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Vénovdini a podékovani

Tato kniha je vénovdna Elizabeth. Mé partnerce, mé miize a mé
nejlepsi kamarddce. Kdyby nebylo tebe, byl bych stdle ten bez-
nadéjné bezradny ,hodny kluk®. Jsi skutecnym darem z nebes.
Deékuyji ti.

Davidovi, Jamiemu, Steveovi a Grantovi. Jste ty nejiiZasnéjsi
deéti, jaké si miiZe rodic prdt. Jste kazdy tak jiny a jedinecny, ze
déldte z rodicovstvi nekonecnou radost. Dékuji vam za vsech-
ny ty chvile, kdy jste se ptali: ,Kdy uz tu svou knihu dopises?*
Nikdy neprestdvejte byt takovi, jaci jste.

Vsem muziim a zZendm, kteri mé pozvali do téch nejsoukro-
méjsich oblasti svého Zivota. Napsal jsem tuto knihu pro vds.
Dékuji vam za vds prinos a podporu pri psani knihy Prestan
byt hodnym klukem! Zvidsté dékuji vsem muzum, kteri byli
cleny mych muzskych skupin No More Mr. Nice Guy (Prestan-
te byt hodnym klukem). Nikdy se nedozvite, jak moc to, Ze jsem
se stal soucdsti vaseho zZivota, zménilo ten miij. Dékuji vam.

Dr. Anne Hastingsové. Vase moudrost a pochopeni jsou
zndt na kazdé strdance této knihy. Pomohla jste mi uvérit, Ze je
v porddku byt takovy, jaky jsem.

Dékuji vam.

Debby Duvallové. Vase redaktorskda dovednost zakryla
ohromné mnoZstvi mych hrichii. Dékuji vam za pomoc udélat

tuto knihu lepsi.
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PREDMLUVY
K CESKEMU VYDANI

fed par lety, prestoze jsem mél veskeré materialni pohod-

li, fungujici rodinu a z pohledu ,,amerického snu“ mi nic

nechybélo, jsem zacal pocitovat velkou vnitfni nespoko-
jenost a prazdnotu.

Postupem casu jsem zacal hledat riizna rozptyleni, ktera by
mi tuto prazdnotu vyplnila a vnitiné mé naplnila. Bohuzel, nebo
bohudik, mé nic z vnéjsiho svéta neuspokojovalo. Spokojenosti
jsem dociloval jen docasné, a ani kdyz jsem doséhl néjakého cile,
ktery jsem si predsevzal, tak vnitfni spokojenost neprichazela.

Zacal jsem hledat. Hodné jsem cetl. Na cesté jsem udélal
radu chyb. Jak to dnes vnimam s odstupem casu, vidim svoji
vnitini cestu jako postupny prechod od cesty ,hlavy“ k cesté
»srdce”.

Kniha Prestan byt hodnym klukem! je dilem, které ndm
s timto prechodem pomadha.

Kniha je nad¢asovi, a prestoze je urc¢ena spise muziim, véfim,
Ze si najde i fadu ¢tenarek. Kniha mtize ptisobit z hlediska dnesni
spole¢nosti jako konfrontac¢ni a rozdélujici. J4 ji tak ale vnitiné
nevnimam. Vérim, Ze jediné rozpory a protiklady, které existuiji,
jsou uvnitt nds. V pripadé, Ze budeme schopni tyto protiklady
integrovat, za¢nou se véci okolo nds ménit.

Kniha je pouze zacatek, jejim prectenim se véci automa-
ticky nezméni. Proto, aby se véci zacaly ménit, musime néco
udélat. Prestoze se ndm nechce, pfestoze mame strach a obavy,
musime zvednout ,zadek” a pohnout se. Vyjit z naseho ome-
zeného boxu, ze své komfortni zény.




Nikdo za nds tuto cestu zmény nevykona. Jediny, kdo muze
zménit nas zivot, jsme my sami. V tom vnimdm velkou sprave-
dlnost a vnitini svobodu kazdého jednotlivce.

Stejné jako vy jsem i ja stale na cesté. Drzim ndm vSem na
této spolecné cesté palce!

Na zavér chci podékovat své milujici zZené Ladé a svym
krasnym détem Tare a Nele, svym rodi¢im, sestrdm Ivané
a Kristing, blizkym pribuznym, pratelim a znamym, Ze to se
mnou vydrzeli.

Zlatko Selif

niha Prestan byt hodnym klukem! primo a bez

skrupuli ukazuje na nevédomé tendence a navyky

»hodnych klukd,” v jejichz zajeti mnoho z nds muzi
zije. Z jejich stranek pochopime, co si v zivoté skrze roli
»hodného kluka“ vytvarime za situace, jak si deformuje-
me realitu, jak blokujeme sviij potencidl vnitiniho rastu.
Zaroven tato kniha ukazuje na to, ze G¢elem neni zménit se
z ,hodného kluka“ ve ,zlého kluka® jak tomu casto byv4, ale
Ze cestou je léCeni, integrace a pochopeni svého détského
pribéhu. Text jasné odhaluje cely pribéh ,hodného kluka“
a jeho syndromu a ukazuje cestu, jak dal. Je to bezespo-
ru dalsi uzite¢ny kousek do stile se rozrustajici literatury
o muzském osobnim rozvoji, ktery potési nejen muzskou
spolec¢nost, ale bude k uzitku i zenam, které s hodnymi klu-
ky ziji nebo spolupracuji. Hodni kluci jsou vétsinou pova-
zovani za dobré muze, le¢ kniha krasné a jasné popisuje,
zZe Zivot a spoluprice s nimi je zatracené tézka. Pokud muz
prevezme zodpovédnost za svij zivot a rozhodne se rust
a tvorit, pottebuje svého hodného kluka dostat od kormidla,
jinak se riti do zahuby.
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Sam jsem v minulosti dlouhou dobu preskakoval mezi hod-
nym a zlym chlapem, a az postupna dlouhad cesta sebepoznani
a terapeutické sebeléceni, meditace, muzska iniciace a Muzsky
kruh mi pomohly ziskat odvahu a silu tyto dvé ¢asti integrovat
a zacit zit vice ze svého muzského stredu.

Vsem ¢tenafum preji mnoho objevnych zazitka.
Dobre se bavte.

Tésim se na vas v Muzském kruhu.

Zdenek Weber

zakladatel muzskykruh.cz
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UvoD

ét desetileti dramatickych spolecenskych zmén a ohrom-

nych posunli v ramci tradi¢ni rodiny dalo vzniknout

muzskému druhu, ktery je podminén snahou ziskat si
uzndni druhych. Nazyvam tyto muze ,hodni kluci

Hodni kluci se izkostlivé snazi, aby na vsechny dobfe ptso-
bili a véechno délali ,spravné®. Jsou nejstastnéjsi, pokud délaji
radost ostatnim. Hodni kluci se vyhybaji konflikttim jako cert
krizi a radéji zajdou do krajnosti, jen aby se vyhnuli tomu, ze
by kohokoli nastvali. Obecné jsou hodni kluci mirumilovni
a Stédri.

Hodni kluci se obzvlast soustfeduji na to, aby potésili Zeny
a byli jini nez ostatni muzi. Zkratka a dobfe, hodni kluci véri,
ze pokud budou hodni, $tédri a starostlivi, doséhnou na oplatku
Stésti, lasky a naplnéni.

Zni to prili§ dobfe na to, aby to byla pravda? Presné tak.

Neékolik poslednich let jsem se v rdmci své psychoterapeu-
tické praxe setkal s bezpoctem frustrovanych a nastvanych
hodnych klukt. Tito ,pasivné prijemni muzi“ se marné pach-
ti za dosazenim pocitu $tésti, po kterém tak zoufale prahnou
a které si podle sebe zaslouzi. Tato frustrace vychazi z faktu, ze
hodni kluci uvérili mytu.

Tento mytus je podstatou toho, co nazyvam syndromem hod-
ného kluka. Syndrom hodného kluka predstavuje presvédceni,
ze pokud budou hodni kluci ,hodni“, budou je ostatni mit radi,
jejich potreby dojdou naplnéni a proziji bezproblémovy Zivot.

Kdyz tato zivotni strategie, co se vytouzenych vysledki
tyce, selze — coz se stava cCasto —, hodni kluci obvykle prosté
»pridaji“ a délaji to samé s jesté vétsi intenzitou. Kvili pocitu
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bezmoci a roztrpceni, jez toto schéma nevyhnutelné vyvols,
nezistane z hodnych kluk nic nez to, ze jsou hodni.

Pojem syndrom hodného kluka vznikl z mé vlastni frustrace
vychdazejici z toho, Ze jsem se snazil délat vsechno ,spravné,
pricemz jsem nikdy nedosdhl toho, o ¢em jsem byl presvédcen,
ze si zaslouzim. Byl jsem onim typickym ,citlivym novodobym
muzem" — a byl jsem na to hrdy.

Byl jsem presvédcen, ze jsem jednim z nejmilejsich muzq,
kterého jste kdy potkali. A prece jsem nebyl stastny.

Proto jsem zacal zkoumat svoje vlastni chovani hodného
kluka — pecovani, davani pro dostavani, napravovani, udrzo-
vani miru, vyhybani se konfliktdm, hledani uznani, ukryvani
chyb. Zacal jsem si ve své poradenské praxi véimat celé rady
muzl s podobnymi vlastnostmi. Postupem c¢asu mi doslo, Ze
scénaf, podle kterého se fidim cely Zivot, neni ojedinély, ze
je to duasledek spolecenské promény, kterd ovlivnila bezpocet
dospélych muzt. Az dodnes nebral nikdo problematiku syn-
dromu hodného kluka vazné ani nenabidl zadné funk¢ni fese-
ni. A proto jsem napsal knihu Prestan byt hodnym klukem!

Tato kniha hodnym kluktim prozradi, jak prestat usilovat
o uznani a jak zacit dosahovat toho, po cem touzi v lasce
a v zivoté. Informace obsazené v knize Prestarn byt hodnym
klukem! jsou vyzkousenou metodou, jak pomoci ,pasivné
milym muzim"“ osvobodit se od nefunk¢nich schémat syndro-
mu hodného kluka. Tento program je zalozeny na mé vlastni
zku$enosti s lécbou a na mé praci s bezpo¢tem hodnych klukt
za poslednich dvacet let. Kniha Prestarn byt hodnym kiukem! je
bezostysné ,,promuzska”.

K jejimu napséni jsem nicméné dostal podporu bezpoctu
7en. Zeny, které si tuto knihu precetly, mi fikaji, Ze jim nejen
pomohla lépe porozumét tomu jejich hodnému klukovi, ale
ziskaly diky ni i novy ndhled na sebe sama.
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Informace a néstroje obsazené v knize Prestan byt hodnym
klukem! funguji. Pokud jste frustrovany hodny kluk, zasady
uvedené na néasledujicich strankdch vim zmeéni Zivot:

Naucite se, jak skute¢né naplnit své potreby.
Zacnete se citit silnéjsi a spokojenéjsi.

Vytvorite si takovy druh davérnych vztah, jaké
skutec¢né chcete.

Naucite se vyjadrit své pocity a emoce.
Budete mit naplnujici a vzrusujici sexudlni zivot.

Prijmete svou muznost a vybudujete si uzitecné vztahy
S MuZzi.
Budete umét vyuzit sviij potencial a stanete se skutecné

kreativnimi a produktivnimi.

Prijmete se takovi, jaci jste.

Pokud se vam vyse uvedené body libi, vase cesta smérujici
k prekondni syndromu hodného kluka pravé zacala. Je nacase,
abyste prestali usilovat o uznani a zacali dostavat to, po cem
v lasce a v zivoté touzite.
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Jsem hodny chlap.
Jsem jeden z nejhodnéjsich chlapkii,
které jste kdy potkali.”

ak se na svém prvnim terapeutickém sezeni uve-

dl Jason, zhruba pétatricetilety chiropraktik. Jason

popsal svij zivot jako ,dokonaly“. Az na jeden zavazny
problém — sexudlni zivot. Od chvile, kdy mél Jason se svou
zenou Heather naposledy sex, ubéhla uz rada mésict, a nic
nenasvédcovalo tomu, Ze by se to mélo jen tak zménit.

Jason mluvil o svém manzelstvi, rodiné a sexualité ote-
viené. Privétivy muz, ktery ocividné vital moznost hovorit
o sobé a o svém Zivoté.

Jason si vic nez cokoli jiného pral, aby ho méli lidé radi.
Sdam sebe vnimal jako velmi §tédrou a prejici osobu. Vazil
si sdim sebe za to, Ze neni ndladovy a nikdy neztraci nervy.
Prozradil, ze je rad, kdyz maze ostatnim udélat radost, a ze

77

nesnasi konflikty.
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Aby se vyhnul otfesiim ve vztahu se svou zenou, obvyk-
le se drzel se svymi pocity zpatky a snazil se délat vSechno
»Spravneé’.

Po tomto tvodu vyndal Jason z kapsy kousek papiru a zacal
ho rozkladat. Ukazalo se, Ze si tam napsal par véci — aby neza-
pomnél.

»Nikdy nic neudéldm spravné,” zacal Jason a prohlizel
si svlj seznam. ,At se snazim sebevic, Heather vzdycky
najde néco, co je Spatné. Nezaslouzim si, aby se ke mné
takhle chovala. Snazim se byt dobry manzel a otec, ale
nikdy to neni dost dobré.” Jason se na chvili odmlcel a pro-
¢ital si sviij seznam. ,Tak tfeba dne$ni rano,“ pokracoval.
»Zatimco se Heather pripravovala do prace, vzbudil jsem
nasi malou Chelsie, udélal ji snidani a vykoupal ji. V§echno
jsem nachystal, a kone¢né jsem se chtél taky sam pripravit.
Potom prisla Hether a zase méla ten sviij vyraz. A ja védél,
ze mam pruasvih.”

»Proc jsi ji navlékl do tohodle? Ta je tedy nddherné oble-
¢end,” napodobil Jason tén své Zeny. ,Nevédél jsem, Ze chtéla
Chelsie obléknout do néceho jiného. I kdyz jsem rano véechno
pripravil, bylo to zase Spatné.”

»A dalsi priklad,” pokracoval Jason, ,jednou jsem uklizel
kuchyn a fakt jsem se snazil. Naplnil jsem mycku, umyl hrn-
ce a panve, zametl podlahu. Myslel jsem si, Ze Heather oprav-
du oceni, jak se ji snazim pomdhat. Nez jsem skoncil, prisla
a zeptala se: Jak to, Ze jsi neutrel linku? Jesté jsem ani neskoncil,
proboha! Misto toho, aby se podivala na to, co uz jsem udélal,
a podékovala mi, zamérila se na tu jedinou véc, ke které jsem
se jesté nedostal.”

Jason se odml¢el, potom pokracoval: , A pakje tu ta véc se
sexem. Nez jsme se vzali, parkrat jsme se jen tak posmajch-
lovali, protoze jsme oba vérici. Sex je pro mé opravdu dutle-
zity, ale Heather prosté nezajima. Myslel jsem si, ze kdyz se

16



jednou clovék ozeni, vsechno bude skvélé. Po tom vSem, co
pro Heather délam, by si clovék myslel, Ze mi tu jedinou véc,
kterou chci, dopteje... Délam mnohem vic nez vétsina chlap-
ka. Ale vypada to, ze pordad ddvaim mnohem vic, nez dosta-
vam.” Jason — vypadal ted uplné jako maly chlapeéek — si
nakonec povzdechl: ,Vsechno, co chci, je laska a ocenéni. Je
to snad moc?“

Muzi jako Jason prichdzeji do mé ordinace prekvapivé
casto. Tito chlapici nejrtiznéjsi vahy a vysky maji vsichni ten
samy zakladni ,svétondzor”. Dovolte mi predstavit vam jesté
nékolik dalsich.

Cilem cislo jedna je v Omarové zivoté udélat radost své
pritelkyni. Ona si presto stézuje, Ze je vici ni citové odtazity.
Vlastné i vSechny jeho predchozi pritelkyné si na to stézovaly.
Vzhledem k tomu, ze se Omar povazuje za Clovéka, ktery se
rozdava, nedokdze takové obvinéni pochopit. Omar prohlasu-
je, ze mu v zZivoté déld nejvetsi radost, kdyz miize udélat radost
ostatnim. Dokonce u sebe porad nosi pager, aby byl k dispozici
pratelim, kdyby cokoli pottebovali.

7y

Todd si na sobé vazi toho, Ze je k Zendm upfimny a ma vaci
nim respekt. Je presvédceny o tom, Ze ho takové vlastnosti
odliSuji od ostatnich muzli a zeny tim pritahuje. Ackoli ma
spoustu kamaréadek, na rande jde ziidkakdy. Zeny, které zn4,
mu tvrdi, Ze je GzZasny posluchac, a ¢asto mu volaji, aby se mu
svérily se svymi problémy. Ten pocit, Ze ho potrebuji, mu déla
dobfe. Tyto zeny mu neustile opakuji, jaké ,terno“ s nim
jednou néjaka Zena udéld. Nedokaze pochopit, pro¢ vsechny
zeny, navzdory tomu, jak se k nim chova, pritahuji mizerové,
a ne hodni kluci, jako je on.
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Bill je ten clovék, na kterého se kazdy obrati, kdyz néco
potrebuje. Slovo ,ne“ prosté v jeho slovniku chybi. Opra-
vuje zendm z farnosti auta. Trénuje baseballovy tym svého
malého synka. Kamaradi mu volaji, kdyz potfebuji pomoci se
stéhovanim. Kazdy vecer po praci pecuje o svou ovdovélou
matku. Ackoli mu déla dobfe rozddvat se pro ostatni, zd4 se
mu, Ze nikdy nedostava zpatky tolik, kolik rozda.

Garyho Zena miva casté navaly vzteku, pri kterych ho ver-
balné urazi a ponizuje. Protoze se Gary boji konfliktd, vyhyba
se situacim, o kterych vi, ze by mohly jeho Zenu nastvat.
Po héadce je vzdycky on tim, kdo se prvni omluvi. Nedokdaze
si vybavit, ze by se kdy za své chovani omluvila ona. I pfes
neustdlé hadky Gary tvrdi, Ze svou zenu miluje a udélal by
cokoli, aby méla radost.

Rick, zhruba ctyfticetilety gay, ma vazny vztah s alkoholi-
kem. PriSel se ke mné poradit, jak pomoci svému partnerovi
Jayovi s jeho zavislosti. Rick si stézuje, ze aby cokoli fungova-
lo, jako by to bylo vzdycky na ném. Doufd, ze kdyby dokazal
pomoci Jayovi s pitim, mél by konec¢né vztah, po kterém vzdyc-
ky touzil.

Lyle, hluboce véfici muz, se snazi délat vSechno sprav-
né. Uc¢i v nedélni $kole a ve své farnosti ptsobi jako jahen.
Od puberty bojuje se zavislosti na pornografii. Lyle nutka-
vé masturbuje, ¢asto trikrat az ¢tyrikrat denné. Kazdy den
travi hodiny sledovdnim pornostranek na internetu. Dési
ho predstava, ze kdyby se jednou nékdo o jeho sexudlnich
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potrebach dozvédél, znicilo by mu to zivot. Snazi se potlacit
svlj problém modlitbami a studiem bible, ackoli tyto kroky
moc dobfe nefunguji.

Jose, obchodni konzultant na prahu ¢tyfricitky, stravil posled-
nich pét let ve vztahu se Zenou, kterd je na ném zavisld. Jose zacal
o rozchodu uvazovat od prvniho dne, kdy se k nému nastéhova-
la. Boji se ale, Ze kdyby ji opustil, nezvladla by to. Nékolikrat se
o rozchod pokusil, ale z jeho pritelkyné se vzdycky stala ,,emo-
ciondlni troska®, takze se s ni dal zase dohromady. Jose se v pod-
staté nepretrzité snazi prijit na to, jak se ze vztahu vykroutit,
aniz by ji ublizil — a nevypadal jako mizera.

Ttebaze jsou vsichni tito muzi jedine¢ni, maji spole¢ny Zzivot-
ni scéndf: vsichni véri, ze pokud budou ,hodni“ a budou délat
vSechno ,spravné“, budou je mit ostatni radi, jejich potfeby
dojdou naplnéni a proziji bezproblémovy zivot. Tato snaha o to
byt ,hodny“ s sebou obvykle nese i snahu odstranit nebo zakryt
jisté véci, které s osobnostmi téchto muza souviseji (jejich chy-
by, potieby, emoce), a udélat ze sebe to, o cem si mysli, Ze po
nich ostatni chtéji (aby byli stédri, ndpomocni, hodni atd.).

Nazyvam tyto muze hodni kluci.

Doted jsme nevénovali hodnym klukam pfili§ velkou
pozornost, ale jsou vSude. Je to vas pribuzny, ktery nechava
vSechno ridit manzelku.

Je to ten typek, ktery udéla cokoli pro kohokoli, pricemz
jeho vlastni zivot vypada jako jeden velky zmatek.

Je to ten chlapik, ktery dohani svou Zenu nebo pritelkyni
k silenstvi tim, ze se tak boji konfliktd, az se nikdy nic nevyresi.
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Je to ten §éf, ktery clovéku rika to, co chce slyset, az se nako-
nec musi obratit se svou zadosti na nékoho jiného.

Je to ten muz, ktery po sobé nechd lidi dupat, protoze
nechce ,délat zle“.

Je to ten spolehlivy chlapik ve farnosti nebo v klubu, ktery
nikdy nerekne ,ne“ a ktery by nikdy nepriznal, Ze ho nékdo
k né¢emu nutil.

Je to ten muz, jehoz Zivot se zda byt tak sporadany, az do
chvile, kdy vybuchne a udéla néco, ¢im ho cely znici.

Kazdy hodny kluk je jedinec¢ny, ale vSichni maji fadu spolec-
nych vlastnosti. Tyto vlastnosti jsou vysledkem scénare, Cas-
to formovaného v détstvi, ktery ovlada jejich zivot. Jestlize
ostatni muzi mohou mit jednu nebo dvé z téchto vlastnosti,
hodni kluci oplyvaji celou fadou z nich.

Hodni kluci se rozddvaji. Hodni kluci ¢asto prohlasuji, ze
jim déla dobre, kdyz ostatnim pomadhaji. Tito muzi véri, ze
jejich stédrost je znamkou toho, jak jsou dobrt, a ziskaji si tim
lasku a ocenéni ostatnich.

Hodni kluci vSechno napravuji a o vSechno se stara-
ji. Pokud ma nékdo problém, néco potiebuje, je nastvany,
v depresi nebo je smutny, hodni kluci se za néj ¢asto snazi
situaci vyresit nebo napravit (obvykle bez toho, Ze by je o to
nékdo zadal).

Hodni kluci usiluji o uzndni druhych. Univerzalnim rysem
syndromu hodného kiuka je snaha dosahnout sebepotvrze-
ni od ostatnich. VSechno, co hodny kluk déla nebo rikd, je
do jisté miry kalkulem, aby se mu od nékoho dostalo uznani
nebo aby se vyhnul situaci, kdy by se mu uznani nedostalo.
Obzvlast to plati v jejich vztazich s Zenami.
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Hodni kluci se vyhybaji konfliktiim. Hodni kluci se snazi,
aby jejich svét ztistaval poklidny. Aby toho dosahli, vyhy-
baji se vSemu, co by mohlo vyvolat konflikt nebo kohokoli
nastvat.

Hodni kluci véri, Zze museji skryvat to, co povazuji za své
nedostatky a chyby. Tito muzi se boji, Ze se na né budou ostat-
ni zlobit, zesmésni je nebo je opusti, kdyz se provali néjaka
jejich chyba nebo slabina.

Hodni kluci se snazi délat vsechno ,spravné“. Hodni kluci
veéri, ze k stastnému a bezproblémovému zivotu existuje klic.
Jsou presvédceni o tom, ze pokud se jim ho podari najit, uz
nebude nikdy nic $patné.

Hodni kluci potlacuji své pocity. Hodni kluci maji tenden-
ce vice analyzovat nez procitovat. Mohou pocity povazovat
za ztratu ¢asu a energie. Casto se snazi drzet své pocity na
uzdé. Hodni kluci se ¢asto snazi byt uplné jini nez jejich otec.
Mnoho hodnych klukt uvadi, Ze jejich otec je — odtazity, upl-
né nepritomen, pasivni, vztekly, zaletny nebo alkoholik. Neni
neobvyklé, ze se tito muzi rozhodnou otocit o sto osmdesat
stupnd a byt Gplné jini nez jejich otec.

Hodni kluci casto vychdzeji lépe se Zenami nez s muzi.
Diky svym navykam z détstvi md mnoho hodnych kluku jen
par muzskych pratel. Hodni kluci ¢asto usiluji o uznani zen
a jsou presvédceni, ze se od ostatnich muz lisi. Radi by véri-
li, Ze nejsou sobecti, vztekli nebo hrubi — coz jsou podle nich
povahové vlastnosti ,ostatnich® muz.

Hodnym kilukium déla problém uptednostriovat své potre-
by. Tito muzi maji ¢asto pocit, ze by to bylo sobecké. Véri, ze
se slusi, aby potreby ostatnich mély pred témi jejich prednost.

Hodni kluci si casto délaji ze své partnerky ,emociondlni
stredobod ‘. Mnoho hodnych klukd uvadi, Ze jsou $tastni jedi-
né tehdy, pokud je §tastna jejich partnerka. Proto ¢asto vyna-
kladaji na své vztahy neuvéritelné mnozstvi energie.
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Maéme sklony problematiku syndromu hodného kiuka bagate-
lizovat. Pro¢ by mélo byt konec koncti tak $patné byt hodny?
Chovani Marvina Milquetoasta a ztvarnéni takovych muza
v kreslenych a televiznich seridlech se mizeme smat. Od té
doby, co muzi v nasi kulture predstavuji snadny terc, karika-
tura citlivého chlapika je spise objektem obveseleni nez zdjmu.

Sami hodni kluci mivaji ¢asto potize s pochopenim hloub-
ky a zavaznosti svého presvédceni a chovani. Kdyz s témito
pasivné milymi muzi za¢indm pracovat, témér bez vyjimky se
mé ptaji: ,Co je Spatného na tom byt hodny?“ Protoze jste si
vybrali tuto knihu a jisté si lamete hlavu s jejim ndzvem, moz-
nd vas to také zajimad.

Tim, ze témto muzim davam nalepku hodny kiuk, neodkazu-
ji ani tolik na jejich aktudlni chovéni, ale na podstatu toho, ¢emu
Véri, Ze jsou — a ¢im je svét kolem nich. Tito muzi byli vedeni
k tomu, aby uvérili, Ze pokud budou ,,hodni“, budou je mit vsich-
ni radi, jejich potreby dojdou naplnéni a proziji klidny Zivot.

Hodny kluk je vlastné $patné oznaceni, protoze hodni kluci
jsou véechno, jen ne hodni. Uvedu zde nékolik ne tplné pék-
nych vlastnosti hodnych kluku:

Hodni kluci nejsou uprimni. Tito muzi skryvaji své chyby,
vyhybaji se konflikttm, fikaji, co si mysli, ze lidé chtéji slyset,
a potlacuji své pocity. Tyto vlastnosti délaji z hodnych kluka
naprosto necestné lidi.

Hodni kluci jsou tajniistkdri. Protoze tolik usiluji o uznani,
skryvaji hodni kluci vSechno, o ¢em si mysli, Ze by to kohokoli
nastvalo. Mottem hodnych kluk je: ,Pokud se ti néco nepove-
de, schovej dikazy.”
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Hodni kluci nejsou celistvi. Hodni kluci jsou zbéhli ve sla-
dovéni protichidnych informaci o sobé samych, a to tak, ze
je ukladaji do oddélenych prihradek své mysli. A tak si maze
Zenaty muz vytvorit svou vlastni definici vérnosti, kterd mu
dovoluje poprit, Ze mél pomér se svou sekretarkou (nebo sta-
zistkou), kdyz nikdy nezasunul penis do jeji vaginy.

Hodni kluci manipuluji s lidmi. Hodnym klukdm délé pro-
blémy upfednostnovat své potteby a je jim zatézko primo a jas-
né si rict, co chtéji. To v nich vytvari pocit, ze jsou bezmocni.
A tak se pri cesté k naplnéni potfeb ¢asto uchyluji k manipulaci.

Hodni kluci chtéji mit vsechno pod palcem. Hlavnim cilem
hodnych klukt je mit bezproblémovy a klidny Zivot. To vyvo-
lava nepretrzitou potfebu mit vsechny lidi a véci kolem sebe
pod kontrolou.

Hodni kluci davaji, aby dostali. Ackoli maji hodni kluci sklo-
ny k tomu byt §tédri, jejich davani ma Casto nevédomy a nevy-
r¢eny podtext. Chtéji dosahnout uznani, chtéji néjakou formu
opétovani, chtéji, aby na né nékdo prestal byt nastvany atd.
Hodni kluci ¢asto uvadéji, ze pocituji frustraci nebo rozhorceni
jako diisledek prilisného davani oproti tomu, jak o¢ividné malo
dostavaji.

Hodni kluci jsou pasivné agresivni. Hodni kluci maji ten-
dence vyjadrovat svou frustraci a roztrpceni neprimo, okli-
kami, a ne pravé hezkym zptisobem. To znamend, ze nejsou
k dispozici, zapominaji, chodi pozdé, nedotahuji véci do kon-
ce, nedokdzou mit erekci, vyvrcholeni dosahuji prili§ rychle
a délaji stale dokola tu samou otravnou véc, i kdyz slibili, ze uz
to nikdy délat nebudou.

Hodni kluci jsou plni vzteku. Ackoli hodni kluci ¢asto popi-
raji, Ze by kdy byli nastvani, celozivotni frustrace a roztrpceni
vytvari hluboko v nich natlakovany kotel plny potlacovaného
vzteku. Tento vztek pak obvykle vybuchne v tu nejneocekéava-
néjsi a zdanlivé nemistnou chvili.
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Hodni kluci trpi ndavykovym chovdanim. Navykové chova-
ni uvolnuje stres, zlepsi naladu nebo 1é¢i bolest. Protoze maji
hodni kluci tendence k velkému vnitinimu pretlaku, museji ho
néjak uvolnovat. Jednou z nejcastéjsich forem navykového cho-
vani je u hodnych kluki nutkava sexualni potreba.

Hodni kluci maji problémy se stanovovdanim hranic. Rada
hodnych klukd nedokdze frict ,ne“, ,prestan“ nebo ,udé-
lam tohle“ Casto se citi jako bezbranné obéti a ptivod svych
momentdlnich probléma vidi v ostatnich.

Hodni kluci jsou casto osaméli. Ackoli hodni kluci touzi
po tom, aby byli oblibeni a milovani, jejich chovani ostatnim
v podstaté nedovoluje, aby se k nim vice priblizili.

Hodni kluci ¢asto pritahuji lidi a situace, které potrebuji
ndpravu. Takové chovani je ¢asto vysledkem navykt z détstvi,
toho, jak se hodny kluk snazi ptsobit dobfe, nebo toho, jak
prahne po uzndni. Bohuzel jsou tyto sklony velmi spolehlivou
zarukou toho, ze hodny kluk stravi vétsinu svého c¢asu hasenim
pozarti a fFeSenim néjaké krize.

Hodni kluci maji casto problémy ve vztazich. Ackoli kla-
dou na tuto oblast neuvéritelny dtiraz, jsou jejich vztahy casto
zdrojem potizi a frustraci. Napriklad:

Hodni kluci jsou casto priserni posluchaci, protoze jsou
prilis zaméstnani tim, jak si vytvorit obrannou pozici
nebo jak vyresit problém nékoho jiného.

Casto kviili svému strachu z konfliktd nejednaji ¢estné
a jsou zfidkakdy ochotni slozity problém prekonat.

Je celkem obvyklé, ze hodni kluci buduji vztah, ktery
povazuji za ,projekt” a partnera za ,nebrouseny
diamant”. Pokud se ,projekty” nevyvijeji tak slibné, jak
ocekavali, obvinuji hodni kluci své partnery z toho, ze
jim stoji v cesté ke $tésti.
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Hodni kluci maji problémy se svou sexualitou. Ackoli hodni
kluci popiraji, Ze by méli se sexem problémy, nepotkal jsem jes-
té ani jednoho, ktery by byl se svym sexudlnim zivotem spoko-
jeny, nemél néjakou sexudlni poruchu (s dosazenim nebo udr-
zenim erekce, s prili§ rychlym vyvrcholenim) nebo se nechoval
sexudlné nepriméfené (nevéry, prostituce, pornografie, cho-
robné masturbace atd.)

Hodni kluci jsou obvykle jen relativné vispésni. Vétsina hod-
nych klukd, které jsem potkal, byli talentovani, inteligentni
a vcelku uspésni muzi. Ale témér bez vyjimky nedokdzali plné
vyuzit svij potencial.

Neni neobvyklé, Ze si nic netusici lidé pletou pasivni, milou a §téd-
rou povahu hodnych kluki s tim, jak se ma chovat zdravy muz.
Rada zen mi sdélila, Ze kdyz se zpo¢tku s takovymi muzi schaze-
ly, také si myslely, Ze to tak je. Protoze se zdalo, ze je takovy muz
jiny nez muzi, se kterymi doposud byly, mély pocit, ze udélaly
s hodnym klukem vézné terno. Bohuzel vyse popsané negativni
vlastnosti zacaly prosakovat do jejich zZivota i vztahl. Ve skutec-
nosti maji tito muzi sklony ,prepinat” mezi tim, kdy hodni jsou
— a kdy zase tak hodni nejsou.

Vyslechl jsem bezpocet manzelek, partnerek a pritelkyn,
které popisovaly vlastnosti hodnych klukt jako vlastnosti dr.
Jekylla a pana Hydea:

»Dokdaze byt opravdu tizasny, ale pak mé umi i strasné ranit.
Zaridi vsechny ty malickosti, jako ze vyzvedne déti a udéla
veceri, kdyz musim ztstat déle v praci. Pak na mé ale jako blesk
z Cistého nebe uderi, Ze s nim nechci nikdy spat.”
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»Vsichni si mysli, Ze je to ten nejbaje¢néj$i muz a ze mam
ohromné stésti, ze ho mam. Nikdo ale nevi, jaky dokaze byt.
Kazdému pomiize opravit auto nebo cokoli jiného. Kdyz ho
o néco pozadam ja, fekne mi, Ze mi nikdy neni nic dobré a ze
ho sekyruju jako jeho matka.”

»Neustdle se mi snazi udélat radost. Udélal by pro mé
cokoli kromé toho, aby se mnou skute¢né byl. Jede se mnou
nakupovat, i kdyz vim, Ze se mu nechce. Celou dobu je pak
nasupeny a mné je z toho nanic. Pféala bych si, aby mi obcas
prosté rekl ne.”

»Nikdy mi nefekne, Ze mu néco vadi. Tutld to v sobé, az je
jak papindk. J4 nemdm ani paru, Ze mu néco vadi. A pak, jak
blesk z cistého nebe, vybuchne a skon¢i to silenou hadkou.
Kdyby mi prosté fekl, ze ho néco $tve, bylo by vsechno mno-
hem jednodussi.”

»Kdyz se s nim snazim mluvit o nécem, co mi vadi, sna-
zi se to napravit. Mysli si, Ze kdybych délala vsechno jako
on, vSechny moje problémy by zmizely. Porad mi rika, ze
se zaméruji na to $patné a Ze mi ni¢im nedokaze udélat
radost. VSechno, co od néj ale doopravdy chci, je, aby mé
poslouchal .

»Po vSech téch mizerech, které jsem méla, jsem si mys-
lela, Ze jsem konec¢né nasla hodného chlapa, kterému mtzu
veérit. Pét let po svatbé jsem zjistila, Ze je zavisly na porno-
grafii a sledovéni peep-show. Uplné mé to znic¢ilo. Neméla
jsem o tom ani ponéti.”

»Prala bych si mit kouzelnou hilku, nechala bych zmizet
vSechny jeho $patné vlastnosti a ponechala mu jen ty dobré.”
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Gil, prijemny padesatnik, ktery se zapsal na skupinovou terapii
Prestarite byt hodnym klukem, prozradil, ze ho v tom jeho Zena
podporila. Nicméné se ukazalo, ze se vlastné ve skrytu duse boji,
aby ji nenastvalo to, co v sobé nazev skupiny nese: Jak prestat byt
hodny a stdt se mizerou. Presné podle logiky hodnych kluka se
Gil zeptal, pro¢ by méla néjaka Zena chtit stat za muzem, ktery
se rozhodl ,,nebyt hodny*.

Protoze maji hodni kluci sklony k ¢ernobilému mysleni,
jedind alternativa k tomu nebyt hodny je pro né stat se ,haj-
zlikem“ nebo ,mizerou”. Casto hodnym klukéim pfipomi-
ndm, ze pravym opakem bldzna je zase blazen, takze ,stat
se mizerou“ neni sprdvnd odpovéd. Ndprava syndromu hod-
ného kluka nespocivd v tom, Ze se prejde z jednoho extrému
do druhého.

Proces opusténi nefunkénich vzorct chovani hodnych klu-
k@ nespociva v tom ,nebyt hodny*, ale v tom stat se ,,celistvéj-
$im“.

Celistvost znamend schopnost prijmout vSechny aspek-
ty sebe sama. Celistvy muz je schopen prijmout vSechno, co
z ného jedine¢nym zplisobem déld muze: svou silu, asertivi-
tu, odvahu a vnitfni nadseni, stejné jako své nedostatky, chyby
a temné stranky.

Celistvy muz ma mnoho naésledujicich rysi:

Ma velké porozuméni pro sebe sama. Ma se rad takovy,
jaky je.

Prebira zodpovédnost za naplnéni svych potreb.

Se svou maskulinitou a sexualitou Zije v souladu.

Je cestny. Dél4, co je spravné, a ne to, co se ocekava.
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Je to vidce. Je rozhodnuty postarat se a ochranit ty,
o které pecuje.

Co se tyce jeho pocitd, je pfimocary a umi je vyjadrit.
Umi byt pecujici a dava bez toho, aby prebiral veskerou
péci nebo vsechno resil.

Vi, jak si stanovit hranice, a neboji se poprat s jakymkoli
konfliktem.

Celistvy muz neusiluje o to byt dokonaly, nevyzaduje uzna-
ni ostatnich. Misto toho se prijima takovy, jaky je, bez prikras.
Celistvy muz prijima fakt, ze je dokonale nedokonaly.

Proména ,hodného kluka“ v ,celistvého muze” se neusku-
tecni tak, ze se prosté budete jesté vice snazit o to byt dobrym
¢lovékem. Néprava syndromu hodného kluka vyzaduje pfi-
jmout absolutné jiny pohled na sebe sama i na svét — naprostou
zménu osobniho paradigmatu. Vysvétlim to.

Paradigma je vlastné takovd mapa, kterou se fidime na své
zivotni cesté. Kazdy se ridi néjakou mapou a kazdy povazuje
tu svou mapu za aktudlni a presnou. Paradigmata ¢asto fungu-
ji na nevédomé trovni, a prece do ohromné miry urcuji nase
postoje a chovani.

Slouzi jako filtr, pres ktery zpracovavame své Zivotni zku-
Senosti. Fakta, kterd nezapadaji do naseho paradigmatu, jsou
odfiltrovana, takze se nikdy do naseho védomi nedostanou.
Informace, které do naseho paradigmatu ,pasuji“, jsou celym
procesem zveliceny, a dokonce jesté konkrétnimu presvédceni
pridaji na sile.
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Paradigmata, stejné jako mapy, mohou byt uzite¢nym nastro-
jem, ktery ndm nasi cestu usnadnuje. Pokud jsou ovsem zasta-
rald nebo nepresnd, mohou nas bohuzel poslat $patnym smérem
nebo nds nechaji bezvysledné objizdét dokola jednu a tu samou
ctvrt. Kdyz k tomu dojde, Casto se o to usilovnéji snazime najit
vytouzeny cil, zatimco jsme stale frustrovanéjsi a frustrovanéjsi.
Ackoli si jedinec, ktery se ridi nepresnym nebo zastaralym para-
digmatem, miize myslet, Ze jeho chovani dava naprosty smysl,
vsichni okolo si mohou marné ldmat hlavu s tim, co ho asi pfi-
vedlo k tomu, Ze se chovd prave takto.

Vétsina paradigmat se vyviji v naS§em mladi, kdy jsme naivni
a pomérné bezmocni. Casto se zakladaji na nepiesnych inter-
pretacich détskych zkusenosti. Vzhledem k tomu, Ze jsou ¢asto
nevédomad, malokdy se je podari vyhodnotit nebo aktualizovat.
Bohuzel sva paradigmata povazujeme za stoprocentné presna
a odpovidajici — i v pripadé, ze takova nejsou.

Funkéni paradigma je podle hodného kluka toto:

POKUD dokazu skryvat své nedostatky a budu tim, co
si myslim, ze ode mé chtéji ostatni, POTOM mé budou
mit vSichni rddi, mé potteby dojdou naplnéni a proziji
bezproblémovy Zivot.

Ackoli toto paradigma nefunguje, hodni kluci vidi jedinou
alternativu: pridat, zvysit asili.

Kdy?z jsou jejich paradigmata zpochybnéna, notoricky poma-
lu se uci a neuvéritelné rychle zapominaji. Maji sklony pevné se
drzet toho, cemu véri, i kdyz se neustale ukazuje, Ze to nefunguje.
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Jsou tak zasekli ve svém nevédomi, Ze néco s tim udélat rovna se
pro né kacirstvi. Hodny kluk nedokaze uvazovat o zméné, ackoli
to, co déla, nefunguje.

Jason, o jehoz sexudlnich potizich s manzelkou Heather
jsme uz hovorili na zac¢atku této kapitoly, je dobrym prikladem
frustrace, kterda mtze pramenit z nefunkéniho paradigmatu
hodného kluka. Jason mél panovacného, punti¢karského otce,
ktery mél na Jasona a jeho sourozence nerealistické naroky.
Jasonuv otec véril, ze existuje jediny zptisob, jak se ke viemu
postavit — jeho vlastni zpasob. Jasonova matka byla emoc-
né zavisla zena, kterd zila svymi détmi. Kdyz citové stradala,
madlem je zadusila. KdyzZ to pottebovaly déti, byla casto prilis
emocné zdeptand, nez aby na to reagovala.

Jason se naucil vyporadat se s touto détskou zkusenosti
vytvorenim nasledujiciho paradigmatu:

Véril, ze kdyby dokazal prijit na to, jak vsechno délat
spravné, mohl by ziskat otcovo uznani a vyhnul by se
jeho kritice.

Véril, ze kdyby dokazal reagovat na stradani své matky
pozornosti a péci, dokazala by mu byt k dispozici, kdyz
ji potreboval on.

Véril, ze kdyby nikdy nemél zadné problémy, dostalo by
se mu lasky a uznani.

Veéril, ze pokud skryje své chyby, nikdy uz se na néj
nebude nikdo zlobit.

Jako dité byl Jason prili§ naivni a bezmocny na to, aby si
uvédomil, Ze nezélezi na tom, co déld, protoze ocekavani svého
otce stejné nikdy nesplni. Stejné tak nezalezi na tom, jak moc by
daval, jeho citoveé stradajici matka by se o néj stejné nikdy nedo-
kézala postarat. Nemohl vidét, ze skutecné neexistuje zpisob,
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jak délat véechno spravné. A bez ohledu na to, jak zdanlivé
dobre skryl své nedostatky nebo chyby, ostatni na néj mohli
byt i tak nastvani.

I kdyz ho jeho mapa z détstvi nedokdzala spravné nasmeéro-
vat, jedinou moznost spatfoval v tom, Ze prosté ve vSem, co déla,
prida. Jediné, ¢eho se svym paradigmatem skute¢né docilil, bylo
to, ze byla odvedena jeho pozornost od pocitu strachu, bezcen-
nosti a nedostatecnosti.

V dospélosti se Jason snazil uplatnit své paradigma z détstvi
ve vztahu ke své zené. Stejné jako jeho matka, byla k nému i jeho
zena pozorna jen tehdy, kdyz néjak emociondlné stradala.

Stejné jako jeho otec dokazala byt kritickd a panovacna.
Tim, Ze ve svém manzelstvi uplatnoval mapu z détstvi — snazil
se délat vSechno spravné, byl pozorny a pecujici, nikdy nemél
zadny akutni problém, skryval své chyby —, vytvoril si Jason
iluzi, ze by tak mohl dovést svou zZenu k tomu, aby ho neusta-
le obdivovala, byla mu sexudlné k dispozici, kdykoli bude on
chtit, a nikdy na néj nebyla nastvana. Jeho vadné paradigma
mu branilo vidét, ze at udéla cokoli, jeho zena bude stejné cas
od casu odmeérend, kriticka a odtazitd, a Ze to je mozna prave
on, kdo potfebuje, aby takova byla. A i kdyz bylo jeho paradig-
ma nefunkéni jak v dospélosti, tak v détstvi, Jasonovi se zdalo,
Ze mé jedinou moznost — zkouset to dal a jesté pridat.

Jeden z mych nejoblibenéjsich dila Show Jerryho Seinfelda je
ten, kdy se George rozhodne zménit svij zivot, a to tak, Ze zac¢ne
délat vsechno uplné naopak, nez jak normdalné déld. Paradoxné
tim ziska nddhernou pritelkyni a praci. Délat vSechno naopak
neznamend napravu syndromu hodného kluka. Délat véci
jinak ano.
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Béhem poslednich par let jsem vidél bezpocet muzd, kte-
1 ,udélali néco jinak” na zdkladé principt uvedenych v této
knize. Tito muzi se z nastvanych, frustrovanych, bezmocnych
hodnych kluki proménili v asertivni, rdzné a $tastné jedince.

Stejné jako u George v Show Jerryho Seinfelda, i u hodného
kluka se zacnou dit zajimavé véci, kdyz se dotycny rozhodne
pro zménu. Kromé jiného jsem vidél, ze tito muzi:

Prijali sebe sama takové, jaci jsou.

Naucili se se svymi chybami pracovat jako s cennou
ucebni pomickou.

Prestali prahnout po uzndni ostatnich.
Zazili lasku a blizky vztah.
Udélali ze svych potieb prioritu.

Nasli osoby, které jsou schopny a chtéji jim pomoci
naplnit jejich potreby.

Naucili se davat s rozvahou, bez postrannich admysla.
Celi tomu, z ¢eho maji strach.

Stali se celistvymi a ¢estnymi.

Stanovili si hranice.

Vybudovali si uzite¢né vztahy s muzi.

Vytvorili si zdravéjsi a uspokojivéjsi vztahy se zenami.
Prozivaji a vyjadiuji své pocity.

Vyporadavaji se s problémy primo.

Rozvijeji divérny a uspokojivy sexudlni vztah.

Nachdzeji mir v ménicich se zivotnich situacich.
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Hodni kluci véri, ze dokazou vSechno sami. Déla jim problémy
pozadat o pomoc a pokouseji se skryt veskeré znamky nedo-
konalosti nebo slabosti. Naprava syndromu hodného kluka si
zada zmeénu tohoto vzorce chovani.

Ndprava syndromu hodného kluka zdvisi na odhaleni se
a prijeti podpory blizkych osob. Nejdiulezitéjsi tedy je, aby si
muzi, kteri se chtéji zbavit syndromu hodného kluka, nasli bliz-
ké osoby, které jim v jejich procesu pomohou.

Nabadam léc¢ici se hodné kluky k tomu, aby s celym proce-
sem zacali u terapeuta, v terapeutické skupiné, ve dvanacti-
stupnovych programech, u duchovniho ucitele nebo blizkého
pritele. Protoze hodni kluci usiluji o uznani Zen, dirazné je
presvédcuji, aby s timto procesem zacali u muza. Nékterym
hodnym klukiim se predstava ,blizkého muze” mize jevit
jako protimluv, pfesto jim to velmi doporucuji.

Neékolik let jsem vedl muzské terapeutické skupiny zamé-
fené na napravu syndromu hodnych kluka. Nékteré z nejvy-
raznéjsich aspekttt mého vlastniho uzdravovani se (i v dobé,
kdy jsem jesté viibec nevédél, co syndrom hodného kluka je)
se objevily v kontextu dvanactistupnovych programa a skupi-
novych terapii. I kdyz jsem presvédcen, ze je mozné zbavit se
syndromu hodného kluka bez pomoci skupiny, skupiny jsou
podle mé tim nejefektivnéjsim nastrojem, ktery cely ozdravny
proces ulehci.

Pokud jste v sobé nebo v nékom, koho mate radi, rozpoznali
to, o Cem jste se az sem docetli, Ctéte ddl. Tato kniha je prak-
tickym a fungujicim priavodcem v procesu osvobozujicim od
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negativnich dopad syndro-
mu hodného kluka.

Tento program zafungo-
val v pfipadé bezpoc¢tu muza
a mize pomoci i vdm nebo
tomu, koho mate radi.

K usnadnéni tohoto pro-
cesu pomuze rada praktic-
kych krokiu (kroky k osvobo-
zeni), které v knize popisuji.

Tyto kroky k osvobozeni
slouzi k snadnéjsimu dosazeni
posunu v ramci paradigmatu,
jenz je pro lécbu syndromu
hodného nezbytny.
Nejenze napomohou léc¢icim
se hodnym klukam pochopit,
jak jejich paradigma vzniklo,
ale pomohou i nahradit ho
vhodnéjsim a aktudlnéjsim
vzorcem chovani. Tyto tkoly

7y

rovnéz lécici se hodné kluky

kluka

KROK
K OSVOBOZENI C.1

Napiste jména tfi blizkych
lidi nebo skupin lidi, ktefi by
vas dokazali pri 1é¢bé syndro-
mu hodného kluka podpotit.
Pokud vés nikdo nenapads,
vezméte telefonni seznam

a najdéte si v ném poradce
nebo terapeutickou skupinu.
Vypiste si tfi jména a telefonni
¢isla a az doctete tuto kapi-
tolu, zavolejte na né. Pokud
jste zaméstnani ve firmé se
zameéstnaneckym programem,
mate dalsi zdroj. Pokud zndte
nékoho, kdo uz na terapii nebo
na skupiné byl, zeptejte se ho.
Pokud maéte pristup k inter-
netu, najdéte si néjaky dva-
ndctistupnovy program nebo
terapeutickou skupinu.

nasméruji tak, aby pro né bylo jednodussi zacit délat véci jinak.

VAROVANI

Nez se rozhodnete zacit uplatnovat principy uvedené v této knize, mu-
sim vas varovat pfed dvéma vécmi. Zaprvé, lé¢ebny program zde uve-
deny neni jen souborem nékolika dobrych ndpadd, u kterych si prosté
jen vyzkousite, jestli vim sednou. Tento program znamend postavit se
vSemu, o ¢em jsou hodni kluci presvédceni, Ze museji délat, aby je méli
vsichni radi, aby jejich potfeby dosly naplnéni a jejich Zivot poklidné
plynul. Zbavit se syndromu hodného kluka znamena radikdlné zménit
perspektivu i chovani. Délat to jen naptl bude jen zbyte¢né utrpeni.
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KROK
K OSVOBOZENI C. 2

Jak by se nékomu mohla zdat
rozumnad snaha odstranovat
nebo skryvat néco, co k nému
bezprostiredné patfi, a chtit
byt nékym jinym, jestlize

k tomu nemd zadny padny
dtvod? Proc¢ se lidé snazi
zménit to, kym opravdu jsou?
Chvili o tom premyslejte. Je
toto skutec¢né vase vystupo-
vani, nebo je to vystupovani
nékoho jiného?

Zadruhé, naprava syndromu
hodného kluka velice vyznamné
ovlivni vase osobni vztahy. Pokud
momentalné v néjakém vztahu jste,
méli byste svou partnerku pozadat,
aby si tuto knihu precetla spolu
s vami. Lécebny program uvedeny
v knize Prestan byt hodnym kiu-
kem! do zna¢né miry ovlivni nejen
vés, ale i vase nejblizsi okoli.

Ackoli vas v pozitivni promeé-
né muize partnerka podporovat,
stejné tak ji mohou zpocatku tyto
zmény désit. Spole¢nym ¢tenim
muzZete tuto proménu ulehdit.

Pokud vam i po téchto varova-
nich déva to, co Ctete, smysl, po-
kracujte dal. Nésledujici kapitoly

obsahuji informace, které vim mohou pomoci zbavit se syndromu hod-
ného kluka a zacit dosahovat toho, po ¢em v lasce a Zivoté touzite.

35



Jste skvély pritel, ktery umi kazdému naslouchat?
Mate plno kamaradek, jez se vam sveéruji a povazuji vas
za dobrou partii, ale zadna vas nepozve, kdyz se chce
opravdu pobavit? . ;
Jste manzel, ktery se zoufale snazi, aby jeho zena byla
Stastnd, zatimco vdm samotnému manzelstvi neprinasi
ani citové, ani sexualni naplnéni?

Jste mily a spolehlivy chlapik, na kterého se kazdy rad
obrati o radu ¢i pomoc, ale mate pocit, ze Zijete zivot
ostatnich, a ne svij vlastni?

Pfesné tohle nazyva autor knihy Dr. Robert Glover syn-
dromem hodného kluka. Podle Glovera mnoho muzu
véri mytu, ze pokud budou hodni a obétuji. se pro
ostatni, kazdy si je zamiluje a z jejich zivota zmizi ves-
keré problémy. Tato kniha tento mytus vyvraci. Mimo
jiné se v ni naucite:

» Jak naslouchat viastnim potrebdam

» Jak zménit nezdravé vzorce chovani
a ziskat zpét vladu nad svym zivotem

» Jak prestat byt zavisly na souhlasu
ostatnich

» Jak si stanovit pfirozené hranice

» Jak reSit konflikty, a zaroven si zachovat
integritu osobnosti

« Jak si uzivat intimitu ve vztazich
zalozenych na vzajemné ucté

» Jak postupovat v kariére a ziskat v praci
pozornost, kterou si zaslouzite

» Jak vést vzrusujici sexualni zivot
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