nedokážu se s tím vyrovnat? Lidé mě nebudou mít rádi? Co to je?!


  • Jaké potěšení získám z toho, že se nezměním? Dortíky chutnají skvěle? Když se řežu, cítím úlevu? Díky této aktivitě dokážu zapomenout?


  • Co mě bude stát, když se nezměním? Opustí mě manžel? Půjdu do vězení? Ztloustnu? Bude mi pořád nanic?


  • Jaké výhody mohu získat, když to dokážu změnit? Zlepší se můj vztah/zdraví/práce?


  • Jak tento problém ohrozil mé důležité vztahy? Přátelé se ke mně nehlásí? Přítelkyně se cítí zneužitá/nerespektovaná?


  • Stál mě tento problém respekt nebo pověst? No tak, pořád potřebujete příklady?


  • Způsobil mi tento problém útrapy v rodinném životě? Tohle je jasné, to zvládnete sami.


  • Způsobil mi tento problém nějakou nemoc? Opět není třeba napovídat.


  • Obracím se na typy lidí nebo společníky, kteří mi dovolují praktikovat toto chování? Tyto otázky se začínají dostávat pod kůži, že?


  • Na jakou část mého problému si lidé, kterým na mně záleží, stěžují nejvíce?


  • Jaká újma se přihodila mně nebo druhým v důsledku tohoto problému? Zanedbával jsem své děti? Sekýrovala jsem příliš svého muže? Vyspal jsem se s někým, s kým jsem neměl?


  • Co jsem v minulosti udělal(a), abych tuto oblast svého života napravil(a), dostal(a) pod kontrolu nebo změnil(a)? Diety? Cíle a plány? Stěhování? Koupě nové čepice?


  • Jaké pocity, emoce nebo okolnosti jsem se pokoušel(a) pomocí tohoto problému změnit nebo dostat pod kontrolu? Smutek? Osamělost? Strach? Pracovní stres? Nešťastný vztah?


  • Když je to tak důležitá oblast mého života, proč jsem to dosud nezměnil(a)?


  • Hodlám udělat všechno možné pro to, abych to změnil(a), vyléčil(a) nebo transformoval(a)?


   



  Pokud jste na poslední otázku odpověděli kladně, napište – na co čekáte, šup pro papír a tužku! Co tím myslíte, že jste ve vlaku a čtete si to na telefonu? Přestaňte se vymlouvat a napište:


   



  „Přiznávám, že jsem bezmocný/á proti (čemukoli, na čem se chystáte pomocí kroků pracovat) a že se tato oblast mého života stala nekontrolovatelnou. Nedokážu bez cizí pomoci se svým současným chápáním konzistentně zvládat tento problém.“
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MŮŽETE

NEBÝT V PRDELI?

Druhý krok: Uvěřili jsme, že existuje Síla, která nás převyšuje a může nám vrátit příčetnost.

 


Tento krok pojednává o naději. Právě jsme si přiznali, že máme problém a že se naše životy staly nekontrolovatelnými. Je normální očekávat, že takové přiznání bude velkou ranou pro naše ego. Vždyť právě ego dosud kontrolovalo běh věcí s malou pomocí nějakého chování nebo látky, jež jsme se právě donutili začít považovat za problém.

Poté, co jsem si přiznal, že mám problém, jsem se cítil slabě a uboze. Byl jsem zlomený. Samotné pomyšlení na to, že bych neužíval drogy, mě plnilo beznadějí. Bylo to proto, že mi drogy poskytovaly komfort a sílu, kterou jsem potřeboval k přežití. Než jsem je přestal brát, i samotné přiznání, že je mé feťáctví problém, prohlubovalo mé zoufalství. Potřebujeme proto naději: naději, že se můžeme změnit, naději, že existuje i jiná cesta. Mohu vám jasně říct, že existuje, mohu vám to říct z vlastní prožité zkušenosti a z toho, co jsem viděl u ostatních. Možná si myslíte, že nejste tak hrozní závisláci, jako jsem byl já. Byl jsem u toho, když lidé léčili tímto programem méně závažné závislosti, například na marihuaně, sexu, jídle nebo nezřízeném pití. Možná si myslíte, že vaše závislost je mnohem horší než ta moje. Znám tisíce lidí, ve srovnání s nimiž mé narkomanství vypadá jako taneček na karnevalu. Chip Somers, který na první pohled vypadá, jako by celý život hrál domino v knihovnách, byl nefalšovaný kriminálník a feťák, odpad společnosti, který vykrádal banky. Teď by si nedal ani kafe. Ať už bojujete s jakoukoli oblastí svého života, najdu vám příklad spokojeného dobráka, který pomocí tohoto programu obrátil svůj život o 180 stupňů. Od společensky akceptovatelných problémů, jako je kouření nebo vztahy na hovno, k příběhům zkaženosti, vedle nichž i Trainspotting vypadá jako Teletubbies. Příběhy a okolnosti se nekonečně mění, pocity skryté za nimi jsou však konzistentní a program, který poskytuje cestu ven, spolehlivě univerzální. Máte dobrý důvod mít naději. A není to jen obyčejná naděje spočívající v čekání na zázrak se sepjatýma rukama. Je to rozumem a empiricky podložená naděje založená na zkušenostech druhých, kteří uvedený program absolvovali.

 


Setkali jste se s překážkami, vnitřními i vnějšími, které vám bránily stát se člověkem, jakým byste měli být. A to se teď chystáme změnit.

 


Budeme jednat, budeme analyzovat, budeme pracovat. Dojde ke katarzi, obětem a trápení. Změna je těžká, a proto na ni nemůžeme být sami. Proto je životně důležité stavět na základech naděje. Nemusíte se okamžitě oddat idiotskému bezbřehému optimismu moderátora popového rádia. Stačí ve svém srdci uvolnit místo pro něžnou sílu naděje. Zhluboka vydechněte a vpusťte naději dovnitř. Dejte tomu čas. Tento proces změny vyžaduje slušnou dávku soucitu se sebou samým, což není věc stálá ani shovívavá. Můžeme začít tím, že k sobě budeme trochu milejší a otevřeme se možnosti, že život nemusí být úplně na hovno.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Restart.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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