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Pro Diane
Diky tobé¢, moje milovani,
jsem nalezl schopnost lé¢it, rozvijet
a naplno vyjadfovat své muzstvi.
Kazdy den jsem vdé¢ny, ze mohu byt s tebou.
Jsme spojeni, a pfesto svobodni

jako dva plameny intimity.



Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napi$te ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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Tato kniha neni jen pro muze,
ale je také pro Zeny,
které chtéji poznat své muze,

vnitini i vnéjsi ...

Vase nakladatelstvi
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,BUD CHLAP!

Tento pozadavek nadéld vic skody nez uzitku. Velmi Glinné
umociiuje pocit hanby a fik4, jaci ,bychom méli byt“ — ale ponizo-
véni za nedokonalost je pfesné to posledni, co muzi pottebuji.

Muztim — a chlapcim — kterym je ona véta urcena, je tim
v podstaté sdélovdno, ze postrddaji urcité véci odpovidajici zazité
predstavé o muznosti.

A o jaké véci jde? Muz by nemél ddvat najevo svou slabost, m¢l
by drzet emoce na uzdé, jednat rizné, za Zddnych okolnosti neztri-
cet hlavu a vzdy by mél byt vstiicny vici svému okoli. (Predstavte
si, jak se asi citi hrdi chlapi, kdyz se jim to nedafi, hlavné pokud
jsou natolik ,silni Ze nikdy nebredi a nejevi sebemensi znimky
citlivosti.)

Muzny stisk ruky musi byt pevny az ocelovy, muzny pfistup
znamend kromé jiného, Ze jste emociondlné vyrovnani a nikdy ne-
ztricite rozvahu. Pokud se nechovidte jako muz, ddvite volny pru-
chod emocim (co? je ptijatelné pouze v ptipadé hnévu) a takové se-
lhani byvé vétdinou povazovdno za nedostatek sily. (Kdyz Abraham
Lincoln nedokdzal ovlddnout své city a rozplakal se na vefejnosti
kvuli smrti ptitele, oznadil své zjevné selhdni za ,ztrdtu muznosti®)
Jestlize muz ztrati muznost, je ptilis citlivy a zranitelny, nechova
se jako chlap (,je zZenstily“), suzuje ho pocit studu a podtizuje se
dominantnim jedincam.



Pokyn Vzmuzte se se pavodné pouzival ve fotbale a v armddé
a v podstaté jen znamend, Ze je tfeba sebrat sily, vyrazit do boje
a jednat jako pravy chlap. A pokud nékdo selze, fikd se o ném, ze je
sle¢inka nebo ddmicka (coz je v této souvislosti spojeno v muzské
mysli s pfilisnou jemnosti a slabosti). Predstavte si néjaky muz-
sky vzor, slavného viidce nebo sportovce, jak nemlzi a nepotlacuje
slzy, ale naopak nechdvd volny priichod emocim a upfimné place.
Pro okoli by to byl velmi neptijemny pohled a mnohé lidi by tim
uved! do rozpakd, i kdyz by tieba chdpali, Ze je opravdu nestastny
a prozivé velky 7al a zdrmutek.

Pokud muzi feknete, Ze se ma ,,vzmuzit®, ¢asto na ona slova re-
aguje tim, Ze je drsnéjsi, méné ohleduplny, soupefivéjsi, nevénuje
pozornost nezahojenym vnitfnim zranénim a snazi se ,,povznést”
nad celou zdlezitost, protoze se domnivd, ze je to dulezit¢jsi, nez
ji ,procitit® a ,prozit. Ale na druhou stranu se muze stdt, ze kdyz
slysi takovy pokyn, vzboufi se proti zazité pfedstavé o muznos-
ti a potladi tvrdost a soupefivost kamsi do stinu a za¢ne tvrdit,
ze jemnost a ostatni ,zenské“ vlastnosti jsou prece velmi pozitiv-
ni. Nicméné v obou pfipadech muzi reaguji na ndzor, jenz je jim
autoritativné predklédany, a svou reakei definuji — a odhaluji —
sami sebe.

Zaméime se nyni na dal$i faktory a vlastnosti, jaké by mél mit—
ale vét$inou nemd — muz, pokud chce byt ,opravdovym® muzem.
Jde o védi, jez mnozi muzi skryvaji: o citlivost, empatii, emo¢ni
otevienost a gramotnost a o schopnost proZivat intimni vztahy —
takové vlastnosti byvaji totiz béZné spojovany spis s Zenskosti nez
§ muznosti.

Viditelnd pfitomnost téchto ,jemnych® projevit vyvoldvd
v muzich vétsi nejistotu, nez kdyz je fe¢ o ,drsnosti“. Nicméné
pokud je vynesou na povrch s tctou a upfimnosti — coz vyzaduje



pofddnou ddvku odvahy — napoji se na schopnost ddvat spréavnym
zpusobem najevo hnév, jednat pfimo a u¢inné a pravé to jim do-
ddva silu slouzici jejich nejvys$simu dobru. Opravdovd muzskd sila
m4 kofeny v dynamickém spojeni ,jemnych® a ,drsnych® prvka
a projevuje se jako mocné sjednoceni hlavy, srdce a rozvahy. Po-
kud hlava (mysleni, logika, analyza), srdce (starostlivost, soucité-
ni, laska) a rozvaha (rozhodnost, nezdolnost, statecnost) jednaji
jako jeden celek, nemize vzniknout nic jiného nez opravdové
zdravé muzstvi.

Ziskdni takové sily vyzaduje otevieny pohled na méné zdravé
formy sily a ndsledné jejich prekondni. Pokud muz pfijme ve vétsi
mife své opravdové muzstvi, je to Gzasny pocin a projevi se krdsa,
jez je drsnd i jemnd, starostlivd i divokd, hrubd i néznd a prameni
z opravdového postoje, ktery se neméni podle pocasi.

CITLIVOST NUTNE NEZNAMENA ZZENSTILOST

Mnozi chlapci slychaji, ze maji ,,byt chlapi® nebo Ze se maji ,vzmu-
zit“ uz od raného véku. Takovy ndtlak, i kdyz byva dobfe minény,
muze v chlapci vyvolat pocit studu, takze se zatvrdi dfiv, nez do-
sahne dospélosti, potlacuje své emoce, skryvd jemnost a snazi se
vyvoldvat dojem, Ze je ,,psychicky v pohodé“. Projevy zranitelnosti
a citlivosti mohou vyvoldvat ustépacné pozndmky o nedostatku
muznosti. Mnozi chlapci podlehnou vlivu okoli natolik, ze se na-
u¢i neplakat a neprojevovat nézné city, protoze chtji patfit mezi
»chlapy“ a nestoji o odmitdni a kritiku.

NéZnost byvd mdlokdy spojovdna s muznosti a vyjimku tvori
nepodstatné projevy, jez md muz naprosto pod kontrolou. Bézné se
povazuje za slabost a zZenstilost, a to nejen v piipadé muzi. V dnes-
nich filmech se objevuji agresivni bojovné hrdinky, které jsou stejné



drsné jako jejich muzské protéjsky a nikdy nedédvaji najevo néznost
(jinak feceno slabost).

Pokud né¢kdo o muzi fekne, Ze je jemny, nebyvd to vétsinou
povazovino za kompliment. Jemnost — nebo to, co ostatni vnimaji
jako jemnost — je u muzi (a chlapct a mladik(l) bézné brdna jako
selhdni, jako zndmka zbabélosti nebo bezpdtetnosti a presvédéivy
dtikaz o nemuznosti. Proto nenf divu, Ze mnozi muzi radéji trpi,
nez by dali najevo svou jemnost, a jedinou vyjimkou jsou chvi-
le, kdy mohou tiSe uronit pér slz pfi takovych udélostech, jako
jsou pohiby nebo tiskovd konference slavného sportovce odché-
zejictho na odpocinek. Jemnost byvd u muze Casto spojovdna se
sexudlni neschopnosti, protoze si lidé mysli, Ze se mu neztopofi
nebo ze dlouho nevydrzi — neni prosté dost velky ,tvrdak®. Celd
fada muzi spojuje své genitdlie s muznosti, a pokud nedokdzou
udrzet erekci — coz povazuji za zndmku slabosti — brzy ziskaji pocit,
ze prisli o svou muznost.

Nicméné muzi potFebuji néinost a museji ji zbavit negativ-
nich konotaci. Pfirozené se muze stdt, Ze muz je prili§ jemny
a nemd dost sil a schopnosti jednat rizné a rozhodné¢, ovSem sa-
motnd jemnost je cestou k citlivosti, empatii, souciténi, emo¢n{
gramotnosti a k opravdu hlubokym spojenim s ostatnimi lidmi.
Jemnost nutné neznamend nedostatek odvahy! Pokud se muz
netaji svou citlivosti, neni zZenstily, ale naopak tim prohlubuje
své muzstvi.

Jemnost maze mit silné [é¢ivé Gcinky a navic pomdha vytva-
fet vét$i prostor pro zvldddni bolesti a obtizi, obohacuje muzovu
schopnost udrzovat hluboky vztah a obdafuje ho vétsi pruznosti,
vnimavosti a srdecnosti — hlavné pokud je jemnost spojena s vytr-
valosti a rozhodnosti. Takovy svazek se napiiklad projevuje jako
vdsnivé souciténi, kdy jsme divoci i citlivi, odhodlani i ohleduplni.



POTLACOVANY POCIT STUDU NAS OVLADA

,Vzmuz se“ moznd zni jako jednoznacny pokyn, ale v rtizné mifte
obsahuje ndtlak a o¢ekdvani — a Casto vy¢itky a ponizovéni — coz
jsou véci, které mohou muze odpojit od jejich zdkladni lidské pfi-
rozenosti. A takové odcizeni mivd dalekosdhlé dusledky. Jestlize
jsme timto zplisobem odpojeni — z hlediska emoci a vztahd, tak-
ze jsme necitlivi — jsme schopni jednat nelidsky, odivodiiovat si,
pro¢ ublizujeme a skodime druhym, a nejspi§ padneme do osidel
moci a sexu. OvSem nic nemize nahradit véci, jez jsme odpojenim
a znecitlivénim ztratili. Nejsme-li ve spojeni se svou dusi — s pod-
statou neboli zdkladem svého byti — prozivime peklo, bez ohledu
na bohatstvi a zdbavu, a trpime. V takové situaci se nachdzi spousta
muzt, ktefi v podstaté jen Zivori nebo citi povinnost, Ze se museji
vzmuzit.

Niétlak na muzZe je nesmirné silny a zptisobuje hluboké a ¢asto
velmi bolestné vnitfni zranéni, nicméné mnohd z nich se daji za-
kryvat stoickym postojem, velkou ddvkou hrdosti, chlubenim se
sexudlni zdatnosti, agresivitou a spolecenskymi uspéchy. Muzi jsou
celkové schopni ublizovat mnohem vic, nez se zd4, ale za takové
jedndni musi zaplatit ka2dy, bez ohledu na pohlavi, v¢k, nirodnost
¢i zaméstndni. Pokud se muz snazi takové véci vidét a fesit, vytvaii
tim praskliny v konven¢nim muzském brnéni, coz je jeden z hlav-
nich divodii, pro¢ v ném takovy pfistup zdroven nevédomky vyvo-
lava pocit studu a predstavu, ze nevyhovuje standardnimu ndzoru,
jaky by muz mél byt.

Dokud si muz nepfiznd, ze trpi timto (a jakymbkoli jinym) poci-
tem studu, bude ovlddat jeho emoce a vztahy a neumozni mu Celit
nevyfe$enym problémiim a pracovat s nimi. Pokud ignorujeme po-
city zahanbeni a zatla¢ujeme je do stinu, ¢asto se nec¢ekané vynoti,



odzbroji nds a ovliviiuji nase chovdni mnohem vic, nez si dokdzeme
predstavit.

Kdyz nékdo fikd muzi (nebo chlapci), at ,,se vzmuzi®, naznacuje
tim, Ze neni pofddny muz (takZe ani porddny ¢lovék) a nemuze se
poméfovat s ostatnimi. Znamend to, ze neodpovidd urcitym stan-
dardim a dané predstavé o tom, jaky ,by mél byt*, ale navic je
ter¢em ponizovani, i kdyz je tieba nendpadné a nepfimé.

Vyvoldvani pocitu zahanbeni nebyvd navenek prili§ patrné
a vétsinou byvd povazovdno za uréity typ drsné ldsky (z psycho-
logického hlediska néco podobného jako ,$koda rany, kterd padne
vedle®) existujici hlavné v autoritdfském a militantnim prostfedi.
Takové ponizovéni se vétsinou projevi v podobé vnitiniho kritika
(nemilosrdného a velmi negativniho sebeposuzovdni prameniciho
z détstvi), jenz nds kdrd tak casto, Ze ndm jeho vytky pripadaji
naprosto normélni. Je kruty punti¢kdf a neustdle na nds dohlizi
a stile dokola opakuje, Ze mdme byt lep$i, aspésnéjsi a muznéjsi,
a tim nds ponizuje. Pokud je vnitfni sebekritika hodné ostrd a cas-
t4, muzZe se stdt, Ze se piestaneme snazit o jakékoli zlepseni a pro-
padneme depresi, apatii a za¢neme nendvidét sami sebe — ovSem
pouze v piipadé, ze svého vnitiniho kritika nikdy nezpochybnuje-
me a dovolime mu, aby nds ovlddal.

Kdyz od nds n¢kdo vyzaduje, Ze se mame ,vzmuzit", jde v pod-
stat¢ o ndtlak tvéfici se jako dobry timysl. A necitlivy utisk po-
strddajici motivaéni intenzitu je nezdravou a nesmirné $kodlivou
vyzvou. Pro chlapce je pfinosné, kdyz od utlého détstvi vyristaji
v prostiedi, jez jim predklddd zdravé vyzvy — ldskyplné podnéty,
které odpovidaji jejich véku a obsahuji vhodny stupen rizika, takze
v nich neprobouzeji pocity hanby — diky nimz sami zjistuji, jak
mohou rozsifovat své obzory a zdroven respektovat vlastni limi-
ty. Ov$em chlapci podléhajici veleni ambiciéznich rodic¢i a ucitela



(ktefi to ¢asto mysli dobte) se museji usilovné snazit a chovat se jako
»mali muzi“ (a pfebiraji pfed¢asné povinnosti nélezici dospélym),
coz v nich zdhy vyvold pocit, ze vse, co se neshoduje s ndtlakem
a pozadavky rodict — naptiklad citlivost, empatie a zranitelnost —
pfedstavuje velky problém.

POCIT STUDU, AGRESIVITA A SEX

Kdy?z je muz pod tlakem nebo je oslabeny pocitem studu (pii-
padné ponizovinim ze strany druhych), vétdinou se snazi utéct
pfed nim co nejddl a najit né¢jakou nihrazku, naptiklad silu, ja-
kou ¢loveku doddvd agresivita. Pro¢ to déld? Protoze pocit studu
je nesmirné nepifjemnd a opresivni emoce — hlavné kdyz ji fidi ne-
jen nase chovéni, ale samotné byti. Je naprosto pochopitelné, ze se
od ni chceme dostat pry¢, a to hodné rychle, coz vétsinou déldme
tak, ze pfejdeme do jinych stavi a propadneme letargii, nejevime
zdjem o okoli, nebo se naopak uchylime k agresivité.

Zeny se pfi projevech agresivity zamétuji spise na sebe, zatimco
u muzl je béZnéjsi, Ze jsou agresivni vi¢i druhym. Muzi maji sklon
bojovat proti bolestnému pocitu hanby — protoze v nécem ostatni
zklamali — tim, ze prostfednictvim dtoéného jedndni nabyvaji po-
citu dalezitosti (ventiluji spravedlivy hnév). Projevy agresivity mo-
hou byt nejen aktivni, ale i pasivni, ale vzdy pfindseji pocit vétsi
sily a nadvlddy. Existuje pro muze G¢innéjsi protilék na ponizovan{
a ttlak nez pocit, Ze mize jednat rdzné a ze je diky zvysené hla-
diné adrenalinu schopny drtit ostatni lidi (at uz pomoci urdzek,
nebo pouzivinim fyzického ndsili)?

Véty typu ,vzmuz se a ,chovej se jako chlap® ¢asto nejen pro-
budi pocit studu, ale zdroven nuti muze, aby ostatnim stdle néco
dokazoval — a takové jedndni muze nabrat plné obritky, pokud



zahanbeni pfejde v agresivitu. Takové chovéni, jimZ byvaji muzi
¢asto doslova posedli — a za¢ind v raném véku — je tfeba zbavit
piikras a neztotoznovat ho s opravdovou muznosti. Ov$em toho
dosdhneme pouze tehdy, kdyZ se zaméfime na samotné kofeny po-
citu studu a budeme s nim védomé pracovat.

Agresivita md schopnost posilovat kazdodenni vaimdn{ vlastni-
ho j: nejsme na dné, ale stojime na vrcholu, nebo alespon hodné
blizko, a udévime vécem fdd. I kdyZ jsme na nizsi pticce zebiiku
nez néktefi nepiijemni jedinci, stejné jsou pod ndmi mnozi jini, coz
vyvoldvd ptijemny pocit nadfazenosti. A navic si mazeme predsta-
vovat, ze ovldddme ty, ktefi jsou v dané hierarchii nad ndmi (a ta-
kové predstavy byvaji ¢asto zna¢né agresivni).

Co dalstho ndm muze zlepsit ndladu, kdyz ze sebe zrovna nema-
me prilis dobry pocit?

Sex.

Nitlak ze strany druhych a sebekritika pramenici z predstavy
o urcitém typu muze ve spojeni s tzkosti a napétim, to ve se dd
na Cas velmi u¢inné uvolnit pomoci sexu. TotéZ plati o pocitu,
ze nejsme dost silni nebo dileziti. Proto je tak snadné kldst pii-
li§ velky duraz na véci, které u muza zvétSuji chut na sex a stavi
ho do popredi zdjmu, ¢ehoz jednoznaénym dikazem je posed-
lost sexem ovlddajici nasi spole¢nost. Je velmi jednoduché prenést
na sex odpovédnost za lepsi pocity posilujici nejen jistotu, ale do-
konce i muznost!

Pornografie se stala peklem a doslova epidemii a vtahuje spoustu
muzi do svych pfedstav a snéni o ¢jakulaci. Upoutdva jejich mysl
a pohlavni orgdny a pfedklddd jim déje, jez méni vztahy v zemi
nikoho, kde vlddne jen sexudlni vzruseni a ventilace pfetlaku. Sila,
kterou mnozi muzi pfisuzuji pornografii — a tomu, co slibuje — ni¢i
jejich schopnost prozivat intimni vztah, ale navic jim neumoziiuje



zaméfit se na skryté vnitfni rdny, jez je tfeba lé¢it. Pornografie je
pfipravuje o muznost a brdni jim v postoupeni na vys$i dGroven
muzstvi. Nicméné pouhé odsuzovini pornografie, stejné jako jeji
prilisné tolerovdni, samozfejmé nic nefesi (jakykoli zdkaz véci spo-
jenych se sexem by byl omezovdnim osobni svobody). Musime vy-
riist 7 ,potieby” pornografie a nepouzivat ji jako ,feSeni“ bolesti
a nezahojenych vnitfnich zranéni.

Pocit studu, sila a sex v nezdravych formdch jsou zdkladni pfi-
¢iny dysfunkce muze, protoze ho ovlidaji a v mnoha ohledech
ptimo ni¢i. Pocit studu ¢lovéka drti a ponizuje, sila (hlavné v po-
dobé¢ agresivity) ho rozpaluje a vlidne mu a sex pfindsi pocit uspo-
kojen{ a zédbavy — a tato nesvatd trojice obsadila triin patfici pravé-
mu jd v pfipadé mnoha muza a brn{ jim krdcet po cesté vedouct
k obnové¢ integrity, diistojnosti a schopnosti udrzovat opravdové
intimn{ vztahy.

CESTA K OPRAVDOVE MUZSKE SILE

Mnozi muzi jsou ve vélce — s Zivotem, s jinymi muzi, se sebou —
a usilovné bojuji, aby vyhréli v zaméstndni a kdekoli jinde. Pfi této
vélce sice netece krev, ale pofdd je to vilka, béhem niZ se na bi-
tevnim poli pouzivaji véechny zbrané, které jsou po ruce. Nejlepsi
sportovni vykon vyvold v lidech jdsavé nadseni, ale zdroven i pocit
pfevahy nad porazenym tymem, stejné jako to chodi na krvavém
bitevnim poli. Celd spole¢nost je ovliddna bojovnym jazykem: bo-
jujeme proti drogdm, rakoviné a chudobé. Neumirdme na rakovi-
nu, ale prohrdvdme boj s rakovinou. Véléeni je otdzkou protiklad-
nych extrémi, podobné jako vétsina béznych ndzori na muzstvi,
a seznam véci, které je tfeba pokotit, je nekonecny. Straslivé bfimé!
A jak velky je to odklon od projevii opravdové lidskosti.



Co mize vyvoldvat vétsi pocit vzruSeni (pozitivni i negativni)
nez vilka? Koneckoncii se pfi ni odehrévaji velkd dramata, v sizce
jsou dulezité véci, ¢lovék musi éelit obrovskym vyzvam a rizikam,
stfetim a nebezpedi, neobvyklym vztahtim a extrémné vyhroce-
nym situacim. Mezi mé klienty kdysi patfil i veterdn z Vietnamu,
ktery mél mnoho vyznamendni a jako byvaly velitel zazil spoustu
bitev. Po nékolika sezenich, pfi nichz jsme se dostali az k samému
jédru jeho emo¢nich zranéni, coz od néj vyzadovalo velkou odvahu
a otevienost, mi fekl, ze to bylo mnohem téz$i nez véci, jaké kdy
zazil v armddé — a rozhodl se pokracovat dél. Bylo to nesmirné nd-
ro¢né, ale zéroven stéle néco ziskdval, pronikal hloubéji a hloubéji
a zacal odhalovat Gplné jiny typ vile¢nika: bojovnika, jehoz zrani-
telnost je zjevnym zdrojem sily a vztahové intimity, coz je zdkladni
podminkou pralomu v lé¢eni.

Opravdovd muzska sila se projevi pouze tehdy, kdyz se spoji
dohromady odvaha, integrita, zranitelnost, souciténi, vnimavost
a schopnost aktivné jednat. Takov4 sila je mocnd, ale neni agresiv-
ni. Pfindsi vyzvy, ale nevyvolavd pocit hanby. Je pevnd, ale nenf str-
nuld. Je ptsobivd, ale neni ndtlakovd. A vyzaduje dokonalé spojeni
rozumu, srdce a odvahy.

Obcas fikim muzam, ktefi se rozhodli pracovat na navrdceni
své opravdové sily, Ze cesta, na kterou se vyddvaji, vyzaduje stejnou
davku odvahy jako opravdovd bitva a takovy postoj bojovnika, jenz
je pevné zakofenény v citlivosti a otevienosti. A navic je tieba celit
vSem strasdkim a stinnym mistim a postupné sjednocovat véech-
ny stranky byti. Je to cesta opravdového hrdiny vedouci k 1é¢eni
a k procitnuti, pfi niz se emo¢né i intelektudlné spojuji body z mi-
nulosti a z pfitomnosti a ¢lovék pozndvd, jaky byl a jaky je. Na této
cesté¢ tiibime intimni vztahy se v§7m, ¢im jsme — se svymi klady
a zpory, se stinnymi i svétlymi strankami, s Zenskym i muzskym



prvkem, umirdnim a neumirdnim — ve vlastnim zdjmu a pro blaho
vsech. Jde o prvotni putovéni pulzujici v krvi kazdého ¢loveka a je
pouze na ném, jestli vyrazi kupredu.

Je nesmirné dilezité, abychom se na tuto cestu vydali, nikoli
proto, ze bychom ,méli% ale protoze je ku prospéchu vsech lidi.
Smyslem této knihy je ukdzat smér a poskytnout vim co nejvétsi
podporu, abyste mohli naplno vstoupit do svého pravého byti a pro-
hlubovat schopnost rozumné pecovat o sebe a o Zivotn{ prostfedi.

Videél jsem mnoho muza, ktefi velmi trpéli, protoze se vzdadlili
vlastnim hlubindm a odklonili se od toho, co by jim umoznilo pro-
zivat spokojené vztahy. Potfebovali znovu obnovit nejen empatii,
citlivost a emo¢ni gramotnost, ale i svou opravdovou silu a roz-
hodnost, aby byli schopni dosihnout skute¢né celistvosti. Zivot
ma hlubsi smysl a odpovédnost jde ruku v ruce se svobodou. Mdm
na mysli Zivot, v némz stoupdme na vys$si a vys$si droven a $tésti
neprament z toho, co mdme, ale spo¢ivd v tom, ¢im opravdu jsme.
A takovému Zivotu je vénovdna tato kniha.






l. CAST

Nasmeérovani a priprava

Celit pocitu studu vyZaduje mnohem vic odvahy
nez ho ventilovat pomoci agresivity. Jestlize se mu
nevyhybdate a netrpite sebelitosti, stadva se z vas
opravdovy bojovnik, muz, jenz muize vstoupit

do palby néaro¢nych vyzev

a zvladat je, aniz by potlacoval city a odmital emoce.
Mame-li si upfimné pfiznat, Ze podléhame pocitu
studu, musime mit velkou kuraz. Ale zaroven
prohloubime schopnost Zit citlivé a vnimavé, a diky

tomu muzeme prozivat opravdové intimni vztahy.






1. KAPITOLA

| Tarzan urcité plakal

Novy pohled na muzstvi

VYRUSTAL JSEM S PREDSTAVOU, %e muz m4 byt silny, musi
mit véci neustdle pod kontrolou a nepodléhat takovym pocitim,
jez by mohly naznacovat, ze je zzenstily slaboch, coz byl nézor,
ktery jsem pievzal od svého otce. Mymi hrdiny byli stfelci z filma
a seridld, jez jsem sledoval v televizi, a nejvic se mi libili ti, ktefi
sahli po zbrani az ve chvili, kdy uz nebylo zbyti, a vechny slozité
situace vzdy zvlddali s pevhym odhodldnim a s naprostym sou-
stfedénim, aniz by dali najevo sebemensi zavéhdni. Tehdy jsem si
moc pfél, abych i jd dokdzal ¢elit nepfizni osudu s chladnou hlavou
a bez mrknuti oka!

Moje hrdinstvi se pfed pubertou projevovalo mimo jiné tim,
ze jsem na zaldtku kazdého dilu westernového seridlu Gunsmoke
odpréskl $erifa Matta Dillona. Stdl jsem pied cernobilou televi-
zi s rozkrodenyma nohama a pfimhoufenyma oé¢ima, ruku jsem
mél polozenou na pouzdru détské pistolky a s hrozivym vyrazem
ve tvafi jsem Cekal na okamzik, kdy zamraceny Serif vytdhne sviij
revolver. A jakmile to udélal — v Gvodu kazdé epizody — vytasil
jsem svou zbran a vydal zvuk #zszs, aby bylo jasné, Ze stiilim. Matt
nikdy nepadl k zemi, ale jd védél, Ze jsem ho dostal. Moje matka
obcas poznamenala, Ze otec je dost podobny Mattu Dillonovi.



Ale mym hlavnim hrdinou byl nepfemozitelny Tarzan. Moc-
krét ho po urputném boji chytili — a byl sdm proti tlupé drsndka —
a potom se dostal k namyslené krdlovné, kterou okamzité uchvitil.
Jak by mu mohla odolat? Vzdyt byl dokonaly svalovec predstavujici
vrchol muznosti! Nakonec se musel v preplnéné aréné pred zraky
krélovny a jejich neotesanych poddanych stfetnout s désivé mo-
hutnym vileénikem a bojovat na zivot a na smrt. A Tarzan popadl
robustniho protivnika, zvedl ho nad hlavu — kralovné se pfitom
zrychlil dech — a pfestoze se zmital a brénil, mrstil jim na tribunu.
Tarzan dokdzal pfemoct i tu nejsilnéjsi gorilu. Kazdou situaci zvlé-
dl vidycky aspésné, se $armem a noblesou. Netrpél pocitem han-
by — na rozdil ode mé nebyl nikdy v takové pozici, aby ho nékdo
mohl zostuzovat.

Obdivoval jsem ho natolik, Ze jsem $plhal na stromy — a rucko-
val po vétvich dubu a jedli douglasek — a pak jsem vydul svou dét-
skou kostnatou hrud a zvolal: , Tarzan Tarmangani!® (pfesné jako
Tarzan v knihdch). Hf4l jsem se na vysluni jeho vznesené dokona-
losti a hledal vzrusujici Gnik. Tarzan nemél jedinou chybu a vzdy
se choval jako neomylny hrdina. Matt Dillon a Paladin (uhlazeny
pistolnik z televizniho westernu Have Gun — Will Travel) byli sko-
ro tak dobfi, protoze téméf pokazdé skolili padouchy, s nimiz si
to museli kazdy tyden rozdat. Ale v té dobé¢ se ve mné probudilo
zdroven i cosi jiného: zacal jsem potaji fandit zdporndkam, ktefi
¢asto byvali stejné vyrovnani a nezranitelni, tvrdi a muzni jako
kladasové. Nesledoval jsem déj z mordlniho hlediska, ale zajimala
mé hrubd sila, kterou ti muzi ovlddali — a stdle intenzivnéji ve mné
procitala touha piekonat nebo pfemoct otce.

Na pocdtku puberty jsem se zacal zamyslet nad otdzkou, jak je
mozné, ze Tarzana nikdy nezastielili, pfestoze v mnoha dilech musel
celit krutym bélochtim, ktefi méli zbrané. Ze by nebyli schopni trefit



opi¢iho muze? Postupné jsem vic a vic citil, Ze touzim po jeho smrti,
protoze se pro mé takovd naprostd dokonalost stala spi$e bfemenem
nez inspiraci. Ale stejné jsem ddl tihnul k tomu, co pfedstavoval,
a stanovoval jsem si pfili§ vysoké standardy a snazil se podévat co
nejlepsi vykony, a to jak ve skole, tak ve sportu. Tarzantv Zivot byl
mytus, jenz mé obohacoval i ochuzoval. Pomohl mi najit skrytou od-
vahu, ale zdroven udé¢lal z necitlivé nezranitelnosti kladnou vlastnost.

Od dvaceti let jsem prozival bouflivé obdobi, kdy jsem se fi-
til v expresu zvaném testosteron a s pocitem dobrodruzstvi zkou-
mal okolni svét. Ale Tarzana jsem tGplné neopustil. Hodné dlouho
jsem se usilovné snazil podmanit si své prostiedi, vnitfni i vnéjsi,
a vytvérel jsem sofistikovanéjsi verzi tarzanské etiky az do chvile,
kdy jsem nedlouho pred tficitkou zazil nesmirné bolestny rozchod
s milovanou divkou (vzdpéti nato nésledovaly mé prvni zkusenosti
s praci v terapeutické skupin¢), ktery mé srazil na kolena — protoze
ponicil maj emo¢ni krunyt — a zaptsobil na mé tak silné, Ze jsem
musel dplné zménit smér. A tak jsem zacal obnovovat vztah s néz-
nosti a s jemnosti, pfed nimiz jsem jako chlapec zoufale utikal,
a znovu jsem objevoval zemi svého srdce a postupné nachdzel silu,
jez slouzila ¢emusi vys$imu neZ jen mym egocentrickym ambicim.
Predstava o citlivosti a zranitelnosti byla sice désivd, ale zdroven
ve mné vyvoldvala pocit vétsi Zivosti a spojeni s okolim a také ote-
virala dvefe, které byly pfedtim zavieny. Mdj ochranny krunyf sice
Gplné nezmizel, ale byl volnéjsi a tenéi a prestdval byt anikovou
strategii ve chvilich, kdy jsem citil bolest.

TOUHA PO SOUNALEZITOSTI

Kdyz mi bylo osmndct, nasel mi otec misto a ji jsem nastoupil
jako asistent zemémefice. Price méla trvat dva tydny ve Victorii



v Britské Kolumbii a pak dva mésice na dalekém severu v Kanadé.
Bylo to prvni placené zaméstndni, kdyZz nepocitdm sbér jahod, a jd
byl pysny, protoze mit prici znamenalo, Ze jsem vic muz, nebo jsem
si tak alespon pfipadal. M{ tfi spolupracovnici byli starsi a protieli.
Tvrdili, ze dokdZou vypit spoustu piva — a Casto se vychloubali,
jak velkou pak maji kocovinu — a zjevné méli ¢etné zkuSenosti se
zenami. O mné se nic takového fict nedalo (zddnou pritelkyni jsem
nemél a ani jednou se neopil) a nedokdzal jsem to ani pfedstirat.
Kdy?z jsme se mezi pracovnimi sménami jen tak povalovali, oblas
celé hodiny, citil jsem se pfiSerné a nevédél jsem, jak se mdm za-
pojit do konverzace, pfi niz licili svoje Gzasnd dobrodruzstvi. Ne-
milosrdné jsem se kritizoval a fikal si, Ze jsem nekfiuba a ztraceny
piipad, protoze neobstojim ve spole¢nosti, a dovolil jsem svému
vnitinimu kritikovi, aby mé obvinoval a rozcupoval na kusy.

Kolegové se chviéstali a délali pozndmky o tom, jak by se ji rddi
»dostali do kalhotek“ nebo jak by ji ,vyhodili z postele, kdyby v ni
jedla susenky®, coz mé doslova deptalo. Pordd mluvili o ,,ni ale
pro mé bylo néco takového neptedstavitelné. Nemohl jsem Zit v je-
jich svété, stejné jako to neslo v dobé, kdy si mi spoluzdci na stfedni
skole celé hodiny povidali o karburdtorech, poklicich na kola a sil-
nych motorech. Byl jsem nesvij a urputnd snaha patfit do kolekti-
vu jen rozdmychdvala plameny. A pfesto jsem byl odhodlany, ze se
prosadim — byl jsem pfece muz, nebo snad ne?

Dva dny pfed odletem na sever ke mné prisel vedouci, jemuz
bylo dvakrit tolik co mné, a aniz by se na mé porddné podival,
zamumlal: ,M43$ paddka.” Nez jsem mohl néco Fict, otocil se a zmi-
zel. Zeptal jsem se jednoho spolupracovnika, co znamend mit pad-
ka, a dozvedél jsem se, Ze jsem dostal vypovéd. Vypovéd! Byl jsem
v Soku a s pocitem hanby jsem $el do nedalekého parku, kde jsem
hodinu sedél na lavi¢ce a snazil se nevzlykat nahlas. Tehdy jsem



brecel poprvé od doby, kdy jsem vstoupil do puberty. V hlavé mi
v rytmu sbijecky znéla slova ,,Selhal jsem! J to nezvlddl! a na nic
jiného jsem se nedokdzal soustfedit. Zanedlouho poté jsem zasel
za stétnim Gfednikem, jenz mél na starosti mou préci, a ten mi fekl,
ze jeden z kolegi 0 mné prohldsil, Ze jsem naprosto nesnesitelny.

PriSerné jsem se stydél.

A co na to fekl mij otec? Samoziejmé mél porddny vztek, ale
vic nez na mé se zlobil na fad, a pak prohldsil, Ze pokud si jesté
toho dne nenajdu jinou préci, zajde za onim dfednikem a zkusi ho
pfemluvit, aby mé pfijal zpdtky. Neslo mu o m¢, ale o vlastni hr-
dost — &lovek, ktery je s nim spojovan, ocividné neuspél. Rikal jsem
si, ze nejsem porddny muz, a nendvidél svou citlivost.

A7 po nékolika letech, kdy jsem hodné zapracoval na svych
emocich, jsem si uvédomil, Ze moje citlivost a zranitelnost mohou
byt zdrojem sily. Tarzan mé néco takového nenaucdil a nefekl mi to
zadny muz, jehoz jsem do té doby poznal. Vidél jsem, jak je tézké
uvolnit se, vaimat pocity a vytvofit prostor pro slabé stranky, ale
pochopil jsem, Ze takovou silu je tieba kultivovat — protoze nim
umoznuje stdt pevné na zemi, kdyz jsme emociondlné nevyrovna-
ni, a nemusime se uzavirat do svého krunyte ani klesat na mysli.
Jen tak je mozno prozivat opravdové vztahy.

KDYZ SE SIiLA VYMKNE Z RUKOU

Jen madlokteti muzi se v détstvi dozvédéli, Ze rozvijeni muzské sily
zabrnuje piijeti néznosti a citlivosti, protoze pravé to jsou hlavni
slozky tvotici opravdovou silu (s7/u znamenajici schopnost jednat).
Touha po sile, hlavné po presile, je béznym charakterovym rysem
konven¢né pojimaného muzstvi — a zdroven pfizndnim urcité bez-
moci. Casto se stavd, e se muZi snazi ziskat pocit, ze jsou silni



a maji moc, prostiednictvim ¢lenstvi ve skupiné vedené muzi — at
uz jde o pracovni, ¢i sportovni tym, armadu, politickou organizaci,
nebo o spolek prétel vyzndvajicich stejné hodnoty (skupina nemusi
byt ani fyzickou realitou, protoze staéi ideologie — radikdlni, kon-
zervativni, materialistickd, duchovni, sofistikovand ¢i obhroubld).
Takové ¢lenstvi vyvoldva pocit bezpedi a spole¢né moci a sily. Cena
byvd hodné vysokd — osobni integrita je vétsinou na okraji zdjmu,
ale pro vét§inu muzi to neni v danou dobu nijak podstatné.

Muzi, ktefi vstoupi do néjakého spolku, jsou ,jednim z nich®,
coz jim nabizi zprostiedkovany pocit moci. Prendseji velkou ¢dst
odpovédnosti za sebe a za svd rozhodnuti na skupinu, stejné jako
to délali v détstvi, kdy se podfizovali oéekdvadnim a pravidlam ro-
di¢a. Svym ¢lenstvim zistdvaji v obdobi chlapectvi, z néhoz dosud
nevyrostli, a jsou z nich velci kluci, ktefi se chovaji jako dospéli, ale
postrddaji srdce a empatii, protoze odmitaji néznost a citlivost.

Kdyz mi bylo pétadvacet, dostal jsem se do severni oblasti Brit-
ské Kolumbie, kde jsem pracoval se skupinou délniki na zeleznici.
Predtim jsem rok ucil na stfedni skole (v jednom hornickém més-
tecku, kde mi zakdzali hodiny meditace, protoze se néktefi rodice
postavili proti) a chtél jsem zkusit néco Gplné jiného. Délnici Zili
ve vagonech a kazdy den pracovali dvanict hodin. Byli tam jenom
muzi. Busil jsem perlikem a hdzel lopatou $térk a velmi rychle jsem
se zbavil romantické pfedstavy o takovém typu prace.

Réno jsem se casto budil s pokfivenymi prsty, jako bych v ruce
potdd drzel neviditelny perlik. Délnici se vytrvale drzeli svého
muzského postoje: stézovali si na brzké vstdvani (vétSinou hodinu
pfed usvitem, kdy bylo hodné chladno), kleli a naddvali, mluvili
piiserné nahlas, zpomalili tempo, kdykoli se pfeddk dival jinam,
nejevili sebemensi zndmbky citlivosti a o Zendch se vyjadfovali hod-
né drsné a vzdy jen ve spojeni se sexem. Byli hrubi, vypadali hrubé



a mluvili hrubé. Nejvétsi urdzka znéla ,Vykuf mi ho!“ Jinak feceno
,Podrfid se mil“ Agresivnim vyzadovdnim podfizenosti maskovali
svou podiizenost fddu skupiny. Alkohol byl svétost.

Jednou nékeefi z nich hédzeli kameny na medvidé a ostatni je
povzbuzovali. J4 jsem je zddlky znechucené pozoroval — a mél jsem
zlost nejen na né, ale i na sebe, protoze jsem jim v tom nezabranil.
Najednou se objevila matka medvédice, vycenila tesdky a rozbéhla
se proti nim. Muzi zdésené prchali a o vldsek unikli jejimu hnévu,
a ja ji v duchu prél, aby jich aspon pdr dohnala.

Kdyz jsem byl maly, mél jsem tfi ¢tyfi kamarddy, jejichz pra-
vidlim jsem se také obéas odmitl podfidit, protoze byla spojena
s krutosti. Jeden kluk mudil kocku nebo sldpl hadovi na hlavu
a ostatni stdli jako pfikovani a zoufale se snazili tvafit normdlné
a vypadat jako chlapi — ucili se roli divdka ptihlizejictho désivym
projeviim muzské sily. Ocekdvali jsme od sebe i od druhych, ze bu-
deme sndset podobné scény bez zjevnych zndmek emoci — mohli
jsme se smdt nebo Zertovat, ale jen proto, abychom ukdzali, Ze situ-
aci zvldddme. A pozorovali jsme se navzdjem, abychom zjistili, jestli
nékdo neni nervézni a vystraseny. Zapojil jsem se jen jednou, kdyz
jsem jim pomdhal zabit hada. Byl jsem sebou znechuceny a citil
jsem strach a vy¢itky a chvilku vzruseni.

Kdyz jsem byl sém, obcas jsem zabijel housenky bourovce ame-
rického tim, Ze jsem jim ritudlné rozmackal hlavu. Nikdo pfitom
nebyl, protoze jsem se bdl, Ze by se mi kamarddi sméli — pro né
bylo zabijeni housenek mélo chlapské, protoze néco takového do-
kdze kazdy. Jako pubertik jsem se dvakrdt nebo tiikrat dival, jak
kamardd hazi Zivé mysi do bézictho motoru traktoru a propukd
v bouflivy smich pokazdé, kdyz z motoru vysttikla krev a kousicky
masa. V takovych situacich jsem se ucil ovlddat city a nepfipoustét
si emoce, které odporovaly projeviim krutosti.



Pokud skupina chlapct ponizuje slabsiho a mensiho nebo mu ubli-
zuje — n¢kdo by na to fekl, Ze ,kluci jsou prosté kluci® — odhaluji tim,
ze sami v sobé potladuji to, co je malé a zranitelné. Nicméné tvrdost
a vytvdrent krunyre nikoho nedovede k opravdovému muzstvi. Muz no-
vého veku (postmoderni zduchovnéld verze kladase), citlivy empatic-
ky muz dél4 z jemnosti, néznosti a nesoupefivosti takové ctnosti, ze je
stejné rigidni jako ti, keeré ostfe kritizuje, protoze institucionalizuje
citlivost a zranitelnost. Muze plakat, nebrdni se vlastni bezmocnosti,
je ve spojeni se svymi jemnéj$imi dimenzemi, ale odpojil se od hrubé
sily, rozhodnosti a mocné vdsnivosti. Neznd vlastni odvahu.

Takovy muz mivd sklon Zit od srdce k hlavé a rozdéluje své poci-
ty na pozitivni a negativni. Vét$inou je povzneseny nad ,negativni®
emoce, at uz jde o hnév, zdrlivost, stud, nebo o strach, a zamétuje se
pouze na ,pozitivni“. Ov$em tim umrtvuje lisku, radost a humor
a stagnuje na nizinich prehnané privétivosti, protoze se ochuzuje
o silu proudici od srdce dolti, takze nedokdze stdt pevnyma noha-
ma na zemi.

V hors$im pripadé je z néj servilni a vé¢né pozitivni muz, jenz
se prezentuje jako vzor duchovnich hodnot a védomé prosazuje své
vznesené standardy. Tento typ muzstvi je v podstaté reakei na béz-
ny typ. Oba trpi, protoze si odiivodnuji, pro¢ potlacuji urcité pocity
(,citlivy muz hnév a ,necitlivy® smutek a zal). Oba nosi krunyf
a jeden je ozbrojeny tvrdosti a druhy jemnosti. Oba se vyhybaji
pocitu studu. Oba bojuji sami se sebou: jeden prendsi svij vniti-
ni konflikt do vnéjsiho prostiedi, ¢imz se zbavuje odpovédnosti,
zatimco druhy se snazi transformovat sviij vnitini konflikt z bez-
peéné vzdalenosti a zachdzi s nim jako s nevhodnym implantdtem,
za ktery nenese sebemensi odpovédnost.

Ovsem muzstvi neni otdzkou potlacovdni véci, jez se nim
na nds nelibi nebo z nich mdme strach. A stejné tak nejde o jejich



piekondni. Opravdovy muz své muzstvi neskryvd a neodsuzuje.
Muzskou silu neni tfeba odsuzovat nebo se za ni omlouvat, protoze
je diivodem k radosti a méli bychom ji odpovédné vyuzivat. Sila
potiebuje jen pevnou ruku, kterd drzi otéze volné i pevné, divoce
i jemné, sméle i nézné, muzné i citlive.

SEX JAKO ZASVECENI DO MUZSTVI

Co znamend byt muz? Pokud na tuto otizku nechceme odpove-
dét jen povrchné, méli bychom se zamyslet nad ndzory na muzstvi,
které jsme bézné slychali, a také nad tim, do jaké miry jsme je pfe-
jali — a nakolik se jich drzime i dnes.

Jedna z velmi castych predstav nabdd4, Ze byt muz znamend
mit sex — dospélého muze, ktery je panic, povazuji ostatni muzi
za ménécenného (z hlediska potence mu zjevné néco schdzi).
Vzpometite si na protagonistu filmu Cryticetilety panic, ktery je
mily, ale znaéné nemotorny chlapik a jeho kamarddi se dohod-
nou, ze ho zasvéti — jako by mu prokazovali velkou laskavost,
kdyz mu pomuzou piejit od nemuzného podivinského zpisobu
zivota k opravdovému muzstvi. Jako by se z n¢j stal muz az poté,
co bude mit sex.

Rok 1972 jsem stravil na cestdch plnych zajimavych a velmi
nevSednich dobrodruzstvi, coz tehdy odpovidalo mé predstavé
o muzstvi, a pysnil jsem se tim, Ze mdm jenom batoh. Né&jaky ¢as
jsem pobyval v idoli Goreme ve stiedni ¢4sti Turecka. Na jeho
rozlehlych pldnich se tyéily stovky zvld$tnich kament pfipomi-
najicich falus a mnohé byly vysoké az dvanict metrt a na samém
vrcholu mély jakousi hlavu, kterd byla vétsi nez spodni ¢dst —
Gzasné vytvory piirody. Celd krajina pfipominala velké shromaz-
déni penist ztopofenych pusobenim kosmické Viagry — a moje



¢tytiadvacetiletd predstavivost se ocitla na okraji exploze, pfi niz
by mohla oplodnit celou oblohu.

V domg¢, kde jsem tehdy bydlel, se méla konat svatba a jd jsem
byl pozvdn na loudeni se svobodou, kterého se zdlastnili jenom
muzi. Drzeli jsme se kolem ramen a dlouho a divoce a hlu¢né jsme
tancili, ddvali si hasi$ a pili spoustu vina a hodné silny likér zvany
raki. Zenichovi bylo nanejvys osmnact nebo devatendct a na rozdil
od ostatnich mél na sobé oblek. Nevésta byla nékde jinde a ¢ekala,
az skondi nase oslava a prijde za ni jeji vyvoleny posilnény alkoho-
lem a dobfe minénymi radami. Po soumraku se m¢l vydat za ne-
véstou a uzivat si. Pfedstavoval jsem si, jak je divka nervézni a ma
strach, protoze jsem se dozvédél, Ze je panna. Zenich zjevné nebyl
v pohodé¢ a podivné pohyby jeho rukou vypovidaly o vécech, jez
ale nikdo nevnimal. Ostatni muzi byli hrubi a jen se pochechtdva-
li, mrkali na néj a pldcali ho po zddech (podobné jako ,zkuseni®
muzi ve filmu (jty;’icetiletj panic).

Na tvdfi opilého Zenicha, jenz se snazil predstirat, Ze je velmi od-
vazny, z4fil plachy usmév malého kluka. Bylo jasné, ze chce potésit
star$i kumpdny a udélat cokoli, jen aby patfil do jejich svéta. Nako-
nec se za hlasitého povzbuzovéni vypoticel ven a zamifil do pokoje,
ve kterém na néj ¢ekala nevésta.

Pfi svém prvnim pohlavnim styku — se Zenou, s niz jsem nemél
piilis hluboky vztah — jsem byl také opily. Kdyz jsem se krétce poté
nofil do spanku, fekl jsem si, Ze jsem kone¢né plnopravny ¢len lid-
ské rasy — uz tam patfim, uz jsem muz! Nesmirné se mi ulevilo.
Dosdhl jsem vytouzeného cile a citil jsem se jako vitéz, jako bych
stanul na samém vrcholu, aniz bych si uvédomil, Ze ve skute¢nosti
stojim u dpati hory. KdyzZ jsem ptisti rdno kracel davy nezndmych
lidi a mijel jakési budovy, prozival jsem ndvaly euforie pfipomina-
jici erekci v chuzi. Jdsavé nadseni sice dlouho nevydrzelo, ale jasné



signalizovalo, Ze zasvéceni pro mé sehrilo stejné dilezitou roli jako
pro tureckého mladika louceni se svobodou a hlavné jeho pokraco-
vani. Nase vykony samozfejmé nebyly nijak obdivuhodné, coz ale
nebylo podstatné, protoze hlavni bylo, Ze se z nds stali muzi, tedy
alespon navenek.

Byt opravdovy muz neni az tak jednoduché. Nejde o pouhé vy-
hovéni spolecenskym standardtim, ale spi$ o jejich prekondni, jei
pfindsi celistvost, prohlubuje souciténi a otevird o¢i. Tehdy se sta-
neme ztélesnénim cesty, na niz musime nechat za sebou vzorce
chovédni a oc¢ekdvani, jez tvofi zdklad predstavy o muzstvi v ka-
zdé spole¢nosti a subkultufe. Muzstvi byva prilis ¢asto omezo-
védno na poslusnost vici urcité etnické skupiné, abychom ,patfili
mezi chlapy® (coz je vymluvnd véta). Takovd zasvéceni, bez ohledu
na s nimi spjaté ritudly, mohou muze ovlivnit natolik, Ze k nim
vzhlizeji, hlavné kdy?z jejich chovdni sklidi kladny ohlas. Pokud se
sex zredukuje na projevy sily nebo na zndmku toho, Ze jste opravdu
muz, pak vds nemiize obohatit a vse, co je spojeno s onou ,,zdatnos-
ti“, zstane neprozkouméno.

JAK ZVLADAT TEMNOU STRANU
MUZSKE SiLY

Byt muz neni jedno a totéz jako snaha byt muz, protoze jde o hlav-
né o vnimavost, divéryhodnost a stabilitu, cozZ jsou vlastnosti bo-
jovnika za integritu a intimitu, jenz se souciténim presekdvd kofeny
v$eho, co brini spokojenému Zivotu.

Pokud se z muzstvi stane vyrazné necitlivd a povrchni zalezi-
tost — obsahujici spoustu pfedem danych piejatych vzorct chové-
ni — pak se zbytky lidskosti chouli v zemi nikoho a prondsleduji je
zoufalé vykiiky zranéného chlapectvi, pfestoze se je snazime tlumit



vnéj$imi projevy drsnosti, abychom se prizpusobili okoli. Muzi na-
chdzejici se v této pozici nosi krunyf a v Zddném ptipadé nejevi
znamky empatie, takze se zd4, Ze sndseji i ty nejostiejsi nardzky
s klidem a nic je nemize vyvést z miry — tedy pokud se neuchyli
k temné agresivit¢. Nicméné pravdou je, Ze nesmirné trpi, protoze
postradaji opravdové $tésti a uspokojivé vztahy.

Vzpomnél jsem si na sen, ktery se mi zddl pfed mnoha lety: Jsem
ve velké mistnosti s mnoha dal$imi muzi. Povidaji si a koufi, cho-
di sem a tam a vypadaji hodné drsné. Maji na sobé ¢erné kozené
bundy a pordd se tvafi velmi pohrdavé. Jeden z nich je rozvaleny
na hromadé mych véci. Kdyz ho pozdddm, at z ni sleze, jen divné
zavr¢i. Odstréim ho a on mé okamzité napadne. Pereme se a ji ho
tderem lokte poslu k zemi a hrozivé doddm, Ze mu zlomim ruku,
jestli nenechd moje véci na pokoji. Nakonec souhlasné zamrudi.
Jeho kumpdni si stoupnou kolem mé do kruhu a vyhruzné se diva-
ji. Ve vzduchu se vznd$i hrozba ndsili.

Néhle mdm pocit zivosti a pevné pidy pod nohama. Zalévaji
mé vlny souciténi. Pohlédnu do o¢i muzi, jenz mé napadl, a nevi-
dim jen jeho hrubost, ale i vzddleny smutek, zal a strach — za jeho
vzdornym pohledem se kréf vydéeny maly kluk. Reknu mu, co vi-
dim a citim. Mluvim o svém sklonu k ndsili a o strachu z n¢j a pak
doddm, Ze jakmile jsem si to pfiznal, jsem schopny vyjadfovat ho
a vyuzivat nendsilnymi, a pfesto G¢innymi zpuasoby. Jak mluvim,
citim, Ze muz a jeho kamaradi sice nechdpou, co mdm na mysli, ale
libi se jim zptsob mého projevu nebo ho pfinejmensim respektuji.
Odchézim z mistnosti a sen kondi.

Drsnost muz z mého snu neni nic jiného nez moje vlastni drs-
nost. Zpo¢itku jsem zdvotfily, jako kdyZ jsem byval poslusny syn
mého otce, ktery mé ¢asto urdzel. Pak bojuji, jako v dobé, kdy jsem
chtél byt lepsi nez ostatni muzi, véetné mého otce. Moje vyhry



ale méni véci jen k horsimu. Kdyz vidim, ze mé situace doslova
obklopuje a jsem v ni uzavfeny, snazim se ji fesit tim, Ze se bud
vzddm, nebo bdéle a védomé bojuji s ostatnimi muzi. Utoénik ze
snu je spojenim chlapcti a muzi, jez jsem poznal, veetné mé samé-
ho, a nikdo z nich se nespritelil s citlivosti a se zranitelnosti. Vidim,
co on nevidi — jeho bolest, touhu po ldsce, osamélost a temnotu.
Vidim planost svéta ovlddaného piilisnou sebekontrolou, tvrdosti
a neosvicenou silou. A vidim ji a mluvim o ni jen proto, Ze zndm
i jiny svét, v némz ziji s vlastnostmi, které se moc neshoduji s béz-
nou pfedstavou o muznosti.

Bez své zranitelnosti a citlivosti jsem ztraceny a bloudim pus-
tinou, v niz ziji jen hypermaskulinni stiny. Jakmile jsem pfijal
svou jemnost, aniz bych opustil hrubou muzskou silu, objevil jsem
ve své citlivosti schopnost byt sdm sebou a stdle méné citim potfebu
néco dokazovat a vystavovat svou muznost v temné vnitfni svatyni
muzské necitlivosti na odiv ¢ernym kozenym bunddm z mého snu.
Prestoze jsem znechuceny jejich chovdnim, mé srdce jim jde vstiic.
Pordd ve mné prebyvaji a jsou temni a drsni. Usilovné jsem se je
snazil vyhnat, skoncovat s nimi a pfekonat je, hlavné v dobé¢, kdy
jsem prijal své jemnéjsi pocity.

Casto jsem mival dojem, ze moje soupefivost a rozhodnost sto-
ji v cesté dal$imu rastu. Nicméné tyto ,muzské® vlastnosti patfi
k mému byti dplné stejné jako néznost a citlivost. Je snadné ne-
chat je v temnoté nebo je odmitat a obléct je do ¢ernych kozenych
bund, ale neni jednoduché tiibit s nimi intimni vztah, zavést je
do okruhu byti, pfihldsit se k nim a pfijmout jejich energie a je-
jich pohled na véc.

Je nesmirné dilezité Celit této dimenzi muzstvi, aniz bychom
ji ochuzovali o jeji vdsnivost a bojovného ducha. Musime ji ddt
vic prostoru a podnitit ji, aby probudila podstatu naseho vnitiniho



muze a doddvala mu energii. Jen pak bude stédle Zivéjsi, drsné vzne-
Seny a pfijme svou rozhodnost a zdroven bude citlivé pusobit
na sebe a na své okoli. Nepfijde o jedinou $petku své sily, ale zbavi
ji agresivity a prodchne ji souciténim, protoze jen tak muze sdilet
s ostatnimi své byti, odhalovat ho a nebrdnit se zddnlivé primi-
tivnéj$im strdnkdm svého muzstvi. Takovy postoj md kazdy muz
v samém zdkladu a podporuje vse, co je nezbytné k udrzovani in-
tegrity, hloubky a ldsky.



2. KAPITOLA

Navigacni body

Zamysleni pred cestou

NEZ SE VYDATE na cestu, jejim? smyslem je nalézt opravdo-
vou muzskou silu, je dobré zamyslet se nad nékolika vécmi, jez
byste méli zndt nebo udélat, kdyz se situace zhorsi a zkomplikuje.
Tato kapitola obsahuje naviga¢ni body — stru¢né pokyny — k nimz
se muzete vracet, jakmile budete mit studu, Ze nevite kudy dél,
nebo kdyz sejdete z cesty. Za¢indm pocitem studu, protoze jeho
vliv byvd ¢asto nendpadny, ale urcuje smér (jak jsem zminil v Gvo-
du). Dalsi témata nemaji zimérné zvolené poradi, nicméné véechna
si zaslouzZi stejnou pozornost.

Nyni je nejdtlezitgjsi, abyste se zacali seznamovat s jednotlivy-
mi body a vnimali, jaky k nim mdte postoj. Nékteré jsou davérné
znamé, ale jiné moznd tolik nevnimdte. Ve na seznamu je podrob-
né rozvedeno v dalsich kapitoldch knihy.

POCIT STUDU

WILLIAM m4 zlost na svou manzelku, kterd vyjddfila, celkem
v klidu a privétivé, urité pochybnosti o jeho schopnosti zvladat po-
platky za domdcnost. Roz¢ilil se neprdvem a je si toho védom, ale ddl
trvd na svém. Manzelka prestala o celé véci mluvit, coz ho nastvalo



jesté vic, a trvd na ,rozhovoru®. Nicméné si neuvédomuje, ze v tako-
vé situaci je zlost podruzny jev, protoze hlavni emoci je pocit studu.
Kdyz byl maly kluk, ¢asto se mu ostatni vysmivali a tvrdili, Ze neni
dost soutézivy, a kdyz manzelka zpochybnila jeho schopnosti, ote-
viela starou rdnu, kterou zptisobil pocit studu spojeny s piedstavou,
ze by mél délat véci Iépe. A tenhle pocit se velmi snadno zméni
ve zlost — a pak v agresivitu — aniz by si to ¢lovék uvédomil. William
jesté nepochopil, Ze jeho agresivita je pouhou strategii, jejimz cilem je
vyhnout se pocitu studu nebo ho néjakym zptsobem obejit. ™

M Pocit studu patfi mezi nejvic skryté a nesprdvné vnimané
emoce a zdroven brdni lidem pfijmout nabizenou pomoc —
a pfiznat si, ze ji potfebuji — jejiz skdla je velkd a pohybuje
se od psychoterapie po programy na lé¢eni zdvislosti. Obavy
z nesplnéni predstav druhych jsou ovldddny pocitem studu,
stejné jako snaha dosahovat lepsich vysledka a projevovat se
vic jako muz. Pocit studu byvd skryty za scénou mnohem
Castéji, nez si myslite.

® Nekdy je pocit studu pfinosny — aktivuje védomi a schop-
nost pocitovat vycitky svédomi — ale jeho pfemira je nezdra-
vé a $kodlivé, protoZe trpime piedstavou, Ze jsme neschopni,
jez nds ponizuje a brdni ndm poddvat lepsi vykony.

W Je tieba sezndmit se s pocitem studu natolik, abyste ho doka-
zali védomé vnimat pokazdé, kdyz se dostavi, a nesnazit se ho
zménit — coZ se stdvd velmi ¢asto — v agresivitu nebo v emo¢ni
lhostejnost. Agresivita a apatie ve vztazich v mnoha piipadech
prameni z nedostate¢ného feseni pocitu studu, jemuz se snazi-
me vyhnout nebo ho nechceme naplno prozivat.



¥ Jedinym sprdvnym fe$enim neni zbavit se pocitu studu —
protoze to prosté nejde — ale duvérnéji ho poznat, aby nds
nemohl ubijet a ovlddat, at je jakkoli intenzivni.

ZRANITELNOST

ALLEN byva obcas dojaty pfi sledovdni filmu, ale uz mnoho let
neplakal. Prestoze vi, Ze neni dobré potlacovat emoce, je rozhod-
nuty, ze za zddnych okolnosti nesmi ztricet rozvahu. Jeho prdtelé
tikaji, Ze je moc mily. Ve spdnku skfipe zuby a ¢asto se mu zd4,
ze je maly kluk a schovdvd se v temné koupelné. Pravé détstvi
je obdobi, pted kterym utikd. Allan o svém snu nemluvi. Kdyz
byl chlapec, ¢asto ho $ikanovali, a pokud se rozplakal, prozival
jeste vétsi muka. Po urcité dobé se naudil umrtvovat pocity a za-
chovdvat v kazdé situaci stoicky klid a prételsky postoj. Prosty
pud sebezdchovy. Jakykoli projev citlivosti pro néj predstavuje
nebezpedi a povazuje ho za zndmku slabosti. Ale neuvédomuje si,
Ze pravé proto mé problém prozivat vztah, jenz md opravdovou

hloubku. ™

® Citlivost — a pfirozend otevienost — neni slabosti ¢i nedostat-
kem muznosti. Miize byt projevem odvahy. A zdrojem sily.

® Citlivost ¢lovéku umoziiuje upfimné zkoumat sebe, ¢imz
prohlubuje spojeni s ostatnimi. Pti rozvijeni citlivosti mu-
sime vystoupit z bezpe¢né zény, protoze jen tak muize-
me posilovat hloubku, Zivost a vztahy, které jsou pro nds
prinosem.

B Bez citlivosti nen{ intimita.



® Citlivost nutné neznamend, ze dvefe jsou pordd dokofdn.
Naptiklad kdyZ mdte pocit, ze je tieba byt ve stichu, ale
radi byste se uvolnili, je dobré si pfiznat, Ze chcete mit
nad situaci kontrolu. Nebo jste-li s nékym, komu prilis
nediivétujete, pak byste se neméli nutit a otevirat se mu.
V piipadé citlivosti je rozliSovani velkym pfinosem.

® Citlivost, hlavné emo¢ni, miize byt riskantni, nicméné jesté
vét$im rizikem je potlacovat ji a skryvat.

EMPATIE

JOE je empaticky ¢lovek. Nesnazi se ,,chdpat® druhé, prosté je
mu to pfirozené ddno. Dokonce i v pfipadé lidi, které nemd moc
rad, se dokdze velmi rychle ocitnout v jejich kazi. Ostatni lidé
ho pritahujf a neni schopny se odpojit, jakmile citi, Ze mu vysi-
vaji energii. Vsichni ho povazuji za skvélého posluchacde, ovsem
koncentrovand pozornost, kterou jim vénuje, kdyz mu néco fi-
kaji, nevychdzi az tolik z jeho rozhodnuti, ale je spise automatic-
kd. Joe se snadno otevfe a snadno navazuje kontake, ale zdroven
mu chybi osobni hranice. Nerad fikd ,ne“ a jeho ,,ano“ postrdda
opravdovost a neni uplné presvéd¢ivé, protoze se tim jen snazi
druhého potésit a uklidnit. Jeho tkolem neni zmirnit empatii,
ale vytvéret zdravé hranice. ®

Naproti tomu DAVE nemd v podstaté zddnou empatii. Kdyz mu
manzelka sdéli, Ze je neStastnd, a za¢ne plakat, okamzité upadne
do rozpaku. Tvrdi, Ze je precitlivéld a ze by méla byt vic raciondlni.
Pohled na jeji slzy ho nedojimd. KdyZ mu fekne, Ze se ma do ni
veitit, viibec netusi, o ¢em je fe¢. Preje si, aby Zena konecné ptijala



3

fake, Ze s ostatnimi neni emociondlné propojeny, a casto ji fika:
»Pro¢ mé prosté¢ neberes takového, jaky jsem?“™

B Byt empaticky znamend emociondlné rezonovat s pocity
druhych — jsme v jejich kuzi, v jejich pozici. Chdpeme je.

® Empatie odstranuje izolaci a vytvaii sit vzdjemnych spojeni.
Zahtiva nase srdce a je zédkladni podminkou souciténi.

® Empatie zdroven vyzaduje empatické hranice, jinak fe-
¢eno schopnost napojit se na druhé, ale neztotoznovat se
prilis s jejich emodnimi stavy a nenechat se jimi pohltit —
mit dostate¢ny odstup, abychom se dokdzali soustfedit
a rezonovat s jejich pocity, aniz bychom se v nich utdpéli.
Byt empaticky neznamend souhlasit s kazdou hlouposti
jen proto, ze citime, co citi druzi, ale jsme-li empaticti,
nemuzeme nikoho za zddnych okolnosti ponizovat, pres-
toze je nékdy zapotiebi zaujmout k dané véci rozhodny
postoj.

® Empatie rozviji vnimavost a pomdhd ndm, kdyz uvazuje-
me prilis raciondlné nebo jsme odtaziti. Zacind citlivosti
a vyrazné ji posiluje.

EMOCNi GRAMOTNOST

FRANK nemd rdd, kdyz se ho né¢kdo ptd, jak se citi. Pokud
doty¢ny vyzaduje odpovéd, vétsinou prohldsi, ze ,nijak®. Kdyz
na n¢j pritelkyné naléhd, bud mléi, nebo ji fekne, at ho nechd
na pokoji. Pokud se neciti dobfe, ¢asto pije nebo si uzivd mékei



porno. Po urditou dobu se s pfitelkyni téméf nestykal a v lozni-
ci jim to moc neklapalo, a tak ho porno pfitahuje jesté vic nez
piedtim. A jak se citi v takové situaci? Konstatuje, Ze je mu to
jedno a Ze ho feci o pocitech unavuji. Frank jednd a mluvi jako
drsndk, ale ve skute¢nosti svym postojem druhym ublizuje. Kdyz
byl maly kluk, otec mu ¢asto fikdval: ,Nebre¢, nebo dostanes po-
hlavek, abys mél pro¢ brecet.” Frank se brzy zacal divat na emoce
(kromé zlosti) jako na néco, co je tfeba drzet z dosahu. V dnesni
dobé se stale vic mluvi o muzich a jejich vztahu k pocitim (coz
Frank doslova nesndsi) a citi se provinile, protoze pro néj neni
snadné zjistit, co vlastné citi. Pocit studu je natolik silny, Ze si ani
neuvédomuje jeho existenci. Trpi emoéni negramotnosti, ale boji
se si to pfiznat a néco s tim délac. ™

® Emocni gramotnost je spojeni emocni citlivosti, porozumé-
nf a davtipu. Kdyz néco citite, vite, jaky méte pocit, a dokd-
zete ho pfijmout a oteviené vyjadrit.

W Pii rozvijeni emo¢ni gramotnosti je na samém zacdtku tfeba
zjistit, jestli se citite provinile za to, ze ji postrdddte. Mnozi
chlapci — a muzi — byvaji tfeba i nepfimo vedeni k nizoru,
ze je lepsi nezabyvat se prilis emocemi, protoze néco takové-
ho délaji jenom divky a Zeny. Projevy emoci byvaji bohuzel
stdle spojovany s Zenstvim, zatimco racionalita je povazovd-
na za projev muzstvi.

® Emoc¢ni negramotnost md historické kofeny v podcernovan{
emoci vuci védéni. Stdle pretrvdvd ndzor, ze jasné uvazovani
je opro$téno od emoci. Ovsem racionalita a emoce funguji
nejlépe, kdyz jdou ruku v ruce.



W Rozvijeni a prohlubovdni emo¢ni gramotnosti vyzaduje tii-
beni szkého vztahu s emocemi. Musime se jim — a to vSem! —
ptiblizit, abychom je poznali (a zjistili, jak je mizZeme zvld-
dat) zevnitf.

® Kazdou emoci je dobré velmi dtikladné prozkoumat a obje-
vovat jeji podstatu, Ucel, vyjadiovdni, obsah, hodnotu, his-
torii a jeji spravné i nesprévné vyuzivdni. V knize Emocni
intimita (Emotional Intimity) se timto tématem zabyvidm
hodné detailné.

ZVLADANI BOLESTI

WILL pfisel pfed mésicem o prici a stdle tim hodné trpi. Prdtelé
poslouchali soucitné a s pochopenim jeho stiznosti, ale ted uz je
to nebavi a fikaji mu, Ze musi pokrocit dal. Ale Will si i pfesto jen
stézuje, zaobird se pocitem kfivdy, pofdd mluvi o jednom a tomtéz
a na nic jiného se nedokdze sousttedit. Zveli¢uje svou bolest, kterd
ho navic dohdni k alkoholu, a vyéerpavd sdm sebe nabubfelymi
vnitfnimi monology. Na jednu stranu bolest posiluje a zdroven
se pfed ni snazi utéct. Zatim ho nenapadlo, ze by se mél na svou
bolest zamé¥it, naplno ji procitit a prestat ji dramatizovat. ™

B Chcete-li zvliddat bolest, musite ji ¢elit a védomé se do ni
ponofit, citit ji zevnitf a byt s ni, aniz byste se snazili odvést
pozornost nékam jinam. Znamend to, Ze ve vztahu k bolesti
jste do uréité miry prazkumnik objevujici nové tzemi.

W Zaméfeni se na bolest je nesmirné dalezity krok v osob-
nim vyvoji. Neni podstatné, jak je velky a jak dlouho trv4,



ale musime ho ucinit. Jsme navykli odvracet se od bolesti
a vyhybat se ji, a proto miize byt stfet s ni zpoédtku v rozpo-
ru s nasim ocekdvanim.

® Odlisujte bolest od utrpeni. Bolest je neptijemny pocit a ne-
vyhnutelnd soucdst zivota, ale utrpent je to, co déldme z bo-
lesti, pokud ji dramatizujeme do takové miry, ze v ni ztréci-
me sami sebe.

W Cheete-li skoncovat s bolesti, ponorte se do ni. Coz znamend,
ze musite poznat jeji kofeny, do hloubky ji prozkoumat a po-
malu, ale jisté ji projit. Pokud do ni nevstoupite, nemuzete
z ni vyjit, a proto je tak dilezité védomé se na ni zaméfit.

® Budte hodni na onu ¢dst svého byti, kterd se to boji udélat,
a pfistupujte k nf stejné jako k vydésenému chlapci, jemuz
sice nedovolite fidit auto, ale nechite ho sedét vedle sebe.
Stardte se o néj a ochranujete ho — a Fidite vy.

ROZLISOVANI MEZI HNEVEM A AGRESIVITOU

Kdyz se BILL rozhnévd, nefekne to naplno, ale zaéne byt sarkas-
ticky. Pokud se doty¢ného né¢im dotkne, dd mu Bill najevo, ze je
to jeho problém. Neuvédomuje si, Ze svym sarkastickym chovdnim
ztrci kontakt s druhymi a ublizuje jim. Sarkasmus mu pomdhd
drzet si odstup a doddvd mu vétsi pocit sily, aby mohl budovat
zed mezi sebou a ostatnimi lidmi. Nicméné jim nevyjadiuje hnév,
ale pouze agresivitu. Nesnazi se najit cestu k druhym, ale ponizuje
je a ublizuje jim. Domnivd se, Ze jeho sarkastické pozndmky jsou
jemné a vtipné a neuvédomuje si, jak moc jsou ttocné. ™



Hnév a agresivita byvaji ¢asto povazovdny za jedno a totéz,
ale nenf to pravda.

Hnév nettodi, agresivita ano.

W Agresivita ponizuje druhé, hnév nikoli.

Hnév je na rozdil od agresivity projevem citlivosti.

Hnév byva zafazovdn mezi negativni emoce, jez mohou byt
destruktivni, a méli bychom se jich zbavit nebo je zménit.
Ovsem je hnév sim o sobé skodlivy ¢i negativni? Neni. Ov-
Sem véci, které pod jeho vlivem déldme, mohou byt skodlivé
a negativni, stejné jako v pripadé¢ agresivity.

W Je velmi dulezité nedovolit, aby hnév presel v agresivitu,
protoze musime byt vi¢i druhym alespont do uréité miry
ohleduplni, prestoze se na né pravé zlobime — coz je sice dost
obtizné, ale zvlidnutelné.

ODLISOVANI MYSLENKY OD POCITU

JASON se casto hddd s manzelkou a vy¢itd ji, ze se nechovd rozumné
a ze ho dost nepodporuje. Ona se brni a fikd, Ze md pocit, jako by ji
vibec neposlouchal. Jason tvrdyi, Ze ji poslouchd, ale ona ho nevnimd,
protoze jinak by se spolu nehddali. A tak to jde ddl a d4l. Tuto rozepti
méli uz nékolikrdt, a nic tim nevyfesili. Vétsinou to kondi tak, ze je-
den z nich odejde rozéilené z pokoje. Neuvédomuji si, ze piestoze oba
prohlasuji, Ze maji ur¢ité pocizy, ve skute¢nosti nefikaji, co presné citi.
Prosté jen druhému sdéli, Ze citi ,,smutek, , zlost“ nebo ,,ukfivdénost*



(0 ¢emz neni pochyb), ale kdyby se nesnazili ospravedliiovat své po-
city, meli by mnohem vétsi $anci, Ze navdzou alespon néjaké spojent,
jez je na hlubsi Grovni nez ve stylu: on fekl a ona fekla. Pro oba je
dulezitéj$i mit pravdu nez byt v kontaktu, a tim se odpojuji od citli-
vosti. Kdyz Jason tvrdi, ze se manzelka nechovd rozumné, nejednd
spravné. Mnohem lepsi by bylo ozndmit, ze m4 prosté jen zlost a citi
se ukfivdény, protoze s nim neni dostate¢né ve spojeni. ™

® Casto se stdvd, ze kdyZ mluvime o svych pocitech, ve sku-
te¢nosti sdélujeme, co si myslime. Naptiklad kdyz fekneme:
»,Mdm pocit, ze mé neposlouchds,” jde o tvrzeni zalozené
na pozorovani situace nebo o nédzor, nikoli o opravdovy po-
cit, o némz pak mazeme diskutovat.

W Pokud po slovech mdm pocit dodite ,jako* nebo ,ze, zna-
mend to, ze mluvite spi$ o myslence nebo postoji nez o sa-
motném pocitu.

® Kdyz rikdte: ,Citim...“ pfipojte emoci, kterou v té chvili
opravdu prozivéte. Nic nekomplikujte: ,,Citim smutek*, ,Ci-
tim zlost“ a tak ddle. Dopfejte sobé i posluchaci dost ¢asu,
abyste mohli vyjadfeni pocitu plné vstiebat. Pokud chcete,
muzete pokracovat a mluvit o pocitu obsirnéji, abyste méli
jistotu, Ze jste s nim mezitim neztratili kontakt.

® KdyZ mluvite o svych pocitech, vénujte pozornost télu a dy-
chdni. Cim vic vniméte své fyzické pocity, tim je pravdépo-
dobnéjsi, ze dokdzete presné pojmenovat, co citite z emo¢ni-
ho hlediska. Uvolnéte celé télo, hlavné bricho, a v§imejte si,
jak jste stabilnéjsi a lépe se vam dychd.



m Ucéte se vyjadfovat, co citite, aniz byste se snazili néco
vysvétlovat ¢i ospravedlnovat, a prosté jen budte uréitou
dobu se svym pocitem, aby se mezi vimi a ostatnimi lidmi
vytvofila urcitd emod¢ni rezonance, a az potom zachdzejte
do detailu.

W Pokud se vim nedafi presné urdit, jaké emoce prozivite,
snazte se co nejvystiznéji vyjadrit své fyzické pocity: ,Boli
mé Zaludek® nebo ,,Busi mi srdce® nebo ,,Citim pnuti v ¢ele.”

SEX NEJSOU JEN ZJEVNE VECI

ED se dokdze sexudlné vzrusit, jen kdyz md vSechno naprosto
pod kontrolou (nebo si to alespon mysli) a maze prijit a odejit,
jak sdm chce. Jestlize tomu néco bréni, okamzité ztrati o véc za-
jem a je apaticky. Détstvi prozival pod pevnou nadvlddou rodi-
¢a a utéSoval se predstavami, jak fidi celé okoli — ale nikomu se
s nimi nesvétoval. Casto mysl{ na sex a jeho prételé si ho dobiraji
a fikaji, Ze je pofddny samec pfipraveny jit kdykoli na véc. Nic-
méné v piipad¢ Edova vzruseni je sex sekunddrni zélezitost. Mno-
hem duleZit¢jsi je mit kontrolu a moc (coz prameni z détstvi).
Predstava o dominanci ho velmi vzrusuje, takze pisobi dojmem
muze zajimajiciho se o sex, ale ve skute¢nosti jde o ddvnd vnitfni
zranéni projevujici se v sexudlnim kontextu. Je paradoxni, ze Eda
vzru$uje touha po nadvlddé a pfitom se ji sém nechd ovlddat, a to
i v pfipadé sexu. ™

B Nevyfesené zdlezitosti z minulosti se vzdy, i kdy?Z tfeba ne-
pfimo, projevuji v sexudlnim zivoté. Sexualitu nelze oddélo-
vat od ostatnich oblasti Zivota.



W Snazte se pozornéji vnimat, jaké nesexudlni faktory (napti-
klad touha po zdjmu druhych a po lepsim pocitu) by mohly
fidit vasi sexualitu. Sexudlni projevy byvaji velmi ¢asto ovla-
ddny nezahojenymi vnitfnimi zranénimi.

W Nesnazte se vyuzivat sex jako feseni nepifjemnych pociti
nebo nejistoty. Pokud tak jedndte, spojujete sex s chvilemi
blaha a pfilis se na n¢j sousttedite.

W Neocekdvejte od sexu, ze vim pomuze vytvdfet spojeni.
Budte na néj napojeni a pak se stane projevem (a oslavou) jiz
existujiciho spojeni.

SPOJOVANI BODU Z MINULOSTI A PRITOMNOSTI

PETER se zlobi na svého Sestndctiletého syna a kfi¢i na ngj, at ho
poslouchd. Uvadi spoustu ptikladi, kdy ho syn neposlechl, napii-
klad kdyz po sobé neddvno neopléchl talif a jen ho dal do mycky,
pfestoze moc dobfe vi, co by mél udélat. Syn jako vidy jen néco
odsekne a Peter md jesté vétdi zlost a citi touhu néjak potomka
primét k poslusnosti. Ostatni lidé v pokoji — manzelka a devitiletd
dvojéata — jako obvykle mléi. Peter se na okamzik zastydi za své
chovéni, ale pocit hanby velmi rychle pomine. Syn sice neudélal,
co slibil, a navic odmlouvd, ale Peter ztratil kontakt se svym srdcem
a vy¢itd synovi, ze o néj nejevi zdjem. Neuvédomuje si, Ze jeho re-
akce prameni z doby, kdy na néj otec kficel, Ze ho m4 poslouchat,
napfimit se a nebyt uffiukdnek, a tim ho doslova deptal. Peter to
tehdy vyfesil ml¢enim. D4l se tim nezabyval, a proto si neuvédo-
muje, jak silné ho zdzitky z détstvi dél ovliviiuji. Minulost ovlddd
ptitomnost a rodina tim trpi. Samozfejmé md prévo fict synovi



svij ndzor, ale takové reakce celou situaci jen zhorsuji. Jakmile Pe-
ter pochopli, Ze jeho otec se choval stejné jako on ted, dokdze [épe
komunikovat se synem a neublizovat mu. ™

W Velka ¢dst vasi minulosti zasahuje do pfitomnosti v podobé
automatickych reakc, jez vznikly pfed mnoha lety. Kdyz se
kdysi néco stalo, nemusi to nutné patfit minulosti.

W Zpusob, jakym jsme reagovali na kritiku svého chovani
v détstvi a v mlddi, vyrazné ovliviiuje nase jedndni v podob-
né obtiznych situacich v pfitomnosti.

B Pokud s minulosti nepracujeme a necelime ji, projevuje se
i v ptitomnosti — a do velké miry ovliviiuje i nasi budoucnost.
Zaénéte spojovat body — minulost s piitomnosti — nejprve
raciondlné a pak emociondlné. Tento postup vim pomuize
ptekonat problematické reakce. Pokud jedndme neadekvitné
za dané situace, znamend to, Ze staré riny vyplouvaji na povrch.

W Chcete-li zjistit, kam sméfujete, musite nejdiiv presné védeét,
odkud vychdzite, coz vyzaduje velkou odvahu.

® Kdykoli zjistite, Ze do va$i pfitomnosti zasahuje minulost —
napiiklad v podobé dtolnych reakci — védomé se na ni za-
méfte a budte sami sobé ostrym kritikem.

OBNOVENI CITLIVOSTI

Kdykoli se RICHARD pohddd s manzelkou, uzavfe se a umrt-
vi svoje city. Vi, Ze potiebuje reagovat, ale nedokdze néco Fict.



