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Veénovani

Kniha Randéni pro muZe je vénovana véem muzim, ktefi jsou
ochotni vystoupit ze své komfortni zény, prehodnotit svij pri-
stup plny osobnich zkresleni a sebeomezujicich presvédceni
a uplatnovat efektivni dovednosti v randéni a vztazich. Kéz tito

vz

muzi najdou veskerou lasku a sex, po kterych touzi.
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PREDMLUVA K CESKEMU
VYDANI

Predstav si to.

Uvidi$ atraktivni Zenu. Podivas se ji do oc¢i. Ona pohled
opétuje. Usméjes se. Ona se usméje taky.

V brise se ti vSechno stahne. Hlavou ti probéhne spousta
dtvodd, pro¢ nic neudélat.

A ty presto jde$ k ni a rikas: ,,Ahoj.”

Pokud ti to pripadd jako scéna z filmu nebo néco, co délaji
jen mimoradné sebevédomi muzi, tahle kniha pro tebe mozna
bude prekvapenim.

Pral bych si, aby se mi dostala do ruky v osmnécti. Moz-
na bych driv pochopil, ze presvédceni, kterd mdm o sobé
a o zenach, jsou vétsi prekazkou nez to, kdo skute¢né jsem
a jaké Zeny jsou. A predevsim bych si uzil vic legrace a dobro-
druzstvi a nebral to celé tak osobné.

S Robertem Gloverem jsem se poprvé setkal prostirednic-
tvim jeho knihy Prestan byt hodnym klukem. V Muzském kru-
hu jsme s kolegy vedli stejnojmenny kurz. Tahle kniha je pro
mé jejim prirozenym pokracovanim.

Je to cesta od hodného kluka v randéni k autentickému
muzi. ,Hodny kluk“ v Gloverové pojeti hleda svoji hodnotu
v prijeti druhymi. Snazi se byt takovy, aby ho ostatni méli radi.
A douf3, ze kdyz bude dost mily, pozorny a spravny, dostane na
oplatku lasku, sex nebo vztah. Mélokde se tahle strategie uka-
ze tak rychle jako ve vztahu k zené, kterd nas pritahuje.

Libim se ji? Co ji mdm napsat? Jak ji mam oslovit? Co kdyz
mé odmitne? Premyslime. Analyzujeme. Hleddme spravné
techniky a dokonalé hlasky. A nékdy neudélame nic.




Glover nabizi jednoduchou cestu — zkusenost. Mluv s lid-
mi. Oslovuj Zeny. Pozvi je na rande. Riskuj odmitnuti. Délej
chyby. A uc¢ se.

Mozna zjistis, ze odmitnuti boli méné, nez sis predstavoval. Ze
ho zvlddnes. A Ze neni definitivni zpravou o tom, kdo jsi a jakou
mas hodnotu. Necekej, az se budes citit sebevédomé, abys mohl
jednat. Jednej a dovol zku$enosti, aby ménila to, Cemu o sobé véris.

A zacne se ménit i tvij vztah k Zenam. Nemusis vymyslet, jak
Zenu presvédcit, aby té chtéla. Muzes dat najevo svij zajem a sle-
dovat, jestli je vzajemny. Poznavat ji a dovolit ji poznavat tebe.

Mozna jsi knihu otevrel kvili technikdm. I ty v ni najdes.
Ale pokud budes hledat jen je, unikne ti podle mé to nejpod-
statnéjsi. Glover té bude vracet k tomu, jaky Zivot zijes. Jestli
mas$ prétele. Jestli délas véci, které té bavi a davaji ti smysl. Jest-
li dokazes$ néco chtit a jit za tim. Protoze zadnd Zena nemfize
nést odpovédnost za to, aby tvij zivot stal za to.

»Zena je v zivoté muze jen tre$nicka na dortu. Neni cely dort

Ten dort si potfebujeme upéct sami. Proto tahle kniha neni
jen o randéni. Je o ochoté otevrit se zivotu. Potkavat lidi. Ris-
kovat. Délat chyby. Potkat se s tim, ¢eho se bojime. Délat to,
co ma pro nas smysl. Ne proto, abychom se stali nékym jinym
a konecné ndas néjaka zena chtéla, ale abychom byli stédle vic
tim, kym skutecné jsme.

Mozna se ti diky téhle knize podafi potkat zenu, ktera
pro tebe bude opravdu bédjecnd. Jsem manzelem takové Zeny.
A muzu fict, Ze to stoji za to. Ale prvni krok za tebe Zzadnd Zena
ani tahle kniha neudéla. Ten je na tobé.

Hodné $tésti.

Jan Cermak
Muzsky kruh




UVOD:
RANDENI PRO MUZE

ate s randénim potize? Patfite mezi ,lemply na ran-
déni“?
Jestlize ano, vézte, Ze v tom nejste sami. Ja jsem
na tom byl stejné, podobné jako vétsina muzi na svété.

Randéni a namlouvani jednoduse nemdme zakdédovano
v nasi genetické vybavé. V ramci zapadni kultury tyto tradi-
ce funguji pouhych pér generaci. V. mnoha oblastech Vychodu
jsou naprosto nezndmé dodnes. Po vétsinu existence moder-
ni civilizace byly snatky domlouvany rodici a klany. Myslenka
romantické lasky se objevila teprve pred nékolika stovkami let.

Presto zijeme ve svété, kde jsou dovednosti v oblasti randé-
ni nezbytné pro nalezeni pratelstvi, lasky, protéjsku pro Zivot
a samozfejmé i sexudlnich partnera.

Zjistil jsem, Ze mnoho muzl se potykd s nejzakladnéjsimi
aspekty randéni a hledani partnerky. Pro vét$inu z nas nejsou
tyto dovednosti prirozené a nikdo nam nikdy neukazal, jak na
to mame jit.

Strach z toho, ze udélaji néco $patné, budou vypadat hloupé
a budou odmitnuti, ovlada mysl vétsiny muza — bez ohledu na
vek, fyzicky vzhled a socidlni i finan¢ni postaveni.

Tyto obavy se obvykle projevuji neohrabanymi pokusy
o sblizeni a/nebo naprostou necinnosti. Tento az prili§ casty
vysledek opakovanych netispéchti pri hledani vhodné partner-
ky zptsobuje, Ze mnozi muzi trpi pocitem, Ze jsou néjakym
zptisobem vadni a nehodni lasky.
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Sam jsem zazil totéz. Po vétsinu svého Zivota jsem u poten-
cidlnich partnerek nemél uspéch a predpokladal jsem, ze vhod-
né zeny, které mé zajimaly, jednoduse nemély zajem o mne.

To se vSak vSechno zmeénilo. A ja vam povim jak.

Kdyz jsem se par let pred padesatkou a po pétadvaceti letech
manzelstvirozvedl a byl zase single, musel jsem se smifit s tim,
zZe jsem naposledy randil, kdyz jsem byl jesté na vysoké skole —
a Ze mi to ani tehdy moc neslo.

Na stfedni a vysoké, kdyz jsem chtél pozvat Zenu na rande,
napred jsem na ni nékolik tydnti myslel a predstavoval si, jaké
by to bylo, kdybych s ni tak mohl byt. M{j strach, sebeomezuji-
ci domnénky a nedostatek dovednosti mi branily v tom, abych
za ni prosté Sel a pozval ji na rande.

Kdyz jsem konec¢né sebral odvahu oslovit zenu, na kterou
jsem si tak dlouho jen myslel, obvykle jsem presto dal otélel,
a nakonec se k ni nejisté prisoural a vyhrkl néco jako: , Nechté-
la bys se mnou dneska vecer nékam zajit?“

Obvykld reakce byla prekvapeny vyraz a odpovéd ve stylu:
»No, ale ja uz dneska vecer néco mdm.“

Pak jsem si pokazdé pripadal jako hlupdk, stahl se a uz jsem
ji nikdy neoslovil.

Kdyz uz se mi podarilo najit si pritelkyni, zoufale jsem se ji
drzel, protoze jsem nechtél opakovat proces, kdy bych musel
zacit randit znovu (jako kdyz jsem stravil dohromady 25 let ve
dvou manzelstvich, a pritom jsem s kazdou ze svych pozdéj-
$ich ex mél maximdlné tak tfikrat zajit na rande).

Tentokrat, uz dost po Ctyricitce, jsem si uvédomil, ze se
budu muset naucit délat véci aplné jinak. Co jsem pro to udé-
lal?

Zacal jsem cist a poslouchat knihy a CD o randéni a ,sva-
déni” a Cerpat z poznatkd, o kterych jsem sam psal ve své kni-
ze Prestari byt hodnym klukem! Predevs$im jsem ale poté zacal
tyto principy zkouset v praxi, abych zjistil, co funguje a co ne.
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Zacal jsem brat randéni jako védecky experiment.

K svému zna¢nému udivu jsem zjistil, ze primét Zeny, aby se
se mnou pustily do feci, daly mi své telefonni ¢islo, sly se mnou
na rande a vyspaly se se mnou, nebylo ani zdaleka tak obtizné,
jak jsem se drive domnival. Vlastné jsem byl ¢asto prekvapeny,
jak jednoduché a snadné to miize byt, kdyz se uplatni spravné
zasady.

Neékteri moji klienti si v§imli, Ze se mi dafi seznamovat se
s zenami a mit hodné sexu, a prosili mé, abych je naucil, jak to
délam. Z téchto pozadavki vzniklo Randéni pro muze.

V roce 2007 jsem usporadal ¢tyri ¢tyrtydenni online kurzy
randéni pro muze. Tyto kurzy byly kompilaci toho, co jsem se
naucil prostrednictvim nescetnych pokusti a omyld a poradné
hromady tréninku. Kurzy mély okamzity aspéch, protoze pri-
nesly svézi vitr ve srovnani se spoustou jinych programd, kte-
ré ucily muze byt radoby vtipni/nafoukani, snazit se co nejvic
skdérovat nebo pouzivat predem pripravené balici fraze.

Tato kniha je aktualizaci a rozsifenim téchto ctyf kurza.

Kdybyste se mé pred mymi pétactyricitymi narozenina-
mi zeptali, jestli budu jednou ucit muze, jak randit, odpovédél
bych vam, ze jste se asi zblaznili. Ale vite co? Pokud se i takovy
lempl na randéni jako ja mize naucit, jak sebevédomé komuni-
kovat s zenami — dostat z nich jejich telefonni ¢islo, dostat je do
postele a vytvorit baje¢ny vztah —, tak to zvladnete i vy!

Ve snaze dosahnout v randéni dspéchu jsem objevil mnoho
zasad, které funguji, a hromadu jinych, které nefunguji. Hodné
z toho, co u¢im v kurzu Randéni pro muze, je v rozporu s tim,
co se povazuje za obecné prijimané a zazité pravdy o Zendch,
randéni a sexu.

V tom spociva krdsa a kouzlo mého pristupu.

Muzi randéni vétsinou moc fesi a prili§ komplikuji. Jednou
z nejcastéjsich reakci muza na to, co jim predstavim, je: , 7o je
tak jednoduché. To zvldadnu.”
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Randéni pro muze déla z randéni néco snadno zvladnutel-
ného — jak by to byt mélo a jak to je.

Zasady a postupy, o které se s vami podélim, pro vas budou
vyzvou, jakou jste dosud nezazili. Ale kdyz vam ukazu, jak
jednoduché je mluvit s Zenami, ziskat jejich telefonni cislo,
domluvit si s nimi rande a dostat je do postele, zvysi se pravde-
podobnost, Ze se do toho skute¢né pustite a udélate to.

Mizete byt klidni, nehodlam z vés udélat zddného ,randi-
ciho technika® — tedy nékoho, kdo se nabifloval 32 frazi k ,pro-
lomeni led”, nenucenému povidani nebo k ziskdni telefonniho
Cisla, ale pritom ma z zen porad strach a chybéji mu naprosto
zakladni dovednosti.

Principy, které u¢im, a néstroje, které sdilim v knize Ran-
déni pro muze, pomohly proménit nespocet nesikd v u¢inéné
stroje na randéni. Vsichni tito muzi byli normalni chlapi jako
vy a j4, vétsina z nich méla za sebou netspésné vztahy a v sobé
spoustu nejistot a sebeomezujicich presvédceni.

Randéni mozna neni zakddovano v nasi DNA, ale kdyz vite, co
déléte a co funguje, je to opravdu snadné a prakticky zvladnutelné.

Zjistil jsem, ze vétSina muzd, ktefi si kupuji moje produkty
Randéni pro muze (kurzy, workshopy, podcasty atd.), spada do
jedné ze dvou kategorii:

muzi, ktefi méli vzdycky s randénim potize, méli jen
par skutecnych pritelkyn a méli malo sexu nebo viibec
zadny, nebo
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muzi, ktefi se nedavno rozesli s partnerkou po dlouhém
vztahu a po letech se vraceji zpét do svéta randéni.

Obcas se do mych programu prihlasi muzi, ktefi jsou sice v sezna-
movani s Zzenami a v randéni relativné aspésni, ale chtéji zlepsit
své dovednosti a pristup. Bez ohledu na to, do které kategorie spa-
déte, vim budou zasady, které tu u¢im, zcela jisté fungovat.

At uz se chcete naucit a zacit uplatnovat zdkladni doved-
nosti v randéni, vypéstovat si sebevédomi, zazit skvély sex
nebo potkat Zenu svych snt, Randéni pro muze vas povedou
spravnym smérem — a prinesou vam ovérené vysledky!

Randéni pro muze vam pomohou:

Jasné identifikovat vase cile v randéni —
a dosdhnout jich.

Postavit se svym obavam a zbavit se tzkosti.

Naucit se nové, efektivni dovednosti pro randéni,
navazovani vztahi i jejich ukoncovani.

Primét sdm sebe k akci a uplatnit nové
dovednosti v praxi.

Randéni pro muze se zaméruje na dvé zakladni oblasti randént:

Prvni z nich, probirand v Casti Jak zkrotit viastni mysl,
vam pomtze rozeznat a rozmetat vase falesné sebeomezujici
domnénky, kvili nimz zstavate kazdy vikend zavieni doma,
misto toho, abyste vyrazili ven a ziskali lasku, sex a zenu, po
které touzite.

Druha c¢ast, Jak vypilovat praxi, se zaméfi na ziskani
a vypracovani novych dovednosti a zafazeni kazdodennich
navykd do vaseho bézného Zivota, které vam pomohou pfi
oslovovani zen.
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Randéni pro muze se zaméfi na vSechny vase zkreslené
predstavy o sobé samych a randéni a povzbudi vés, abyste
vystoupili ze své komfortni zény a zjistili, jak snadné je sezna-
movat se s bdjecnymi zenami a randit s nimi.

Nezalezi na tom, jestli chcete randit jen tak, abyste nevysli ze
cvikuy, nebo si cheete najit svoji ,,Opravdu bdjecnou Zenu“ ¢i jenom
»kamaradku s vyhodami“ — Randéni pro muze vas naudi, jak na to.

Mam pro vas vyzvu — dejte do toho opravdu vsechno. Kdyz si
tuto knihu jen koupite a ani ji neotevrete, ve vasem Zivoté se
nic nezméni.

Abyste néceho dosahli, musite zasady, které vam Randéni
pro muZe predstavi, uplatnovat v praxi. Nesnazte se badat nad
tim, jak to udélat ,spravné”. Prosté vyrazte ven a udélejte néco.
A pak vyrazte ven znovu a udélejte to zase.

Bude to fungovat, kdyz pro to budete néco délat.

Vztahy jsou obvykle vysledkem neocekdvanych zazraka
a zazraky se obvykle déji tam, kde jsou lidi.

Moc zazraki se neda cekat, kdyz budete jen sedét doma,
hrat pocitacové hry, hledét na televizi nebo koukat na porno na
internetu. A moc zazrak se nedd cekat, kdyz budete travit 60,
70 hodin tydné v praci.

Aby se ty vase zazraky mohly dostavit, musite vypadnout
z domu a zacit uplatnovat zasady, které vas Randéni pro muze
nauci.

Bude vam to nahdnét strach, ale ve chvili, kdy se tomu stra-
$idlu dokdzete postavit tvari v tvaf, proménite se. J4 muzim
stdle dokola opakuji tohle:

Vytdhnéte paty z domu.
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Chodte tam, kde jste jesté nebyli.
Budte venku, mezi lidmi.

Mluvte s lidmi, kamkoliv prijdete.
Otukavejte zdjem Zen.

Nebojte se vejit do pootevienych dveri.

Ve skutecnosti je klicovym principem Randéni pro muze roz-
$ifovani vasi socidlni a emocni inteligence. Jednoduse tady
uplatnuji touhu muzt po sexu a lasce jako motivaci, abych jim
pomohl dospét a stat se zajimavymi.

Pri trénovani dovednosti, které tady ucim, budete zaroven
také pracovat na rozvijeni nasledujicich zakladnich Zivotnich
dovednosti:

Jak si uvédomit své sebeomezujici domnénky a jak se
jim postavit.

Jak sam sebe prekondavat a jak vystupovat ze své
komfortni zény.

Jak se zbavit Ipéni na vysledcich.

Jak udévat tén a prebirat iniciativu.

Jak se rychle vyrovnat s odmitnutim.

Jak dobre a efektivné ukoncovat vztahy.

Randéni pro muze vam nejen pomohou ziskat lasku a sex,
po kterych touzite, ale také stat se uplnéjsi a sebevédomé;jsi
osobou.

Prozradim vdm malé tajemstvi. Kdyz jsem zménil svij
milostny zZivot pomoci dovednosti, které tady uc¢im, zménil
jsem také vsechny ostatni oblasti svého zivota:
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Muj prijem raketové narostl.

Naskytla se mi rada neocekavanych prilezitosti
k dobrodruzstvim.

Muj byznys zacal rist.
Ziskal jsem spoustu novych pratel.

Moje celkova spokojenost se Zivotem se znasobila.

Chcete se pripojit k tisicim muzd, ktefi dokazali tspésné pro-
ménit podobu svého randéni a milostného Zivota? Pokud ano,
zacnéte na sobé pracovat.

Ruc¢im vam za to, Ze se vim vase nové ja bude libit!

Dr. Robert Glover
Autor knihy Prestar byt hodnym kiukem!
a tvirce programu Randéni pro muZe.
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CAST 1
JAK ZKROTIT
VLASTNI MYSL

spole¢ného s duvody, jimz je obvykle pripisuji. Slysel

P otize, které ma vétsina muzi s randénim, maji jen malo
jsem snad uz vsechny mozné domnélé pri¢iny (vymluvy):

® Nejsem dost vysoky.

©® Nejsem dost zkuseny.

® Nejsem dost zdbavny.

® Zeny mé hned prokouknou.

® Vsechny zZeny jsou zlatokopky — chtéji jen vysoké
bohaté chlapdky.

® Nemam vydrz v posteli.
Nestoji mi.
Miam ho malého.
Jsem prili$ nejisty.
Jsem introvert.

Nevim, kde zadit.

Bojim se, ze si nabéhnu.

Zeny, o které se zajimam j4, nemaji zajem o mne.
Vsechny poradné zenské jsou zadané.

Bl4, bla, bla.

[

[

[

o

[

® Bojim se, Ze budu za blbce.
[

([

o

o

® Jadidadida.
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Jak fikam, slySel jsem je vsechny (a dokonce i sam byl o nékoli-
ka z nich presvédceny u sebe).

Bez ohledu na to, nakolik jste presvédceni o pravdivosti
téchto vymluv, a bez ohledu na to, kolik domnélych dikazt
dokazete vyhrabat na jejich opodstatnéni, jsou to vSechno
jenom lzi. Jsou to 1Zi, které vam nakukava vase mysl a kterym
vy ochotné vérite. Pro¢? Protoze jste pak z obliga. Vase netspé-
chy nemate na triku vy.

Na rovinu. Abyste dokazali ispésné randit, dostat nékoho
do postele a vybudovat si skvély vztah, musite se snazit. Musite
byt ochotni postavit se svym obavdm a vydat se mimo svoji
komfortni zénu.

Vsechny ty vySe zminéné ,divody“ vas maji jen chranit.
Diky nim miizete zlstat pékné v bezpeci vaseho ,détského
pokojicku®, kde je vSéechno pohodlné a znamé. Jako nékde ve
skolce.

Randéni pro muze vam oteviou dvere, jimiz budete moct
vyjit ze svého ,détského pokojicku” a vydat se do svéta odvaz-
né muznosti. Kdyz v praxi uplatnite to, co se vas budu pro-
strednictvim této knihy snazit naucit, budete moci rist, vyzrat
v muze a ziskate mapu k cesté za laskou a sexem, po kterych
touzite.

Zacneme s tim problémem, jehoz jadro se ukryva mezi vasi-
ma usima — s vasimi sebeomezujicimi domnénkami (SOD, jak
je zkracené nazyvam ja) —, se souborem falesnych presvédce-
ni, které vim ve vSech oblastech vaseho zivota brani ziskat, co
chcete.

Prvni ¢ést této knihy se nejenom pusti do rozebirani veske-
ré té SODy, kterou sami sobé davate, ale zatrese ji tak, ze iplné
vySumi.

Pripraveni? Tak se do toho pustime.

20



1

VYMETTE SI Z HLAVY
LZ1, KTERE VAM
NAMLOUVA O VAS
A O ZENACH

,Sveét, ktery jsme si vytvorili, je
produktem naseho mysleni. Nelze
Jej zménit, dokud nezménime svoje
mysleni.“— Albert Einstein

‘ ’ érte nevérte, vase mysl vam vykladd néjaké 1zi

v podstaté porad. Genidlni Albert Einstein to cha-

pal. A nejvétsi 1zi vam vase mysl nakukava obvykle

o vas samotnych a o Zenach. Tato lekce vim pomiize tyto 1zi

odhalit, pochopit jejich dopady a pak vam je vymést z hlavy,

abyste se mohli pustit za tim, po ¢em touzite v oblasti lasky,
sexu a vztaha.
Co vy na to?
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Vétsina lempld na randéni (LR) se potyka se tremi zdkladnimi
problémy.

Izolace. Lemplové na randéni se obvykle vyhybaji
spolec¢enskym situacim, v nichz by mohli byt nuceni
mluvit s lidmi, které neznaji. LR ¢asto trpi urcitou
formou socidlni zkosti. Ta se projevuje obzvlast
vyrazné v pritomnosti atraktivnich zen. Ve snaze
zmirnit projevy své tzkosti se LR snazi vyhybat
spolecenskym rizikéim a drzi se v Gstrani.

Nedostatek dovednosti. Vétsina lempla na randéni

si nikdy neosvojila zdkladni dovednosti v oblastech
randéni, sexu a rozchodt. To je pochopitelné. V radé
kultur nic takového jako randéni neexistuje. Dokonce
i v zapadni spolecnosti, kde ma dvoreni jistou historii,
se tento fenomén ve své moderni podobé vyskytuje
pouze néjakého pil stoleti. Samotna myslenka
romantické lasky vznikla teprve pred nékolika malo
stovkami let.

Jestlize vam tedy chybéji zakladni dovednosti pro
randéni, vézte, Ze v tom nejste sami. Vétsina muzt

se nikdy nenaucila, jak vtipkovat, flirtovat, otukavat
zdjem, jak si Zenu ziskat nebo se s ni rozejit. To

pak casto vede k obecnému nedostatku sebejistoty.
Nasledné se lemplové na randéni Zenam radéji vyhybaji
nebo se ve vztahu k Zendm, po kterych touzi, snazi stat
»kamoskou s koulema“ a doufaji pritom, Ze by se mohl
vyvinout smérem k hlubsi intimité.

Sebeomezujici domnénky (SOD). Vétsina lemplt na
randéni se potyka s problémy v oblasti sebeprijeti
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a sebejistoty. Tento nedostatek sebetcty a jistoty
je dasledkem vlivu ,,sebeomezujicich domnének*
(SOD).

Lemplové na randéni obvykle sami od sebe dostavaji slusnou
davku SODy. Zpravidla jsou presvédceni, ze vSechny Zeny pod-
védomé vyciti, ze jsou ,lazfi“ sotva se na né jen podivaji. Szira-
ji se shazujicimi bachorkami, které sami sobé namlouvaji:

»Jsem hrozné tlusty.”

,2Nemam zadné zkuSenosti.”

»Nesnesu odmitnuti.”

»Pro¢ by mé néjakd poradnd zenska méla chtit?“

»Jsem nezkuseny v sexu.”

7«

»Nejsem dost zdbavny.

»V$echny poradné zenské jsou uz zadané.”

Lemplové na randéni si ze svych sebeomezujicich domnének
(tj. 1zi, které vam vase mysl o vas nakukava) udélaji samonapl-
nujici skutecnosti, které prinaseji jen paralyzu a frustraci.

Ponauceni v této sekci knihy se budou soustfedovat na
rozkryvani téchto lzi a prekonavani vasich sebeomezujicich
domnének ohledné vas samotnych, Zen a svéta obecné.

Tato ponauceni ve vas pravdépodobné vyvolaji intenzivni
vnitfni neklid, jelikoz zbouraji zaklady v$eho, co povazujete za
skutec¢né. Vase mysl vam po vétsinu vaseho Zivota nakukdvala
nicim neopodstatnéné lzZi ohledné vdis samotnych, Zen a svéta
kolem vds. My tady tyto IZi rozkryjeme a vyvrdtime.

Vy pritom budete pocitovat uzkost, protoze vase mysl véri
tomu, co vam predkladd jako pravdivé. Vase mysl vam celé
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roky lze, ale vy jste neméli zadny diivod byt néjak podeziivavi
vuci tomuto zaludnému vnitfnimu balamuceni.

Kdyz se pustime do rozkryvani téchto 1zi a posvitime si na
né ostrym svétlem skutecné reality, vase mysl se bude zuby
nehty snazit drzet se toho, o ¢em ,vi“ Ze je pravda. Vyvola to
ve vas vnitini mentalni boj, v némz se vas vase mysl bude vse-
mozné pokouset primét, abyste dal slepé vérili tomu, co jste
doposud prijimali jako pravdivé. To je uplné normalni.

Jen nezapominejte, Zze v minulosti vés vase , nejlepsi védomi
a svédomi“ dostalo presné do toho stavu, se kterym se potykd-
te ted — do osameélosti a frustrace. Pokud jde o to, jak vnim4-
te sami sebe, Zeny a randéni, musite byt ochotni zpochybnit
vSechno, co vam vase mysl kdy predkladala jako nespornou
pravdu.

Pri jednotlivych krocich v ramci této cesty bude vas vnitini
hlas casto kricet véci jako:

»BLBOST*

»To neni pravda.”

»10 ja nezvladnu.”

»Tohle u Zenskych nemtze fungovat.

»Kdybych néco takového zkusil ja, dostanu tak akorat
facku.”

»Nékomu tohle fungovat muze, ale mné ne.”

Kdykoliv uslysite, Zze vam ten hlasek ve vasi hlavé néco tako-
vého namlouva, vyslechnéte, co rikd, a tyhle jeho namitky
vyslovte nahlas (myslim to vdzné: jednoduse nahlas reknéte,
€o vam naSeptava).

Tato kapitola vim pomuze prozkoumat, uvédomit si a pre-
konat 17i, které vaim brani v tom, abyste oslovili Zeny, promluvili
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s nimi, pozadali je o telefonni ¢islo, pozvali je na rande, dosta-
li je do postele a navazali s nimi dlouhodoby milostny vztah.
Nasledujici kapitoly budou na tomto procesu dale stavét. Diky
témto informacim vam vase SODy vysumi z hlavy, a vy tak
budete moct zacit pracovat na tom, abyste ziskali, po ¢em tou-
zite v lasce, sexu a vztazich.

»Do priisvihu nds nedostane to, co nevime,
ale to, co si myslime, Ze vime jisté,
ale ono to pritom tak neni.“ — Mark Twain

Ve své knize Prestan byt hodnym klukem! rozebiram dopady
Toxické hanby ve vztahu k Syndromu hodného kluka. Toxicky
pocit hanby je niterné, podvédomé presvédceni, Ze jste Spatni,
vadni nebo nehodni ldsky. Je to vysledek nespravné internaliza-
ce zivotnich uddlosti od velmi raného détstvi.

Jestlize jste jako dité zazili nedostatecnou ¢i naopak cho-
robné prehdnénou péci, opusténi nebo emocni, verbalni ¢i
fyzické tyrani, vtiskli jste si do paméti mylny predpoklad, ze
pric¢inou jste byli vy sami.

Dosli jste k presvédceni, ze s vami musi byt v neporadku
néco, co zpusobilo vSechny ty bolestivé véci, které jste prozi-
vali.

Dtivodem, proc jsou tyto rané zivotni zkusenosti tak ochro-
mujici, je fakt, Ze tyto udalosti a jejich interpretace byly ulo-
zeny v Casti vaseho mozku, kterd nema k dispozici jazykové
ani rozumové schopnosti. Prvni ¢dst mozku, ktera se v détstvi
vyviji, se nazyva amygdala. Casto se o ném hovoti jako o pla-
zim nebo instinktivnim mozku. Sidli zde mechanismus ,,utok—
uték—ustrnuti®. Jak jiz bylo receno, toto emoc¢ni skladisté vasi
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mysli nema schopnost jazyka ani uvazovani. Funguje ¢isté na
zakladé instinktivni snahy o preziti.

Kura, ¢ast mozku odpovédna za uvazovani a jazyk, se vyviji
pozdéji a pomaleji. Tento proces za¢ina ve véku kolem ¢tyft péti
let a plné rozvinutou kiru ma clovék az kolem pétadvaceti.
Proto je pojisténi auta pro mladé muze tak drahé. Cast mozku
zodpovédnad za spravné rozhodovani se u muzi plné vyvine az
na pal cesty ke tricitce.

To znamend, ze vSechno, co se vam prihodilo v prvnich
nékolika letech Zivota, bylo uloZeno v emocdni Casti vaseho
mozku, nikoliv v ¢asti rozumové. Internalizace udalosti z rané-
ho détstvi spolu s dédicnosti (vase zdédéna povaha ma velky
vliv na to, jak si své rané zivotni zkusSenosti vykladate) formuje
va$i emoc¢ni osobnost.

Rozumovd Cdst vaseho mozku ndsledné zcela bez vyhrad
prijimd vse, co je zaznamendno v emocnich centrech vaseho
mozku, jako naprosto presné a pravdivé.

Tato emoc¢ni presvédceni jsou ,DOS* vaseho mentalniho
operac¢niho systému. Jsou vasim ,strojovym jazykem®.

Vase mysleni a uvazovani vychdzi z vaseho nevédomého
emocniho paradigmatu a odrazi ho. Vase mysl bude vzdy usilo-
vat o to, aby vase mentdlni presvédceni byla v souladu s never-
bdlnimi emocnimi presvédcenimi, kterd jste si osvojili jako malé
dité.

Ackoliv je toxicky pocit hanby Cisté emoc¢ni prozitek, spo-
jujete si s timto hluboko ulozenym, nepfijemnym pocitem slo-
va a myslenky. Mizete fict, Ze se citite ,osaméli®, ,izolovani®,
»uzkostni®, ,vystraseni, ,$patni” nebo ,nemilovani® Poté tém-
to pocitim prisuzujete osobni vyznam.

»Citim se deprimovany, protoze mé nikdo nemd rad.“

»Jsem osamély, protoze nejsem dost dobry.”

»Kdyz lidé zjisti, jak jsem ve skutecnosti vadny, vSichni mé
opusti.”
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»Kdybych tak jen byl vyssi, hubenéjsi, chytrejsi, spolecen-

Vzhledem k tomu, ze kazdy clovék vyrista v nedokonalé
rodiné a v nedokonalém svété, kazdy si v détstvi internalizuje
urcitou miru toxické hanby. S prechodem do fize adolescen-
ce a dospélosti jste si pridavali dalsi ,,dtikazy” v podobé zivot-
nich udélosti, jez podporovaly emo¢ni domnénky, které jste si
vytvorili v raném véku. Tento fenomén se nazyva efekt para-
digmatu.

Jak funguji paradigmata. Vase mysl bude automaticky vyhleda-
vat, zvyraznovat a uchovavat informace, které zdanlivé podpo-
ruji vase sebeomezujici domnénky, a bude je vydavat za dikazy
pravdivosti a presnosti téchto SOD.

Na druhou stranu informace, které byt zdanlivé rozporuji
nebo vyvraceji platnost vasich SOD, bude vase mysl ignorovat,
cenzurovat, zpochybnovat nebo ,vyvracet” na zakladé smysle-
nych argumentda.

Zde je jeden priklad:

Pokud se na vis usméje nebo s vimi promluvi atraktivni
Zena, predpoklddate, ze je to jen zdvorilost nebo ze se usmiva
na nékoho jiného, jelikoz takové chovani k vam je v rozporu
s tim, co tvrdi vase SOD.

Tento cyklus se pak opakuje stale dokola.

SOD vyplyvajici z toxické hanby maji na vase osobni vztahy
nejvétsi dopad. Jestlize jste niterné presvédceni o tom, Ze jste
vadni a nehodni ldsky, budete také predpoklddat, Ze vds tak
vidi i vSichni ostatni.

Proc¢ se viibec pokouset zvét Zenu na rande, kdyz jste pre-
svédceni, Ze jste vadni, a ona to stejné brzy zjisti a odmitne vas?
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Pro¢ dovolovat nékomu, aby vas poznal skute¢né do hloubky,
kdyz pak zjisti, jak jste nedokonali?

Kvali toxickému pocitu hanby vas vase sebeomezujici
domnénky presvédcuji, ze atraktivni Zeny o vas nemaji zdjem.

Nasledné:

Ponévadz nevérite, ze by néco takového bylo mozné, nepou-
Stite se do interakci s Zenami, které jsou pro vas atraktivni.

Nasledné:

Protoze se nepoustite do interakci s Zenami, které jsou pro
vas atraktivni, ony si vds nev§imaji ani se nepoustéji do inter-
akei s vami.

Nasledné:

Tento vysledek uzivate jako potvrzeni vaseho presvédceni,
ze atraktivni Zeny o vds nemaji zdjem, coz samoziejmé vede
k tomu, Ze se interakcim s nimi dale vyhybate.

Sebeomezujici domnénky vychazejici z vasi toxické hanby
jsou hlavni prekazkou, kterd vam brani ziskat, po ¢em touzite
v lasce, sexu a vztazich. Zde je par priklada toho, jaky dopad
maji vase SOD na vase randéni.

Jste takovi, jaci si myslite, Ze jste. To, co si o sobé myslite,
jak sami sebe vnimate, se promitne do toho, jak ptisobite nave-
nek a jak se chovéte. Nastaveni vasi mysli mé urcujici dopad
na podobu vasich interakci s Zenami a na to, jak na vas budou
reagovat.

Kdyz si budete namlouvat, ze ,jsem jen pitomy lazr*, jak se
pak mutizete pokouset oslovovat zeny? A jak si myslite, ze na vas
ony budou reagovat?

Pokud si ale na druhou stranu o sobé budete rikat ,jsem
zajimavy, skvély chlap a libim se zendm®, nemyslite, ze pak
budete pristupovat k zendm jinak a ze také ony budou jinak
reagovat na vas?
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Po vétsinu Casu si své SOD ani neuvédomujete, protoze jsou
jen tichym hlaskem ve vasi hlave, ktery vasemu podvédomi
naseptava:

,Prosté zustan dnes vecer sedét doma.”

»Proc bys ji mél zkouset oslovit, stejné nebude mit
zdjem.”

»Jen klidné zastan jesté chvilku na internetu.”

»Nedivej se na ni, stejné si bude jenom myslet, ze jsi
néjaky uchylak.”

Teprve kdyz se védomé vystavite situaci, ktera vase sebeome-
zujici domnénky zpochybnuje, nebo se vam naskytne néjaka
neocekdvand prilezitost, se tento hlas ve vasi védomé mysli
zacne ozyvat hlasitéji.

»1y ses zblaznil? Co si jako myslis, ze délas? Kdyz se s ni
pusti$ do reci, tak té stejné odmitne a ty budes vypadat jako
blbec. Okamzité se za¢ni divat nékam jinam. Seber se a zmiz
odsud! Uf, to bylo o fous. Ty jsi tak strasny lazr, nikdy nebudes
mit na takovou Zenskou. Na to vibec ani nemysli.”

A kdyz je po vSem, reknete si pak: ,Vidis, pékné Zenské
s tebou nikdy nebudou chtit nic mit.“ Je to sebeposilujici zaca-
rovany kruh.

Nejenom ze vam SOD brani, abyste néco redlné udélali, také
vytvareji a udrzuji negativni emoc¢ni stavy. Pokud vam vase
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mysl stale dokola opakuje, ,nemas zadné sebevédomi®, ,nejsi
vubec atraktivni®, ,v posteli jsi k nicemu®, tak se samoziejmé
budete citit mizerné.

Vzhledem k tomu, Ze vim vase SOD budou branit v tom,
pokouset se udélat cokoliv, co by va$ zivot mohlo redlné zlepsit,
budete se navic propadat do stale hlubsi deprese. Citit se hroz-
né se pro vas stane normalni a kvtli tomu, Ze tyto negativni
pocity déle posiluji vase SOD a vase SOD obratem prohlubu-
ji vase negativni pocity, po cely zZivot se tocite v zacarovaném
kruhu mizérie.

Kvili vlivu vasich SOD pravdépodobné randite s Zenami,
které ve skutecnosti nepovazujete za atraktivni a , spokojite
se“ s partnerkou, kterd vim nesedi a nepritahuje vis. Vase
SOD pravdépodobné stoji za tim, Ze jste az prili§ dlouho
udrzovali $patny nebo nenaplnujici vztah jen proto, ze jste
byli presvédceni, Ze na svété je malo dobrych zen. A i kdyby
se uz néjaké nasly, domnivdte se, zZe by s vami stejné nechteé-
ly nic mit. Tak si fikate, Ze bude lep$i drzet se toho, co mate.

Kvili vasim sebeomezujicim domnénkam se zdrahate vcha-
zet do pootevienych dveri, tedy vyuzivat prilezitosti, které
se vam naskytnou. (Ruku nahoru, jestli jste nékdy méli sanci
randit nebo vyspat se s Zenou, po které jste touzili, ale vy
jste si tu prilezitost nechali utéct, protoze vas k tomu pfi-
mély vase SOD.)
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