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No More Mr. Nice Guy!
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Wstep

Pie¢ dziesiecioleci dramatycznych zmian spotecznych w tradycyjnych rodzinach, stworzyto gatunek
mezczyzn, ktdrzy sg uzaleznieni od uznania innych. Nazywam ich Mitymi Go$émi.

Chcg zawsze wypadad dobrze w oczach innych i robig wszystko by by¢ w porzgdku. Sg najszczesliwsi,
kiedy sprawiajg innym szczescie. Mili Goscie unikajg konfliktéw jak ognia i dadzg z siebie wszystko, by unikngé
zawiedzenia kogokolwiek. Ogdlnie rzecz ujmujgc, Mili Goscie s3 pokojowo nastawieni i wspaniatomysini. Sg
zwtaszcza skupieni na sprawianiu przyjemnosci kobietom i byciu innym niz wszyscy mezczyzni. Krétko moéwiac,
Mili Goscie wierzg, ze jesli bedg dobrzy, szczodrzy, opiekunczy, to w zamian bedg szczesliwi, kochani i spetnieni.

Brzmi zbyt pieknie by byto prawdziwe? | takie nie jest.

W ciggu ostatnich kilku lat spotkatem niezliczong ilo$¢ sfrustrowanych i rozzalonych Mitych Gosci w
swojej praktyce jako psychoterapeuta. Ci pasywnie przyjemni mezczyzni szarpig sie daremnie przez cate zycie
by doswiadczy¢ szczescia, ktérego desperacko pragng i na ktére uwazajg, ze zastuguja. Ta frustracja jest
spowodowana tym, ze Mili GosScie uwierzyli w pewien mit.

Ten mit jest gtdwnym powodem istnienia tego, co nazywam Syndromem Mitego Goscia. Przedstawia
on poczucie, ze jesli Mili Goscie stang sie ,,dobrzy”, wtedy bedg kochani, ich potrzeby beda zaspokajane i beda
wies¢ zycie wolne od problemdw. Kiedy ta strategia nie przynosi oczekiwanych rezultatow, jak to zazwyczaj
bywa, Mili Goscie praktycznie zawsze prébuja jeszcze gtebiej brngé w robienie tego samego. Ten mechanizm
nieuchronnie prowadzi do bezradnosci i rozgoryczenia, a Mili Goscie sg po prostu tylko mili.

Idea Syndromu Mitego Goscia wyrosta z mojej osobiste] frustracji spowodowanej probami robienia
wszystkiego w porzgdku oraz nie dostawaniu tego, na co wierzytem, ze zastuguje. Bytem typowym ,wrazliwym
gosciem ze wspodtczesnych czaséw” dumnym z tego faktu. Wierzytem, ze bytem jednym z najfajniejszych gosci
jakiego kiedykolwiek mozna spotkaé. Pomimo tego nie bytem szczesliwy.

Kiedy zaczatem rozpoznawac swoje zachowania Mitego Goscia takie jak: opiekunczos¢, dawanie by
dostac co$ w zamian, unikanie konfliktow, zachowywanie pokoju pomimo wysokiego poswiecenia z mojej
strony, poszukiwanie akceptacji, ukrywanie swoich btedéw i pomytek, zaczagtem zauwazac liczne przypadki
mezczyzn z podobnymi putapkami charakteru. Odkrywatem je dzieki swojej pracy z pacjentami. Zaczeto mi
switaé, ze scenariusz mojego wtasnego zycia nie byt odizolowanym przypadkiem, ale produktem zmian
spotecznych, ktére doswiadczyty niezliczong ilo$é dorostych mezczyzn.

Dotychczas nikt nie brat na powaznie problemu Syndromu Mitego Goscia ani nie proponowat
efektywnego rozwigzania. To wtasnie dlatego napisatem ,,No More Mr. Nice Guy!”.

Ta ksigzka pokazuje Mitym Gosciom jak przestac¢ szukaé aprobaty i zaczg¢ dostawac to, czego chcg w
mitosci i w zyciu. Informacje zamieszczone w tej ksigzce reprezentujg sprawdzony plan pomocy pasywnie mitym
mezczyznom, w uwolnieniu sie od nieefektywnych wzorcow Syndromu Mitego Goscia. Jest on oparty na moich
wtasnych doswiadczeniach wychodzenia z tego syndromu oraz mojej praktyce psychoterapeutycznej z
niezliczong iloscig Mitych Gosci na przestrzeni ostatnich 20 lat.

»No More Mr. Nice Guy” jest bez cienia watpliwosci pro meska. Niemniej jednak, miatem wsparcie
niezliczonej ilosci kobiet w napisaniu tej ksigzki. Kobiety, ktére czytajg te ksigzke czesto wspominajg, ze pomaga
ona nie tylko lepiej zrozumie¢ swoich partneréw cierpigcych na ten syndrom, ale takze zdobywac¢ nowe
spostrzezenia odnosnie samych siebie.

Informacje i wskazowki zawarte w ksigzce dziatajg. Jesli jestes sfrustrowanym Mitym Gosciem, reguty
zaprezentowane w kolejnych stronach zmienig Twoje zycie.

e Bedziesz uczyt sie efektywnych metod zaspokajania swoich potrzeb

e Zaczniesz czué sie silniejszy i bardziej pewny siebie

e Stworzysz relacje jakich naprawde chcesz i potrzebujesz

¢ Nauczysz sie wyraza¢ emocje i uczucia

e Bedziesz miat spetnione i ekscytujgce zycie seksualne

e Odzyskasz swojg meskos¢ i zbudujesz wartosciowe relacje z innymi mezczyznami



e Zaczniesz wykorzystywaé swoj potencjat i staniesz sie prawdziwie kreatywny oraz produktywny

e Zaakceptujesz siebie takiego jakim jestes

Jesli powyzsze zapewnienia brzmig dla Ciebie zachecajgco, Twoja podrdz poprzez uwalnianie sie z
Syndromu Mitego Goscia wtasnie sie zaczyna. To jest czas, by przestac szukaé akceptacji u wszystkich i zacza¢
dostawac to, czego oczekujesz w zyciu i mitosci.



Rozdziat 1
Syndrom Mitego GoScia

Jason

LJestem Mitym Gosciem, jednym z najmilszych jakiego w zyciu poznacie”

Jason, kregarz okoto trzydziestki, zaczat swojg pierwsza sesje indywidualnej terapii tym wstepem. Opisat
swoje zycie jako perfekcyjne, poza jednym, gtdwnym problemem, jego zyciem seksualnym. Mineto kilka
miesiecy, odkad on i jego zona mieli jakie$ intymne zblizenie i nie zapowiadato sie, aby cokolwiek miato sie
zmienic.

Jason méwit otwarcie o swoim matzenstwie, swojej rodzinie i seksualnosci. Byt pouktadanym mezczyzna,
ktory jakby czekat na okazje do rozmowy na temat siebie i rodziny.

Bardziej niz czegokolwiek, Jason chciat by¢ lubiany. Widziat siebie jako wspaniatomysinego, bardzo
szczodrego cztowieka. Chlubit sie byciem stabilnym, nigdy nie tracgcym temperamentu mezczyzng. Pokazywat,
ze uwielbia sprawiaé ludziom przyjemnos¢ oraz nienawidzi konfliktdw. By unikngé konfliktéw ze swojg zong, nie
wyjawiat swoich uczuc i prébowat robi¢ wszystko ,wtasciwie”.

Po tym wstepie, Jason wyjat kartke z kieszeni i zaczat jg rozwijaé. Kiedy to robit wyjasnit, ze zanotowat kilka
spraw, o ktorych nie chciat zapomnied.

,Nigdy niczego nie robie wtasciwie,” zaczat spogladajgc ponad lista. ,Nie wazne jak bardzo sie staram
Heather zawsze znajdzie jakis problem. Nie zastuguje na takie traktowanie. Probuje by¢ dobrym mezem i ojcem,
ale nigdy nie jestem wystarczajgco dobry.”

Jason zatrzymat sie na moment i spojrzat na mnie.

,Ten poranek jest idealnym przyktadem.” kontynuowat. , Podczas gdy Heather szykowata sie do pracy, ja
obudzitem naszq corke Chelsie, nakarmitem jq i wykgpatem. Przygotowatem jq kompletnie do wyjscia i
konriczytem przygotowywanie siebie. Wtedy Heather podeszta do mnie i zauwazytem te jej spojrzenie.
Wiedziatem, Zze bedq ktopoty.”

,Dlaczego jg w to ubrates? Swietny wybdr.” Powiedziat Jason udajac ton swojej zony. , Nie wiedziatem, ze
chciata ubrac Chelsie w cos innego. Po tym jak samodzielnie przyszykowatem jq do wyjscia, zonie nadal cos nie
pasowato.”

,Podam inny przyktad:” Kontynuowat Jason ,,innego dnia sprzqtatem kuchnie i odwalitem kawat naprawde
dobrej roboty. Zatadowatem naczynia do zmywarki, pozmywatem garnki i przetartem podtoge. Myslatem, ze
Heather doceni to, Zze tak pomagatem. Zanim skoriczytem, weszta i zapytata ‘Jakim cudem nie pozmywates
blatow?’ Nawet nie skoriczytem do jasnej cholery! Ale ona zamiast zauwazyc to wszystko co zrobitem i mi
podziekowad, skupita sie na jedynej rzeczy, ktorej jeszcze nie skoriczytem.”

1 sprawa z seksem. Poszalelismy tylko troche przed slubem, poniewaz obydwoje jestesmy Chrzescijanami.
Seks jest naprawde wazny dla mnie, ale Heather po prostu nie jest zainteresowana. Myslatem, ze gdy tylko
bierze sie slub, wszystko zaczyna sie Swietnie uktadac. Po tym wszystkim co dla niej robie pomyslatbys, ze da mi
chociaz te jednq rzecz, ktora jest dla mnie tak wazna.”

,Robie duzo wiecej niz wiekszos¢ mezczyzn. To wyglgda tak, jakbym zawsze dawat z siebie duzo wiecej niz
sam dostaje.” W tym momencie, Jason wygladajgc jak maty chtopiec na fotelu, powiedziat btagalnym tonem:
,Jedyne czego wymagam, to by¢ kochanym i docenianym. Czy to tak wiele?”

Przyktady Najmilszych Gosci jakich kiedykolwiek spotkacie

Mezczyzni tacy jak Jason przychodzg do mojego gabinetu z tymi samymi przekonaniami. Ci goscie,
niezaleznie od wzrostu, koloru skory i poziomu atrakcyjnosci, majg wspdlne spojrzenie na swiat. Pozwdlcie, ze
przedstawie jeszcze kilka przyktaddéw.



Omar

Najwazniejsze w zyciu dla Omara, to zadowalaé swojg dziewczyne. Mimo tego, ona narzeka, ze on nie jest
na nig otwarty emocjonalnie. W rzeczywistosci, kazda z jego poprzednich dziewczyn miata ten sam problem.
Poniewaz Omar widzi siebie jako swietnego goscia, nie moze zrozumie¢ tych oskarzen. Twierdzi, ze dla niego
najwiekszg radoscig w zyciu jest sprawianie innym przyjemnosci. Nosi nawet pejdzer, zeby jego dziewczyna
mogta sie z nim skontaktowac jesli by czegokolwiek potrzebowata.

Todd

Todd szczyci sie traktowaniem kobiet z szacunkiem i szczeroscig. Wierzy, ze to odrdznia go od innych
mezczyzn i powinno czynic go atrakcyjnym w oczach kobiet. Chociaz ma wiele przyjacidtek, rzadko randkuje.
Kobiety ktére zna chwalg go, jak dobrym jest stuchaczem i zawsze dzwonig by pogadaé z nim o swoich
problemach. Lubi czu¢ sie potrzebnym. Te przyjaciotki ciggle powtarzajg mu jakg Swietng partig bedzie dla
kobiety ktdra sie z nim zwigze. Traktujgc kobiety w ten sposdb nie moze zrozumieé, czemu one Igng do
palantéw zamiast do Mitych Gosci takich jak on.

Bill

Bill jest osobg, do ktdérej wszyscy mogg sie zwrdcic kiedy sg w potrzebie. Stowo ,,nie” po prostu nie figuruje
w jego stowniku. Naprawia samochody kobietom w swoim kosciele, trenuje matg lige bejsbolowg swojego syna,
jego kumple dzwonig do niego kiedy potrzebujg pomocy w przeprowadzce, zajmuje sie swojg owdowiatg matka
kazdego wieczora po pracy. Pomimo tego, ze czuje sie $wietnie dajgc innym tak wiele, nigdy nie otrzymuje tak
duzo jak inwestuje w relacje z innymi.

Gary

Zona Garego ma cykliczne ataki gniewu, podczas ktérych stownie obraza i zawstydza swojego meza. Unika
on jak ognia tematéw, ktore mogtyby wywotac w jego zonie zdenerwowanie, poniewaz boi sie konfliktu. Po
ktétni jest zawsze pierwszym ktéry wycigga reke na zgode i przeprasza. Nie jest sobie wstanie przypomniec ile
razy jego zona przepraszata mowigc, ze jest jej przykro z powodu jak sie zachowata. Wbrew ciggtym ktétniom
Gary zrobitby wszystko, aby zadowoli¢ i udobruchaé swojg zone.

Rick

Rick, gej okoto czterdziestki, tkwi wiernie w zwigzku z alkoholikiem. Przyszedt do mnie na wizyte, aby
pomadc swojemu chtopakowi w problemie z alkoholem. Skarzy sie, ze tylko on stara sie o utrzymanie tego
zwigzku. Rick ma nadzieje, ze jesli pomoze Jay’owi rzucié picie, bedzie miat w koncu relacje jakiej zawsze
pragnat.

Lyle

Gorliwy Chrzescijanin o imieniu Lyle stara sie wszystko robi¢ dobrze. Uczy w szkétce niedzielnej i jest
starszym w swoim kosciele. Niemniej jednak, odkad dojrzat ptciowo walczy z natogiem pornografii. Lyle
kompulsywnie sie masturbuje, zwykle trzy albo cztery razy dziennie. Codziennie spedza po kilka godzin
przegladajac strony pornograficzne. Jest przerazony tym, ze jesli kiedykolwiek ktokolwiek dowiedziatby sie
prawdy o jego dewiacjach, jego zycie legnie w gruzach. Prébuje kontrolowac ten problem poprzez modlitwe
oraz studiowanie Pisma Swietego, jednak ani jedno ani drugie niewiele pomaga.

Jose

Jose, radca biznesowy podchodzacy pod czterdziestke, spedzit pieé ostatnich lat swojego zycia w relacji z
kobietg ktdrg miat za potrzebujacg i zalezng od niego. Zaczat mysle¢ nad zerwaniem z dniem, w ktérym sie do
Chociaz stworzyt wiele okazji, by zakonczy¢ zwigzek, jego dziewczyna zawsze tak rozpadata sie emocjonalnie, ze
w koncu i tak do niej wracat. Jose spedzat kazdy poranek po przebudzeniu na zastanawianiu sie jak zerwa¢ z
dziewczyng w taki sposéb, aby jej nie skrzywdzi¢, albo nie wyjs¢ na dupka.

Kim s3 Ci mezczyzni?
Chociaz wszyscy Ci mezczyzni sg rozni, faczy ich jednakowy poglad na zycie: Wszyscy oni wierze, ze jesli
bedq ,,dobrzy” i bedg wszystko robic , stusznie” bedq kochani, ich pragnienia bedq zaspokajane i bedg wies¢



bezproblemowe Zycie. Te préby bycia odpowiednim, zwykle wigzg sie z préoba eliminacji lub ukrycia wielu
faktow, ktore ich dotyczg (pomytek, potrzeb, emocji) i starajg sie stac tacy jakimi wierzg, ze powinni sie sta¢
wedtug innych (wspaniatomysIni, pomocni, pokojowi itd.).
Nazywam tych mezczyzn Mitymi Gosémi. Dotychczas nie zwracano wielkiej uwagi na Mitych Gosci, ale oni
sg wszedzie.
e To sg krewni, ktorzy pozwalajg swojej zonie prowadzic rodzine.
¢ To sg znajomi, ktérzy zrobig wszystko dla kazdego, ale ktérych wtasne zycie wyglada beznadziejnie.
e To sg partnerzy, ktérzy doprowadzajg do pasji swoje partnerki, bo tak bardzo bojg sie konfliktu, ze nic
nigdy nie zostaje wyjasnione.
¢ To sg szefowie, ktdrzy mowia jednej osobie to co ona chce ustyszeé, a pdzniej zmieniajg zdanie, by
sprawié przyjemnosé komus innemu.
e To sg goscie, ktérzy pozwalajg traktowac sie podle, poniewaz bojg sie zaktdcié spokdj sprzeciwem.
e To sg godni zaufania faceci w klubach lub kosciotach, ktérzy nigdy nie powiedzg ,nie”, ale tez nigdy nie
poskarzg sie, jesli ktokolwiek bedzie im sie narzucat.
e To sg mezczyzni, ktérzy zachowujg sie niewzruszenie, dopdki pewnego dnia nie wybuchng i nie zranig
wszystkich wokét siebie.

Charakterystyka Mitego Goscia

Kazdy Mity Gosc jest unikalny, ale wszyscy majg grupe wspélnych cech charakteru. Te cechy sg rezultatem
schematu czesto zachodzacego w dziecinstwie, ktéry nastepnie przewodzi ich zyciu. Podczas gdy inni mezczyzni
moga miec jedng, bgdz dwie z wymienionych dalej cech charakteru, Mili Goscie zdajg sie mie¢ znaczaca ilos¢ z
nich.

Mili Goscie daja wiele od siebie. Mili Goscie czesto twierdzg, ze dawanie innym sprawia im przyjemnosc.
Ci mezczyzni wierzg, ze ich szczodros¢ jest znakiem jak dobrymi ludZmi sg i sprawig, ze inni ludzie zaczng ich
kochac¢ i doceniad.

Mili goscie naprawiajq i troszczg sie. Jesli ktos ma problem, potrzebe, jest wsciekty, ma depresyjny nastroj
albo jest smutny, Mili GoScie czesto postarajg sie rozwigzac lub naprawic sytuacje (zwykle mimo, iz nikt ich o to
nie prosit).

Mili goscie poszukuja akceptacji u innych. Uniwersalng cechg wszystkich mezczyzn z Syndromem Mitego
Goscia jest poszukiwanie oznak bycia waznym od kazdego. Wszystko, co Mity Gos¢ méwi jest w pewnym
stopniu nastawione na to, by zyskac czyjas przychylnosé lub unikngé jej braku. Ta cecha jest zwtaszcza widoczna
w ich relacjach z kobietami.

Mili Goscie unikajg konfliktow. Mili Goscie usitujg sprawic, ze ich Swiat bedzie gtadki. By to osiggna¢,
unikajg zachowan, ktére mogtyby wywotac¢ jakags burze, lub kogos zdenerwowac.

Mili Goscie wierza, ze musze ukrywac swoje btedy i skazy. Obawiaja sie, ze inni zeztoszczg sie na nich,
zawstydzg ich lub opuszczg, jesli niektdre z ich pomytek lub mankamentow wyjdg na jaw.

Mili Goscie poszukujg ,,wtasciwego” przepisu na kazdg zyciowa sytuacje. Myslg, ze istnieje klucz, ktéry da
im bezproblemowe i szczesliwe zycie. Sg przekonani, ze jesli tylko znajdg sposdb by robic¢ wszystko

Mili goscie ttumia swoje emocje. Mili goscie analizujg zamiast czu¢. Mogg postrzegac uczucia jako strate
energii i czasu. Czesto probujg sprawié by ich uczucia trwaty, lub nawet wywrdcity sie do géry nogami.

Mili Goscie staraja sie by¢ inni od swoich ojcdw. Wielu Mitych Gosci miato nieosiggalnych, nieobecnych
pasywnych, nerwowych alkoholikéw, lub uganiajacych sie za spddniczkami ojcdw. Nie jest niczym niezwyktym,
jesli taki mezczyzna postanawia w pewnym momencie swojego zycia by¢ o przeciwnoscig swojego ojca.

Mili Goscie czesto czuja sie bardziej komfortowo w relacjach z kobietami niz z mezczyznami. Z uwagi na
ich dziecinstwo, wielu Mitych Gosci ma tylko kilku przyjaciét ptci meskiej. Czesto szukajg oni akceptacji kobiet i
przekonujg samych siebie, ze réznig sie od innych mezczyzn. Lubig mysleé, ze nie sg samolubni, nerwowi lub
obelzywi. Te cechy przypisujg innym mezczyznom.



Mili Goscie maja problem ze stawianiem swoich potrzeb na pierwszym miejscu. Mysla, ze to samolubne
stawiac swoje potrzeby na pierwszym miejscu. Uwazajg, ze to cnota stawiac cudze potrzeby ponad swoimi.

Mili Goscie czesto czynig ze swoich partneréow ich emocjonalne centrum. Wielu Mitych Gosci zwierza sie,
ze sg szczesliwi tylko wtedy, kiedy ich partnerzy sg szczesliwi. Totez bedg czesto poswiecac olbrzymie poktady
energii na ich bliskie relacje.

Co jest ztego w byciu Mitym Gosciem?

Moze nas korci¢, by minimalizowac problem Syndromu Mitego Goscia. W koncu jak bycie mitym moze by¢
tak ztg rzecza? Mozemy nawet chichotaé z zachowania Marvina Milquetoast’a przedstawionego w komiksach i
telewizyjnym sitcomie. Odkgd mezczyzni stali sie tatwym celem w naszej kulturze, karykaturalnie wrazliwy
mezczyzna jest raczej obiektem rozrywki zamiast powodem do niepokoju.

Mitym Gosciom czesto ciezko uswiadomi¢ sobie gtebie swoich btednych przekonan oraz zachowan. Kiedy
rozpoczynatem prace z tymi pasywnie przyjemnymi mezczyznami, prawie bez namystu kazdy z nich pytat: , Co
jest ztego w byciu Mitym Gosciem?”. Biorgc do reki te ksigzke, zaintrygowany jej tytutem mozesz zadawac sobie
to samo pytanie.

Wlepiajac tym mezczyznom etykiete Mitych Gosci, nie mam tak do korica na mysli ich obecnego
zachowania, ale jadro ich systemu przekonan i wierzen na temat ich samych a takze otaczajacego Swiata. Ci
faceci byli zmuszeni uwierzy¢, ze jesli bedg ,,mili”, to bedg kochani, ich oczekiwania i potrzeby beda
zaspokajane oraz bedg miec¢ spokojne i tatwe zycie.

Okreslenie Mity Gos¢ jest obecnie btedne, poniewaz Mili Goscia czesto wydaja sie tylko mili. Ponizej
zaprezentuje kilka juz nie tak mitych cech charakteru takich osdb:

Mili Goscie sa nieszczerzy. Ukrywajg swoje btedy, unikaja konfliktdw, méwia to co mysla, ze ludzie chca
ustysze¢ oraz ukrywajg swoje uczucia. Te cechy czynig z Mitych Gosci absolutnie nieszczerych.

Mili Goscie sg skryci. Poniewaz sg tak skupieni na poszukiwaniu akceptacji, beda ukrywaé cokolwiek co
myslg, ze mogtoby kogokolwiek zawies¢. Ich motto brzmi: ,Jesli za pierwszym razem Ci sie nie powiedzie, ukryj
dowody”.

Mili Goscie szufladkuj3. S3 mistrzami w harmonizowaniu sprzecznych strzepow informacji o sobie przez
rozdzielanie ich w pojedyncze czesci w ich umystach. W zwigzku z powyzszym, zonaty mezczyzna moze
stworzy¢ swojg wihasng definicje wiernosci, ktéra bedzie pozwalata mu na zaprzeczanie jakoby miat romans ze
swojg sekretarka, badz stazystka, bo nigdy nie umiescit swojego cztonka w jej tonie.

Mili Goscie s3 manipulatorami. Ciezko im postawic swoje potrzeby na pierwszym miejscu lub majg
trudnos$é w wyrazaniu tego czego chcg w sposéb jasny i klarowny. To stwarza poczucie bezsilnosci. Pomimo
tego, Mili Goscie czesto posuwaja sie do manipulacji, kiedy prébujg dostac¢ czego potrzebuja.

Mili Goscie sg kontrolujacy. Nadrzednym celem dla Mitych Gosci jest utrzymanie ich swiata w spokoju. To
stwarza ciggty potrzebe kontroli ludzi i wydarzen wokét nich.

Mili Goscie dajg by dostac. Co prawda s3 sktonni do bycia szczodrymi, ale ich dary czesto maja dotaczone
nieSwiadome i niewyrazone werbalnie oczekiwania. Oni chcg by¢ docenieni, chcg jakiego$ typu odwdzieczenia
sie, chcg by przestad sie na nich ztoscic itp. Mili Goscie czesto zwierzajg sie z bycia sfrustrowanymi lub
rozzalonymi z powodu poswiecenia komus tak wiele, podczas gdy nie otrzymali praktycznie nic w zamian.

Mili goscie sa pasywnie agresywni. Maja sktonno$¢ do wyrazania swojej frustracji i zalu w niebezposredni,
okrezny, niezbyt przyjemny sposdb. Pojawiajg sie z ich strony zachowania takie jak: bycie niedostepnym,
zapominanie, spdznianie sie, niedotrzymywanie obietnic, nie dostajg erekcji, dochodzg zbyt szybko i powtarzaja
te same, draznigce zachowania nawet jesli obiecali, ze wiecej tego nie zrobia.

Mili goscie sg petni gniewu. Mimo, ze czesto zaprzeczajg jakoby sie denerwowali, Zycie we frustracji i zalu
stwarza uspiony zapalnik ogromnego gniewu, ukryty gdzies w gtebi tych mezczyzn. Ten gniew znajduje ujscie
czesto w najbardziej nieprzewidywalnych i nieodpowiednich momentach.

Mili goscie fatwo popadajg w natogi. Natogowe zachowania czesto dajg poczucie obnizenia stresu, zmiany
ztego nastroju lub obnizenia cierpienia. Poniewaz Mili Goscie sg tacy zamknieci w sobie, ich stan musi znalez¢



jakies$ ujscie. Jednym z najczestszych typow uzaleznien dotykajgcych te grupe ludzi sg kompulsywne
uzaleznienia seksualne.

Mili Goscie majg trudnosci ze stawianiem granic. Wielu z nich ma trudnos¢ z méwieniem ,,nie” oraz
,przestan” a takze ,zamierzam”. Czesto czujg sie bezradnymi ofiarami i widzg w drugiej osobie przyczyne
problemow jakich doswiadczaja.

Mili Goscie s3 czesto samotnikami. Pomimo ze chcg czuc sie lubieni i kochani, ich zachowania staja sie dla
innych przeszkodg nie do przejscia w zblizeniu sie do nich.

Mili Goscie uwielbiajg sytuacje, ktére wymagaja rozwigzania oraz ludzi, ktorzy potrzebujg pomocy. Taka
sktonnosc jest czesto rezultatem ksztattowania w dziecinstwie, jego potrzeby by wypada¢ dobrze wéréd ludzi,
jego misji bycia akceptowanym. Niestety, ta tendencja z duzym prawdopodobienstwem gwarantuje Mitemu
Gosciowi spedzenia wiekszosci swojego czasu na tworzeniu probleméw i rozwigzywaniu ich.

Mili Goscie maja czesto problemy z zyciem intymnym. Mimo ze przyktadajg ogromng wage do tej sfery
zycia, ich relacje intymne sg dla nich czesto zrédtem wewnetrznej szarpaniny i frustracji. Na przykfad:

¢ Mili goscie sg czesto kiepskimi stuchaczami, poniewaz sg zbyt zajeci zastanawianiem sie jak sie obronic

przed problemami drugiej osoby, badz jak je rozwigzac

e Zpowodu ich strachu przed konfliktem sg czesto nieszczerzy i rzadko mozna z nimi przepracowac

catkowicie dany problem

e Nie jest rzadkoscig tworzenie przez nich zwigzkéw, w ktérych mysla, ze beda dla drugiej osoby

priorytetem i oczkiem w gtowie

Mili Goscie majg problemy z seksualnoscia. Pomimo, ze wiekszos¢ z nich zaprzeczaja jakoby mieli
problemy z seksualnoscia, nie spotkatem jeszcze takiego, ktdry miatby petng satysfakcje ze swojego zycia
seksualnego. Kazdy z nich miat z tym jaki$ problem (nie miewali wzwodu, lub dochodzili z byt szybko), lub mieli
jakies dewiacyjne przygody w zyciu (z prostytucjg, romansami, pornografig, kompulsywng masturbacjg itd.)

Mili Goscie osiggaja tylko potowiczny sukces. Wiekszo$¢ Mitych Gosci, ktorych poznatem byto
utalentowanych, inteligentnych i mieli umiarkowane sukcesy. Prawie wszyscy, bez wyjgtku nie umieli
wykorzystaé w petni swojego potencjatu.

»Ale on wygladat na tak mitego goscia”

Nie jest niczym niezwyktym, ze niczego nie podejrzewajgcy ludzie tatwo mylg pasywnych, przyjemnych i
szczodrych Mitych Gosci z normalnymi, zdrowymi mezczyznami. Wiele kobiet zwierzato mi sie, ze dopdki nie
poznaty doktadnie takich mezczyzn, same nabieraty sie na te cechy. Bywa tak, poniewaz oni zdajg sie odrdzniac
od innych facetéw, z ktérymi te kobiety byty. Mity Gosé¢ wydawat im sie prawdziwym skarbem.

Niestety negatywne cechy wypisane wczesniej wychodzg na wierzch predzej czy pdzniej w ich zyciu i
osobistych relacjach. Rezultatem tego, jest ich ucieczka i chowanie sie pomiedzy bycie mitym i nie do konca tak
mitym. Wystuchatem setki zon, partnerek i dziewczyn opisujgcych dwie twarze Mitych Gosci.

,0n potrafi by¢ naprawde wspaniaty, ale potrafi rowniez zrani¢ mnie bardzo mocno. Zadba o wszystkie
obowiqzki, takie jak odebranie dzieci lub przygotowanie obiadu kiedy musze spedzi¢ w pracy kilka godzin wiecej.
Ale pdzniej zarzuci mi, ze nie jestem dla niego nigdy osiggalna seksualnie.”

,Wszyscy myslq, Ze on jest takim swietnym facetem i jestem wielkq szczesciarqg, Ze go mam. Ale nie majg
pojecia jaki potrafi by¢ w rzeczywistosci. Zawsze pomaga ludziom z ich samochodami lub czymkolwiek innym co
wymaga naprawy. Ale kiedy ja poprosze go o zrobienie czegos, on odpowiada, ze nigdy nie potrafi mnie
zadowolic, Ze zrzedze i wyznaczam mu obowiqzki jak jego matka.”

,0n ciggle prébuje mnie zadowoli¢. Zrobi dla mnie wszystko, oprocz bycia naprawde przy mnie i dla mnie.
Péjdzie ze mnq na zakupy, chociaz wiem, Ze w rzeczywistosci nie ma na to zupetnie ochoty. Caty czas bedzie sie
po prostu dgsac, co doprowadza mnie do szaleristwa. Chciatabym, zeby zamiast tego zwyczajnie powiedziat mi
‘nie’.”

,Nigdy mi nie mdwi, kiedy cos go niepokoi. Zachowa to dla siebie i zacznie sie nakrecac. Nie bede miata
pojecia, Ze cos go martwi i nagle on eksploduje, a wszystko zakorczy sie wielkq ktdtniq. Jesli on tylko zaczqtby
mi mowic, kiedy cos go gnebi, wtedy wszystko bytoby prostsze.”



,Kiedy prébuje z nim rozmawiac¢ o czyms co mnie martwi, on probuje mi za wszelkg cene pomdc. Mysli, ze
jesli tylko zrobi wszystko w odpowiedni sposéb, uda mu sie rozwigzac kazdy problem. Zawsze mdéwi, ze tkwie w
negatywnych emocjach i on nigdy nie potrafi sprawi¢ bym byta szczesliwa. Wszystko, czego od niego chce, to
zeby po prostu mnie czasem wystuchat.”

,Chciatabym mdc zakrecic¢ czarodziejskq rézdzkq tak, aby wszystkie jego pozytywne cechy zostaty, a te
negatywne kompletnie znikty.”

Zintegrowany mezczyzna
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Po zapisaniu sie do grupy terapeutycznej ,No More Mr. Nice Guy!” Gil, przyjemny facet koto pieédziesiatki,
zwierzyt sie, ze jego zona sugerowata mu aby dotgczyt do tej grupy. Pomimo tego, ukrywat swaj gteboki lek
przed faktem, ze bedzie na niego zta z powodu sugestywnej nazwy grupy, ktora jakoby miata za zadanie
sprawi¢, aby przestat by¢ dobrym cztowiekiem a miat stac sie cwaniakiem. wysnut ten wniosek przez uzycie
typowej dla Mitych Gosci logiki. Nie mdégt zrozumieé jak jakakolwiek kobieta miataby wspieraé mezczyzne w
zaprzestaniu bycia mitym.

Poniewaz Mili Goscie majg sktonnosci do myslenia czarno albo biato, jedyna alternatywa dla bycia mitym
jest wedtug nich bycie dupkiem lub draniem. Czesto im wtedy przypominam, ze przeciwnoscig bycia szalonym
jest nadal bycie szalonym, wiec nie tutaj lezy rozwigzanie.

Wychodzenie z tego syndromu, to nie jest popadanie z jednego ekstremizmu w inny. Proces wyzwalania z
niedziatajgcych wzorcéw Mitego Goscia nie ma na celu stanie sie ,,niemitym”. Raczej ma za zadanie stanie sie
spéjnym.

Bycie spdjnym oznacza bycie gotowym, by zaakceptowac siebie takiego jakim sie jest. Spdjny mezczyzna
jest w stanie wykrzesac z siebie wszystko, co czyni go meskim: jego site, asertywnos¢, odwage oraz pasje, tak
samo jak zaakceptowac swoje niedoskonatosci, btedy i swojg ciemng strone.

Spojny mezczyzna posiada wiele z ponizej wymienionych atrybutéw:

¢ Ma gteboka sSwiadomos¢ siebie. Lubi sie takiego jakim jest

e  Bierze odpowiedzialnos¢ za zaspokajanie swoich potrzeb

e Czuje sie komfortowo ze swojg meskoscia i seksualnoscia

e Jest uczciwy. Robi to co chce, a nie to co wypada

e Jest przewodnikiem. Jest w stanie ochronic swoich bliskich i zapewnic im byt

e Jest bezposredni, otwarty i potrafi wyrazac¢ swoje uczucia

e Potrafi by¢ opiekunczy i szczodry bez nadopiekuriczosci lub préb rozwigzywania cudzych problemoéw

e Wie jaki kiedy ustanawiac granice i nie leka sie konfliktéw

Spdjny mezczyzna nie stara sie by¢ perfekcyjny ani nie zalezy mu na zdobywaniu przychylnosci innych.
Zamiast tego akceptuje siebie takiego jakim jest ze wszystkimi przywarami. Akceptuje to, ze jest idealnie
nieidealny.

Przechodzenie z bycia Mitym Gosciem w Spdjnego Mezczyzne nie oznacza prébowania bycia jeszcze
lepszym. Wyzwalanie sie z tego syndromu wymaga zupetnie innego spojrzenia na siebie i na swiat, kompletnej
zmiany osobistych wzorcéw. Pozwdélcie mi to wyjasnié.

Wzorce

Wzorce sg to mapy, ktérych uzywamy w celu nawigowania trasy swojego zycia. Kazdy uzywa takich map i
sadzi, ze akurat jego sg aktualne oraz precyzyjne.

Wzorce czesta umieszczone sg w podswiadomosci, a mimo to wptywajg w szerokim stopniu na nasze
zachowania i postawy. Przesiewajq jak filtry nasze doswiadczenia zyciowe. Dane, ktdre nie pasujg do naszego
wzorca sg pomijane i nigdy nie dostajg sie do naszej Swiadomosci. Informacje, ktére pasujg do wzorca sg
wyrdzniane i tylko utwierdzajg nas jeszcze bardziej w przekonaniu o postugiwaniu sie odpowiednimi wzorcami.

Wzorce, tak jak mapy drogowe, mogg by¢ swietnym wsparciem podczas zyciowej podrézy. Niestety, jesli sg
nieaktualne lub nietrafne, mogg nas sprowadzi¢ na niewtasciwa droge lub sprawia¢, ze bedziemy sie krecic¢
bezowocnie w kétko, nie posuwajgc sie w ogdle do przodu lub robigc to nieznacznie. Kiedy to sie dzieje, czesto
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po prostu staramy sie jeszcze bardziej by podazac sciezkg uznawang przez nas za stuszng, co z kolei tylko
pogtebia frustracje. Zdarza sie nawet, ze ktos kierujacy sie btednymi wzorcami uwaza, ze wszystko uktada mu
sie w perfekcyjng catosé, a ludzie wokét niego bedg sie zastanawiaé co kieruje takim cztowiekiem.

Wiekszos$¢ z wzorcow zostaje zakodowana w naszych mézgach kiedy jesteSmy mali, naiwni i relatywnie
stabi. Sg czesto oparte na nietrafnych interpretacjach doswiadczen z dzieciistwa. Z uwagi na fakt iz s3 one
zazwyczaj zakodowane w podswiadomosci, rzadko ewoluujg albo uaktualniajg sie do obecnej sytuacji zyciowe;j.
By¢ moze gorsze jest to, ze wydajg sie w 100% trafne nawet jesli nie sa.

Btedne wzorce Mitego Goscia
Wzorzec Mitego Goscia brzmi nastepujgco:
e Jesli bede w stanie ukrywac swoje przywary i stane sie taki jakim mysle, ze inni chcg mnie zna¢
¢ Wtedy bede kochany, moje oczekiwania i potrzeby zostang zaspokojone. Bede zyt bezproblemowym
zyciem.

Nawet jesli ten wzorzec okazuje sie nieefektywny, widzg tylko jedng alternatywe: prébowac jeszcze
bardziej.

Mili Goscie sg przewaznie powolnie uczacymi sie i zaskakujgco szybko zapominajgcymi uczniami, kiedy ich
wzorzec jest zagrozony. Ich sktonnos¢ do utrzymywania swoich przekonan, ktére udowodniono jak bardzo sg
nieskuteczne, jest wbudowana tak gteboko w ich podswiadomos¢, ze skonfrontowanie ich z faktycznym
staniem zakrawa dla nich o masochizm. Ciezko jest Mitym Gosciom zaczg¢ zachowywac sie inaczej pomimo, iz
ich dotychczasowe poczynania nie przynosity zamierzonych efektéw.

Jason, ktérego seksualne problemy z zong Heather zostaty przedstawione na poczatku tego rozdziatu, jest
Swietnym przyktadem frustracji, ktéra moze wynikng¢ z btednego wzorca jakim kierujg sie Mili Goscie. Ojciec
Jasona byt kontrolujgcym go perfekcjonistg, ktory stawiat nierealistyczne wymagania jemu oraz jego
rodzenstwu. Wierzyt, ze jest tylko jeden wtasciwy sposéb na robienie wszystkiego, jego wtasny sposdb. Jego
matka byta emocjonalnie uzalezniong kobietg, ktdra zyta zyciem swoich dzieci. Kiedy matka byta potrzebujaca,
wykorzystywata swoje dzieci. Kiedy dzieci upominaty sie o zaspokajanie swoich potrzeb, ona czesto
szantazowata je emocjonalnie, zeby mie¢ Swiety spokd;j.

Jason nauczyt sie obchodzi¢ ze swoimi doswiadczeniami z dziecinstwa poprzez wzorzec, ktéry zawierat:

e Wiare w to, ze jesli nauczy sie robi¢ wszystko w odpowiedni sposdb, otrzyma uznanie ojca i uniknie

jego krytycyzmu

e Przeswiadczenie, ze jesli bedzie odpowiadat na potrzeby matki opiekuriczoscia i uwagg, ona

odwdzieczy mu sie tym samym, kiedy i on bedzie w potrzebie

e Wiare, ze jesli uda mu sie nie by¢ niczyim problemem, otrzyma mitosc i akceptacje

e Przeswiadczenie, ze jesli nikt nie zobaczy jego pomytek, nikt sie na niego nie zdenerwuje

Jako dziecko Jason byt zbyt naiwny i staby by zdaé sobie sprawe, ze czego by nie zrobit, to i tak nie spetni
oczekiwan swojego ojca. Jednoczesnie, nie wazne jak wiele od siebie dawat matce, ona nigdy nie byta osiggalna
by sie nim zajgé. Nie mogt zobaczyé, ze tak naprawde nie byto mozliwosci, by robi¢ wszystko w odpowiedni
sposob i nie wazne jak bardzo bedzie sie starat ukry¢ swoje btedy i pomytki, oni i tak bedga sie na niego
denerwowac.

Nawet kiedy jego wzorce z dziecinstwa nie pozwolity mu osiggna¢ postawionych sobie celow, jedyng opcja
jaka widziat byto wiozenie jeszcze wiekszej ilosci energii w robienie dalej tego samego ze zwiekszong sit3.
Jedyng rzeczg jakg dawat mu jego wzorzec postepowan byto chwilowe oderwanie od poczucia leku,
bezwartosciowosci i bycia w niewtasciwym miejscu.

W swoim dorostym zyciu Jason prébowat dostosowad swéj wzorzec z dziecinstwa do relacji z zona.
Podobnie jak jego matka, Heather byta dla niego emocjonalnie dostepna tylko wtedy, kiedy sama byta w
potrzebie. Tak samo jak jego ojciec bywata krytyczna wobec jego zachowan i kontrolowata go. Poprzez prébe
dopasowania swojego wzorca z dziecinstwa do swojej obecnej sytuacji, Jason chciat robi¢ wszystko w
odpowiedni sposdb. Starat sie by¢ opiekunczy i uwazny wobec zony, starat sie sam nie obcigzac jej swoimi
problemami, ukrywat swoje btedy. Stworzyt sobie iluzje, ze jest w stanie sprawié, by zona wyrazata swojg
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aprobate wobec niego, aby byta seksualnie otwarta kiedy tylko bedzie chciat i nigdy nie bedzie sie na niego
ztoscic. Jego btedny wzorzec nie pozwolit mu dostrzec, ze czegokolwiek by nie zrobit i jak bardzo by sie nie
starat, jego zona nadal bedzie tak samo zimna, krytyczna i niedostepna. Pomimo, ze jego wzorzec zachowan
okazywat sie tak samo nieefektywny w zyciu dorostym jak i w dziecinstwie, jedyne co mu przyszto do gtowy to
starac sie jeszcze bardziej.

Préby zmiany postepowania

Jednym z moich ulubionych epizodow ,Seinfield” jest ten, w ktdrym George postanawia zmieni¢ swoje
zycie przez robienie doktadnie czego$ przeciwnego do tego, co zwykt robi¢ w danej sytuacji. Jak na ztosé, dzieki
robieniu wszystkiego na przekdr sobie, udato mu sie znalez¢ piekng dziewczyne i dostac swietng prace. Co
prawda robienie wszystkiego przeciwnie nie zadziata w wychodzeniu z Syndromu Mitego Goscia, jednak zmiana
niektorych zachowan pomoze jak najbardziej.

W ciggu ostatnich kilku lat widziatem wielu mezczyzn prébujacych robi¢ cos inaczej kierujac sie poradami
zawartymi w tej ksigzce. Ci faceci zmienili siebie ze sfrustrowanych, rozzalonych i bezradnych Mitych Gosci w
asertywnych, wiadczych i szczesliwych, spéjnych mezczyzn.

Tak samo jak u Gregora w ,,Seinfield”, w zyciu Mitego Goscia, ktéry postanawia wprowadzi¢ w swoje zycie
zmiany, zaczynajg dziac sie ciekawe zjawiska. Wsréd réznych zmian, zauwazytem takie jak:

e Akceptacja samych siebie takich jakimi sg

¢ Nauczenie sie uzywania swoich pomytek jako wartosciowych lekcji

e Zaprzestanie poszukiwania akceptacji u innych

¢ Doswiadczanie zwigzkow petnych mitosci i bliskosci

e  Stawianie swoich potrzeb na pierwszym miejscu

e Znajdowanie ludzi, ktérzy chcg i pomagajg im osiggnac ich pragnienia

¢ Nauczenie sie dawania bezinteresownie, bez ukrytych oczekiwan

e Stawinie czota swoim lekom i obawom

e Osiggniecie spéjnosci oraz bycie szczerym

e Stawianie jasno nakreslonych granic

e Budowanie wartosciowych relacji z mezczyznami

e Tworzenie zdrowszych i bardziej satysfakcjonujgcych relacji z kobietami

e Doswiadczanie i wyrazanie swoich uczu¢

e Mierzenie sie z problemami bezposrednio

e Tworzenie intymnych i satysfakcjonujacych relacji seksualnych

e Pogodzenie sie ze zmieniajagcym sie porzadkiem w zyciu

Proszenie o pomoc

Mili GosScie wierze, ze powinni by¢ w stanie zrobi¢ wszystko samodzielnie. Proszenie kogokolwiek o pomoc
jest dla nich straszliwg udreka i prébuja ukry¢ jakiekolwiek oznaki stabosci lub nieumiejetnosci. Wyzwalanie sie
z Syndromu Mitego Goscia wigze sie ze zburzeniem tego schematu zachowania.

Wychodzenie z Syndromu Mitego goscia jest uzaleznione od ujawnienia siebie i otrzymywania wsparcia
od zaufanych ludzi. W zwigzku z powyiszym, podstawowgq kwestig jest to, ze mezczyzni ktérzy chcy sie
uwolnic¢ od tego syndromu muszg znalez¢ zaufanych ludzi, ktérzy bedg ich wspiera¢ w tym procesie.

Zalecam Mitym Gosciom podejmujgcym, sie wyjscia z tej przypadtosci, rozpoczac ze wsparciem terapeuty,
grupy terapeutycznej, lidera religijnego badz bliskiego przyjaciela. Z powodu faktu, iz wiekszos¢ z Mitych Gosci
rozpaczliwie poszukuje akceptacji kobiet, stanowczo zachecam do rozpoczecia tego procesu ze wsparciem
mezczyzny. Dla wielu Mitych Gosci godny zaufania mezczyzna moze brzmiec¢ jak oksymoron, jednak zalecam to
mimo wszystko.

Prowadzitem terapie dla grup Mitych Gosci przez kilka lat. Niektdre z najbardziej znaczacych aspektow
mojego osobistego wychodzenia z Syndromu Mitego Goscia (nawet zanim dowiedziatem sie, ze cos takiego
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wtasciwie istnieje) miato miejsce w trakcie 12-krokowych terapii grupowych. Mimo, ze jestem przekonany, ze
mozna samodzielnie wyjs¢ z tego syndromu, uzyskanie wsparcia z tych grup jest najefektywniejszg drogg.

Zadania przynoszace wyzwolenie

Jesli rozpoznates siebie lub kogos kogo kochasz jako tego o ktorym do tej pory czytates, czytaj dalej. Ta
ksigzka prezentuje praktyczny i efektywny poradnik jak oswobodzi¢ sie z negatywnych efektéw Syndromu
Mitego Goscia. Ten program zdat swéj egzamin pomagajac niezliczonej ilosci mezczyzn i moze pomadc Tobie lub
bliskiej Ci osobie.

Bys mogt stawic czota temu problemowi, przedstawiam Ci liczne wyzwalajgce zadania zawarte w dalszej
tresci ksigzki.

Te zadania pozwalajg stawié czota zmianom wzorca, co jest konieczne dla wyjscia z Syndromu Mitego
Goscia. One nie tylko pomogg Ci z tego wyjs¢, ale takze pozwolg Ci zrozumiec skad wziety sie te wzorce.
Pomogg Ci takze zastgpic je bardziej trafnymi i aktualnymi. Wskazg takze kierunek wyzwalajgcym sie Mitym
Gosciom, co pozwoli im zaczgé zatatwiac sprawy inaczej.

Zadanie #1

Wypisz trzy zaufane osoby, ktére mogtyby by¢ dla Ciebie wsparciem w wychodzeniu z Syndromu
Mitego Goscia.

Jesli nikt nie przychodzi Ci do gtowy, wyjmij ksigzke telefoniczng i poszukaj terapeutéw badz grup
wsparcia. Wypisz trzy nazwiska oraz trzy numery telefonu i zadzwon pod kazdy z nich kiedy
skonczysz ten rozdziat. Jesli jeste$ zatrudniony przez firme prowadzaca program wsparcia
pracownikow, jest to dodatkowe rozwigzanie. Jesli znasz kogos, kto chodzit na terapie lub
uczeszczat na grupe wsparcia, zapytaj go o informacje. Jesli masz dostep do Internetu mozesz
poszukac¢ wtasnie tam 12-krokowych lub innych grup wsparcia.

Przestroga

Zanim zdecydujesz sie zastosowac do regut zaprezentowanych w tej ksigzce, musze Cie przestrzec przed
dwoma faktami. Po pierwsze program wyzwalania zawarty w tej ksigzce nie jest tylko zbiorem kilku dobrych
porad do wprowadzenia w zycie na jakis$ czas. Kwestionuje on wszystkie przekonania Mitych Gosci o tym co
muszg czynic aby by¢ kochanym, dostawacé to czego chcg i utrzymywac swéj Swiat w spokoju.

Wyzwalanie sie z Syndromu Mitego Goscia wymaga radykalnych zmian w spojrzeniu na samego siebie
oraz w zachowaniu. Robienie tego potowicznie poskutkuje jedynie niepotrzebnym rozczarowaniem.

Po drugie, wyzwalanie sie z Syndromu Mitego Goscia bedzie miato znaczgcy wptyw na Twoje osobiste
relacje. Jesli obecnie jeste$ w zwigzku, radze Ci zaproponowac swojemu partnerowi przeczytanie tej ksigzki
razem z Toba. Program zaprezentowany w ksigzce niewatpliwie wywrze takze znaczacy wptyw nie tylko na
Tobie, ale takze na bliskiej Ci osobie. Pomimo ze partner moze by¢ wsparciem dla Ciebie we wdrazaniu
pozytywnych zmian, moze sie zdarzy¢, ze bedzie go to przerazac¢. Wspdlne czytanie tej ksigzki moze pomac
stawié czota wspdlnie tej przemianie.

Jesli przeczytany do tej pory przez Ciebie tekst brzmi sensownie, czytaj dalej. Nastepne rozdziaty zawierajg
informacje, ktére pomoga Ci wytamac sie z Syndromu Mitego Goscia oraz pozwolg brac z zycia to, czego
pragniesz.

Zadanie #2

Dlaczego moze wydawac sie racjonalne dla kogos$ by eliminowac lub ukrywaé jakies fakty o nim?
Dlaczego ta osoba moze probowac stac sie kims innym, jesli istnieja wazne powody dla niej by tak
zrobi¢? Dlaczego ludzie prébuja zmieni¢ to kim sg w rzeczywistosci?
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Rozdziat 2

Stawanie sie Mitym GoS$ciem

Zakonczytem poprzedni rozdziat pytaniem: ,Dlaczego moze wydawac sie racjonalne dla jakiejs osoby by
eliminowac lub ukrywac jakies fakty o niej? Dlaczego ta osoba moze préobowac stac sie kims innym i dlaczego
istniejg wazne powody dla niej by tak postepowac? Dlaczego ludzie prébujg zmienic to kim sg w
rzeczywistosci?”

Dzieki poswieceniu wielu lat na badanie Syndromu Mitego Goscia pod kazdym wzgledem, znalaztem tylko
jedna sensowng odpowied?Z na wyzej postawione pytania. Poniewaz ten mezczyzna, badz chiopiec, nie uwaza,
Ze wystarczajace jest to, jakim jest naturalnie. Stawanie sie Mitym Gosciem jest sposobem na radzenie sobie z
sytuacjami, w ktérych nie czujg sie bezpieczni lub akceptowani takimi jakimi sg. Co wiecej, jedyng rzeczg ktéra
pozwoli chtopcu lub dorostemu mezczyznie poswiecic siebie prébujac stac sie kims$ innym, jest wiara w to, ze
bycie sobg jest ztg lub niebezpieczng rzecza.

Przestaniem tej ksigzki jest uswiadomienie Mitym Gosciom, ze kazdy z nich otrzymywat od swiata lub od
swoich bliskich wiadomos¢, ze nie jest bezpieczne, akceptowalne lub pozadane by byli soba.

Jakim wiec sposobem Mili Goscie otrzymuja taki przekaz i dlaczego ich reakcja jest taka a nie inna?
Nastepne zdania sg wskazowkg, w jaki sposdb rodziny i spoteczenstwo przeksztatca idealnych matych chtopcéw
w mezczyzn, ktdrzy wierzg, ze muszg stac sie ,,odpowiedni” aby inni mogli ich kochac.

Radzenie sobie z porzuceniem

Najbardziej podatnym okresem w zyciu jednostki jest czas od narodzin do pigtego roku zycia. W ciggu tych
pierwszych kilku lat osobowo$¢ dziecka jest najsilniej ksztattowana przez jego otoczenie. To jest czas, w ktorym
tworzg sie jego wzorce. Jako ze rodzice oraz najblizsza rodzina majg najsilniejszy wptyw na ksztattowanie
osobowosci dziecka w danym okresie, to wtasnie tam musimy zacza¢ szukac zrédet Syndromu Mitego Goscia.

Musimy zdac¢ sobie sprawe z dwdch istotnych faktéw na temat dzieci. Po pierwsze, kiedy dzieci przychodza
na swiat, sg zupetnie bezradne. Sg catkowicie zalezne od tego, czy inni rozpoznajg i zaspokojg ich potrzeby
rozumnie i w odpowiednim czasie. W rezultacie, najbardziej bojg sie, ze zostang porzucone. Dla dzieci
porzucenie oznacza Smierc.

Po drugie, dzieci sg egocentryczne. To znaczy, ze niezachwianie wierzg, ze sg pepkiem Swiata i wszystko
kreci sie wokét nich. Z tego powodu wierzg, ze sg przyczyng wszystkiego czego doswiadczaja.

Te dwa fakty, ich strach przed porzuceniem oraz egocentrycznos¢, tworzg bardzo silne podstawy do
pewnego zjawiska. Jesli dziecko doswiadczy jakiego$ rodzaju odrzucenia, zawsze bedzie wierzy¢, ze jest
przyczyng danej sytuacji. Te doswiadczenia odrzucenia mogg obejmowac nastepujace przypadki:

e Dziecko jest gtodne i nikt go nie karmi

e Ptacze, ale nikt go nie zabawia

e Jest samotne, ale nikt nie zwraca na nie uwagi

e Rodzic sie na nie denerwuje

¢ Rodzic je zaniedbuje

¢ Rodzic ma niewykonalne oczekiwania

e Rodzic wykorzystuje je, by zaspokoi¢ wtasne potrzeby

e Rodzic je zawstydza

e Rodzic je bije

e Rodzic go nie chce

e Rodzic zostawia je i nie wraca w odpowiednim czasie
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Poniewaz kazde dziecko rodzi sie w nieidealnym swiecie i w nieidealnej rodzinie, kazde z nich doswiadczyto
w jakims stopniu odrzucenia. Nawet jesli ich wiara, ze kazda przykrosc¢ jaka ich spotkata byta spowodowana
ich zachowaniem, jest nietrafiong interpretacjg otaczajacego ich swiata, dzieci nie znajg innego sposobu by
g0 zrozumiec.

Toksyczne zawstydzenie

To doswiadczenie porzucenia i naiwna, egocentryczna interpretacja tego doswiadczenia stwarzajg wiare w
niektorych dzieciach, ze jest nieakceptowalne dla nich by by¢ takimi jakimi sg. One wyjasniajg same sobie, ze
musi by¢ co$ z nimi nie tak co powoduje, ze wazni w ich zyciu ludzie zaniedbujg je. Nie potrafig pojg¢, ze ich
doswiadczenie odrzucenia nie wynikato z konsekwencji ich zachowania, ale spowodowane byto przez ludzi,
ktdrzy nie potrafili wtasciwie zinterpretowac i zaspokoic ich potrzeb.

Ta naiwna i egocentryczna interpretacja odrzucenia stwarza stan emocjonalny zwany toksycznym
zawstydzeniem. Toksyczne zawstydzenie, to wiara ze jest sie z natury ztym, petnym defektéw, odmiericem lub
niedajgcym sie kochac dzieckiem. Toksyczne zawstydzenie to nie tylko przekonanie, ze dana osoba czyni zle, ale
jest gteboko zakorzenionym przeswiadczeniem, ze jest zta.

Mechanizmy zachowawcze

Jako wynik doswiadczen odrzucenia w dziecifistwie i nieumiejetne ich zrozumienie, wszystkie dzieci
wytwarzajg sobie mechanizmy przetrwania by pomac sobie w trzech istotnych sprawach:

e Proébie poradzenia sobie z psychicznymi i emocjonalnymi niepokojami zwigzanymi z odrzuceniem

e Prébie unikniecia podobnych sytuacji w przysztosci

e Prébie ukrycia ich doswiadczenia toksycznego zawstydzenia (lub dostrzegalnego zfa) przed samym

sobg iinnymi

Dzieci znajdujg mnostwo kreatywnych sposobdéw by osiggnac trzy wyzej wypisane cele. Z powodu, ze ich
rozeznanie, doswiadczenie i zasoby wiedzy sg niewystarczajgce, te trzy mechanizmy czesto sg nieefektywne i
czasem wydaijg sie by¢ nielogiczne. Na przyktad, dziecko ktdre czuje sie samotne moze rozrabiac tak, aby
zwrdci¢ na nie uwage rodzicdw w negatywny sposob. Nawet jesli to moze brzmiec nielogicznie, dla dziecka
przyciggniecie uwagi rodzicow i doswiadczenie ich negatywnych emoc;ji jest lepsze od bycia samotnym bgdz
odizolowanym.

Préby stania sie ,,dobrym”, takim jakie uwaza, ze inni chca, zeby sie stato, to tylko jeden z wielu mozliwych
rozwigzan jakie maty chtopiec moze sobie stworzy¢ jako rezultat doswiadczenia porzucenia w dziecinstwie i
poczucia toksycznego zawstydzenia.

Zrédto wzorcéw Mitego Goscia

Kiedy po raz pierwszy zaczagtem poznawac swoj wtasny swiat przekonan Mitego Goscia, nie miatem pojecia
jak wszystkie te kawatki do siebie pasujg. Wierzytem, ze pochodze z catkiem dobrej rodziny i miatem niezte
dziecinstwo. Kiedy zaczagtem obserwowac¢ innych mezczyzn z cechami podobnymi do moich, natknagtem sie na
te same braki w zrozumieniu zrédta ich wtasnych schematéw zachowan i emocji.

Gdy byli pytani o swoje dziecinstwo, Mili Goscie czesto odpowiadali mi, ze wychowywali sie w perfekcyjnej,
albo swietnej rodzinie. Pomimo tego, Ci mezczyzni nauczyli sie ukrywac swoje wady i prébowali staé sie takimi,
jakimi uwazali, ze by¢ powinni wedtug ich otoczenia. Te czynniki pokazujg, ze w pewnym stopniu ich poczatki
zycia, okolicznosci w jakich sie wychowywali byty dalekie od ideatu.

Alan, Jason, Jose i wszyscy inni Mili Goscie. Kazdy z tych mezczyzn miat inne doswiadczenia w dziecifstwie.
Wszyscy oni sg wyjgtkowi w sposobie w jaki Mity Gos¢ jest przez nich odgrywany w ich dorostym zyciu. Pomimo
tych rdznic, kazdy z nich stworzyt sobie podstawowe przekonanie w dziecinstwie, méwigce ze nie sq w
porzadku takimi jakimi sg normalnie. Jako rezultat doznania toksycznego wstydu, kazdy z nich wytworzyt
wzorzec, wedtug ktérego w dorostym zyciu poszukujg akceptacji i unikajg okazania swoich wad. Kazdy z tych
mezczyzn wierzyt, ze ta strategia jest niezbedna, jesli chcg miec jakgkolwiek nadzieje na bycie kochanym,
zaspokojenie swoich potrzeb i przezywanie spokojnego, bezproblemowego zycia.
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Alan

Najstarszy z tréjki dzieci rodzica samotnie je wychowujgcego, Alan szczycit sie, ze nigdy nie miat chwil
stabosci na oczach matki. Jako dziecko swietnie spisywat sie w sporcie i w nauce. Wierzyt, ze te osiggniecia
wyrdzniajg go sposrdd rodzenstwa i przyprawiajg jego matke o dume. Alan byt pierwszym w swojej rodzinie,
ktéry zdobyt tytut naukowy co wedtug niego byto takze czynnikiem czynigcym go wyjatkowym.

Ojciec Alana, obelzywy alkoholik, opuscit rodzine kiedy Alan miat siedem lat. W mtodym wieku Alan podjat
decyzje, o byciu zupetnym przeciwienstwem ojca. Szczycit sie byciem cierpliwym i szczodrym oraz tym, ze
wyszedt na prosta. Alan ciezko pracowat, aby nigdy nie by¢ nerwowy albo wymagajacy jak jego ojciec. Byt
aktywnym liderem klubu mtodych w kosciele i nigdy nie pit, ani nie épat jako nastolatek.

Jego matka, zagorzata Chrzescijanka, wychowata Alana w sekcie gtoszgcej ognie piekielne. Wierzyt, ze
majac zwykte mysli, odruchy i zachowania nie rézni sie od zwyktego grzesznika. Pomimo, ze zawsze bardzo sie
starat by¢ dobrym Chrzescijaninem, zyt w ciggtej obawie, ze popetni pomytke i zostanie oddany wiecznej karze.

Alan uwazat swojg matke za Swietg. Zrobitaby wszystko dla swoich dzieci. Potrafita stuchac i nigdy nie byta
krytyczna. Czesto ona i Alan wspotczuli sobie nawzajem wszystkich ztych rzeczy jakie zrobit im ojciec.

Czesciej niz raz jego matka moéwita mu, ze prébowata wychowad swoje dzieci na innych ludzi niz ich ojciec.
Chciata by wyrosli na szczerych, spokojnych szanujgcych kobiety. Jako dorosty, Alan nadal pozostaje w bliskich
relacjach ze swojg matka i robi co moze by utatwié jej zycie.

Jason

Jason przedstawiony w pierwszym rozdziale, byt przeswiadczony o tym, ze dorastat we wzorowej rodzinie.
W rzeczywistosci, zarowno matka jak i ojciec planowali zycia swoich dzieci. Pomimo, ze widziat swoje
dziecinstwo jako idealne, w rzeczywistosci jego rodzice wykorzystywali jego i jego zasoby do wypetnienia
swoich niespetnionych ambicji.

Jason wierzyt, ze jego rodzice byli idealni. Opisat ich jako surowych i nadopiekunczych. Stwierdzit, ze byt
trzymany pod kloszem i seksualnie nieswiadomy, i wspomniat, ze mégt by¢ ttamszony przez swoich rodzicow.

Ojciec Jasona scisle kierowat rodzing. Jason zwierzyt sig, ze nadal prébuje kontrolowac jego zycie. Wspdlnie
z ojcem zajmowali sie kregarstwem. Ojciec prowadzit gabinet i méwit Jasonowi jaki dom powinien kupi, jakim
samochodem powinien jezdzi¢ i do jakiego kosciota powinien chodzié.

Swojg matke opisat jako ,wspaniatg i kochajacg kobiete”. Wyznat, ze zawsze byta towarzyszkg swoich
dzieci. Nie majgc przyjaciot, zwracata sie do swoich dzieci w celach towarzyskich oraz w celu podbicia swojej
samooceny.

Jason nie pamietat, by rodzice okazywali sobie zbyt wiele zainteresowania. Nie byt w stanie sobie
wyobrazi¢ ich uprawiajgcych seks i nie mégt dojs¢ jak byli w stanie sptodzi¢ tréjke dzieci. Pomimo, ze wiele
rzeczy robili wspdlnie z dzie¢mi, nie potrafit sobie przypomnieé aby kiedykolwiek wychodzili albo wyjezdzali na
wakacje tylko we dwdjke.

Jako dorosty, Jason prébowat dorosng¢ do perfekcji prezentowanej przez swoich rodzicow. Wszystko co
robit, byto wyliczone aby wypadat dobrze: wygladat jak dobry maz, ojciec, Chrzescijanin i Swietny zawodowiec
w swoim fachu. Pomimo wszystkich swoich wysitkdw, zawsze czut sie nie na miejscu i ciggle poréwnywat sie ze
swoimi rodzicami.

Jose

Spetniony doradca biznesowy o imieniu Jose bat sie bliskich zwigzkéw. Byt dobrze wyksztatcony i miat za
sobg stresujacy i bardzo pracowitg droge do kariery. Byt cztowiekiem aktywnym fizycznie a odpoczynkiem byta
dla niego wspinaczka gérska, albo stukilometrowa przejazdzka rowerowa. Powsciggat swdj gniew i zawsze
uwazat, aby nie powiedzieé niczego co by mogto kogokolwiek urazi¢. Widziat siebie jako opanowanego
cztowieka i oczekiwat z tej racji uznania.

Jose’owi podobaty sie zalezne kobiety (tzw. kobiety bluszcze). Wyglgdato na to, ze pociggajg go kazirodcze
zachowania. Pozostawat w swojej obecnej relacji, poniewaz byt zatroskany stanem finansowym swojej
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Otwarcie przyznat, ze pochodzi z dysfunkcyjnej rodziny. Byt drugim z siedmiu dzieci rodziny nizszej klasy. W
wieku okoto 14 lat przejat role opiekuna swojego mtodszego rodzenstwa. Zwierzyt sie, ze w jego rodzinie trwat
straszliwy chaos i postawit sobie za cel chronienie rodzenstwa przed jego wptywem na nich.

Jose widziat w swoim ojcu cztowieka ztego, kontrolujgcego i obelzywego. Byt wybuchowy i nad wyraz
wymagajacy wobec chtopcdw a seksualnie obelzywym wobec cérek.

Matka Jose’a miewata stany depresyjno-maniakalne. Ekstremalne zmiany nastrojow nie pozwalaty jej
wytrwacé w kuracji medycznej. Kiedy dostawata ataku manii, dom stawat sie nieskazitelnie czysty, potrafita
rozmawiac¢ w zabawny sposob o polityce, spotecznosciach i rozpoczynata niszczgce relacje seksualne. Kiedy
miata depresje, zastaniata w domu okna, dom stawat sie Smietniskiem a ona grozita, ze sie zabije. Jose
przedstawiat te wydarzenia jako typowy scenariusz wydarzen w jego domu.

Cate zycie pracowat, aby by¢ inny niz jego rodzina. Stat sie jedynym cztowiekiem w rodzinie, do ktérego
wszyscy sie zwracali jesli tylko mieli jakis problem. Jego zadaniem jako cztonka rodziny byto przywracanie
porzadku. Podobnie w pracy, jego zadaniem byto przywracanie porzadku. Jego rolg w zwigzkach byto
przywracanie porzadku. Jego wzorzec zyciowy potrzebowat chaosu, ktéry on mdgtby uspokoié i rozwigzaé. Bez
tego czutby sie niespetniony i niepotrzebny.

Jose uznawat swojg naturalng inteligencje, etyke zawodowg i umiejetno$¢ rozwigzywania jako jedyne
zalety. To byty te czynniki, ktore wierzyt ze pozwolity mu wyrwac sie z dysfunkcyjnej rodziny i zrobi¢ cos ze soba.
Wmawiat sobie, ze gdyby nie te cechy, skonczytby jak jego rodzice i rodzenstwo.

Rozwdj dziecka
Alan, Jason i Jose mieli zupetnie rézne doswiadczenia w dziecinstwie, jednak kazdy z nich wyksztatcit wzér
zachowan ktéry prowadzit ich nieumiejetnie przez zycie. Kazdy z nich, na swéj sposdb, zaczat wierzyé w to, ze
nie byli dobrzy takimi jakimi byli i ich przetrwanie byto uzaleznione od tego czy stang sie kims innym.
Zbierzemy wszystko do kupy by zobaczy¢ jak te trzy catkowicie rézne przezycia z dziecifstwa, mogty stworzy¢
trzech mezczyzn z bardzo zblizonymi wzorcami zyciowymi. Pomocne moze by¢ szybkie przypomnienie sposobu
w jaki dzieci wytwarzajg przekonania zaprezentowane we wczesniejszych akapitach ksigzki.
e Dziecko rodzi sie totalnie bezradne
e Towarzyszy mu ogromna obawa przed porzuceniem
e Wszystkie dzieci s3 egocentryczne
e Wszystkie dzieci doswiadczajg licznych przezy¢ odrzucenia, ich potrzeby nie sg zaspokajane na czasiw
odpowiedni sposdb
e Kiedy dziecko doswiadcza odrzucenia zawsze uznaje, ze zawinito
¢ Te naiwne nadinterpretacje tworzg toksyczne zawstydzenie. Zaczynajg wierzy¢ w to, ze sg zte
e Dzieci wytwarzajg mechanizmy przetrwania aby poradzi¢ sobie z doswiadczeniami odrzucenia, prébujg
sie uchroni¢ przed doswiadczeniem ich ponownie oraz prébujg ukry¢ swojg stabos¢ przed sobg i
innymi
e Te mechanizmy przetrwania z dziecinstwa odzwierciedlajg nieodzowng bezsilno$¢ i naiwne spojrzenie
na swiat tych dzieci.

Przemiana z perfekcyjnych, matych chtopcéw w Mitych Gosci

Wyzej wymienione reguty mogga by¢ dopasowane do przezy¢ z dziecinstwa Alana, Jasona i Jose i kazdego
innego Mitego Goscia opisanego w tej ksigzce. Postepujgce przemienienie sie z idealnych matych chtopcow w
Mitych Gosci prowadzi przez nastepujace stadia: Odrzucenie, Wytworzenie toksycznego wstydu, Wytworzenie
mechanizmow przetrwania.

Odrzucenie

Jak wszyscy Mili Goscie, Alan, Jason i Jose doswiadczyli odrzucenia na rézne sposoby:

Alan i Jose mieli nerwowych lub krytycznych rodzicéw, ktérzy pokazywali im, ze nie sg wspaniali takimi
jakimi sa.
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Alan ubdstwiat swojg matke, ale ta nigdy nie wstawita sie za nim, kiedy ojciec sie na nim wyzywat. To
oznaczato dla niego, ze nie byt wart chronienia.

Alan zaczat wierzyé, ze jesli stanie sie inny od swego ojca i zacznie by¢ postrzegany jako dobry cztowiek,
zastuzy na mitos¢ swojej matki.

Alan i Jason byli wykorzystywani i uprzedmiatawiani przez swoich rodzicow. Doceniani byli tylko wtedy,
kiedy zrobili cos tak jak od nich oczekiwano i kiedy nie sprawiali zadnych problemoéw. To méwito im, ze bedg
kochani tylko wtedy kiedy bedg spetnia¢ oczekiwania.

Poniewaz Jason uznat swoich rodzicow za idealnych, zawsze czut sie gorszy poréwnujac sie z nimi.

Skoro rodzice Jose’a nie zapewnili mu wsparcia, opieki i ochrony, uznat on, ze ma dla nich niskg wartosé.

Jason i Alan wyrastali w zagorzatych kosciotach, ktére wzmocnity w nich poczucie potrzeby bycia idealnym i
bezgrzesznym. Niespetnienie tych warunkéw miato by¢ karane wiecznym potepieniem.

Jose wierzyt, ze bedzie wartosciowym cztowiekiem tylko wtedy kiedy wyrwie sie z rodzinnego schematu.

Wszyscy trzej wierzyli, ze potrzeby innych byly wazniejsze niz ich wtasne, co jest czestym przypadkiem
wsrod Mitych Gosci.

Wszystkie te doswiadczenia przedstawiajg jakis rodzaj odrzucenia, poniewaz oznaczaty dla tych matych
chtopcdw, ze nie byli w porzadku.

Wstyd

Zatujac wszystkiego o co tylko byli oskarzani, negowani, zawstydzani, wykorzystywani, ttamszeni
kontrolowani lub uprzedmiatawiani, wszyscy Mili Goscie zdobyli takie same przeswiadczenie: Bycie takimi
jakimi sg, jest rzecza bardzo zt3 i niebezpieczna.

Niektdre z tych przekazéw byty jasno stawiane przez rodzicow, ktdrzy kompletnie nie troszczyli sie o dobro
dziecka. Niektdre byty przekazywane posrednio przez nieodpowiednig opieke rodzicow, ktérzy byli za mtodszi,
przyttoczeni lub zbyt rozkojarzeni by zapewni¢ dzieciom odpowiednig opieke. Niektére z tych przekazéw
spowodowane byty okolicznosciami ktdre towarzyszyty wychowaniu.

W kazdej sytuacji, dziecko wierzyto, ze jego doswiadczenia i okolicznosci Swiadczyty o nim samym. Ono
uwierzyto, ze byto cos z nim nie w porzadku, ze zte rzeczy przytrafiajg sie wtasnie jemu. Kierujgc sie dzieciecg
logika wnioskowaty: ,Musi by¢ ze mng cos ztego, skoro .” Wybierz zakoniczenie z ponizszej listy:

e  Kiedy ptacze, nikt nie przychodzi mnie pocieszy¢

¢ Mama ma ten wyraz w oczach

e Tata wyszedtijuz nie wrécit

¢ Mama musi robi¢ wszystko za mnie

e Tata na mnie krzyczy

¢ Nie jestem idealny jak mama i tata

¢ Nie umiem uszczesliwi¢ mamy

Te doswiadczenia sg czesto spowodowane wiarg matego chtopca, ze: ,,Bede wystarczajaco dobry i zastuze
na mitos¢, kiedy .” Wybierz z ponizszych:

e Bede inny niz méj ojciec

e Mama mnie potrzebuje

e Nie popetniam zadnych btedéw

e Jestem zadowolony

¢ Nie jestem taki jak mgj brat

e Nie sprawiam nikomu ktopotdéw

e Sprawiam, ze rodzice sg zadowoleni

Mechanizmy przetrwania

Przez doswiadczenie odrzucenia w dziecinstwie i niepoprawne odczytanie tych zdarzen, wszyscy Mili
Goscie wyksztatcili mechanizmy przetrwania by poméc sobie w radzeniu z trzema istotnymi czynnikami:

e  Stawianiem czota bdlowi i zalowi spowodowanymi doswiadczeniem odrzucenia

e Zapobieganiem przezyciu podobnych doswiadczen

e Ukryciem ich toksycznego zawstydzenia przed sobg i innymi
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Dla Mitych Gosci te mechanizmy przybraty posta¢ nastepujgcego wzorca:

o JESLI ukryje swoje wady i stane sie tym, kim mysle ze powinienem sie sta¢ wedtug innych

e  WTEDY bede kochany, moje potrzeby bed3 zaspokajane i bede miat bezproblemowe zycie

To jest wtasnie ten wzorzec, wykreowany w dziecistwie, ktdry prowadzi przez zycie Mitych Gosci i
kontroluje kazdg ich decyzje i zachowanie w ich dorostym zyciu. Pomimo, ze oparta na btednie
zinterpretowanych wydarzeniach z dziecinstwa, ten wzorzec to jedyna mapa prowadzaca ich przez Sciezki zycia.
Mili Goscie wierzg, ze jesli bedg prowadzi¢ zycie bazujgc na tym wzorcu, dotrg w zyciu tam gdzie chcg i bedg zy¢
szczesliwie i bezproblemowo. Nawet jesli zwykle decyzje podjete w oparciu o ten wzorzec s czesto
nietrafione, Mili Goscie czesto po prostu starajq sie jeszcze bardziej, podejmujac jeszcze wiecej i wiecej
podobnych decyzji, oczekujac przy tym innych rezultatow.

Dwa gatunki Mitych Gosci

Wyksztatcone przez Mitych Gosci w dziecifstwie mechanizmy przetrwania majace utatwic¢ im pogodzenie
sie z doswiadczonym odrzuceniem i ukryciem toksycznego zawstydzenia, sg najczesciej przejawiane na dwa
sposoby. W pierwszym z nich, Mity Gos¢ wyolbrzymia swoje poczucie bycia ,,nie w porzadku” i wierzy w to, ze
jest strasznie ztym cztowiekiem. Ja nazywam ten tym , Jestem taki zty”.

Typ ,Jestem taki zty” jest przekonany, ze kazdy widzi jak ztym cztowiekiem jest. Jest w stanie mnozy¢
przyktady swojego nieodpowiedniego zachowania w dziecinstwie, podczas dorastania oraz dorostym zyciu tak,
aby umocni¢ w rdzeniu swoje przekonanie o sobie. Moze opowiadac o ttuczeniu szyb albo dostawaniu lania,
kiedy byt matym dzieckiem. Bedzie podkreslat swoje kolizje z prawem i przyprawianie matki o ptacz jako
nastolatek. Bedzie przejaskrawiat to jak pit, palit, narkotyzowat sie i hulat jako mtody mezczyzna. Jest
przekonany, ze jedynym sposobem dla niego, by doswiadczy¢ w jakim$ stopniu szczescia w zyciu jest ukrycie
przed innymi swojego wewnetrznego zta. Nigdy tak naprawde nie wierzy, ze ktos mogtby sie nabraé na jego gre
Mitego Goscia, ale nie widzi innego sposoby, by by¢ akceptowanym.

Innym typem Mitego Goscia jest , Jestem taki swietny”. Ten typ radzi sobie z toksycznym zawstydzeniem
przez ttumienie jego wewnetrznego poczucia bezwartosciowosci. On wierzy, ze jest jednym z najfajniejszych
gosci jakich kiedykolwiek poznacie. Jesli jest Swiadom jakich$ swoich widocznych wad, postrzega je jako
mniejszosc¢ i takie, ktore sg tatwe do naprawienia. Jako dziecko nigdy nie sprawiat problemow. Jako nastolatek
robit wszystko tak jak trzeba. Jako dorosty przestrzega wszystkich zasad. Ten typ ukryt swoje wewnetrzne
poczucie bycia ,,nie w porzgdku” zrecznie i stosunkowo gteboko w swojej podswiadomosci. Ukrywa swaj
toksyczny wstyd pod przekonaniem, ze jesli wszystko bedzie robit dobrze, stanie sie dobrym cztowiekiem.

Nawet jesli te dwa typy Mitego Goscia mogg sie od siebie rézni¢ w swiadomosci swojego toksycznego
zawstydzenia, obydwa operujg tym samym zyciowym wzorcem. Wszyscy Mili Goscie wierzg, ze nie sg wspaniali
takimi jacy sg, zatem muszg ukrywad swoje wady i muszg stac sie tacy, jakimi myslg ze ludzie chca by sie stali.

Rozdzielitem obydwa te typy od siebie by pomdéc obydwu zauwazy¢ swoje wypaczenia. Zaden z nich nie jest
dobry, ani zty tak jak siebie widzg. Dusza kazdego jest kaleczona przez system przekonan oparty na
nieprawidtowym zrozumieniu do$wiadczen, jakie spotkaty ich w dziecinstwie.

Zadanie #3

Niemozliwe jest odkrycie wszystkich czynnikéw, ktore mogty wywotaé zmiany w matym chtopcu,
ktore spowodowaty che¢ ukrywania swoich wad i poszukiwania akceptacji wsréd otoczenia. Nie
wierze, ze kluczowe dla kazdego Mitego Goscia jest odkrycie kazdego doswiadczenia, ktére
jakkolwiek mogto wywotac w nich poczucie braku bezpieczenstwa, badz bycia ztym cztowiekiem.
Za to odkrytem, ze zrozumienie tego co zapoczatkowato powstanie takich wzorcéw jest pomocne
w jego zamianie.
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Ponownie przeczytaj historie Alana, Jasona i Jose. Pomysl w jaki sposob przypominaja one Twoje
doswiadczenia z dziecinstwa. Na osobnej kartce zapisz jaki przekaz uzyskate$ od swojej rodziny,
ktory spowodowal, ze zaczates mysle¢, ze jeste$ niewystarczajgco dobry takim jaki jestes. Podziel
sie tymi spostrzezeniami z zaufana osoba. Jak juz to zrobisz, zapisz swoje uczucia w danym
momencie. Czy czujesz sie zty, smutny, samotny albo odretwiaty? Podziel sie takze tymi
spostrzezeniami.

Korzyscig z tej czynnosci jest nazwanie zamiast oskarzania. Obwinianie sprawi, ze utkniesz w
miejscu. Nazwanie doswiadczen, ktore sprawity, ze zaczate$ myslec, ze jest nie do zaakceptowania
lub niebezpieczne bycie tym kim jeste$, pozwoli Ci zamieni¢ przestanie z nich wyptywajace na
blizsze rzeczywistosci, co z kolei pozwoli Ci zmieni¢ Twoje podejscie do zycia jako Mitego Goscia.

Pokolenie wyzu demograficznego i wrazliwych mezczyzn

Kazde dziecko, ktore kiedykolwiek istniato, doswiadczyto jakichs form odrzucenia. Istnieje wiele sposobdéw
na ktére dziecko moze zinterpretowaé dane wydarzenie i na nie zareagowac. Jak wyjasniono wczesniej,
wytworzenie wzorcu Mitego Goscia jest tylko z jedng z mozliwych reakcji. Doswiadczenia z dziecinstwa opisane
wczesniej sg prawdopodobnie niewystarczajgce w samym sobie, jednakze regularne powiekszanie sie liczby
Mitych Gosci moze pokazywaé, ze sg majg ogromny wptyw.

Nie mam watpliwosci, ze Mili Goscie istnieli od zarania dziejéw. Zawsze istnieli gdzies tego typu mezczyzni.
Jestem pewien, ze nigdy nie pojawit sie niedostatek maminsynkdw i pantoflarzy. Wierze, ze wielu matych
chtopcéw rodzi sie ze spokojnym i zyczliwym temperamentem i wyrastajg by by¢ spokojnymi i zyczliwymi
mezczyznami. Jednak po latach pracy z niezliczong iloscig meskich przypadkow, jestem przekonany, ze unikalna
mieszanka zmian spotecznych w ostatnich dziesiecioleciach wyhodowata nadmiar Mitych Gosci, ktory byt
dotychczas niespotykany w przesztosci.

By faktycznie zrozumieé fenomen Syndromu Mitego Goscia, musimy spojrzeé na wiele réznych zmian
spotecznych zapoczatkowanych po Drugiej Wojnie Swiatowej i zachodzacych dotychczas. Zmiany te dotycza:

e  Przejscie z rolniczej na przemystowa gospodarke

*  Przenoszenie sie ludnosci z terendw wiejskich na miejskie

¢ Nieobecnosc¢ ojcow przy wychowaniu dzieci

e Wozrost ilosci rozwoddw, samotnie wychowujacych rodzicéw oraz domoéw, ktorych gtowa jest matka
zamiast ojca

e System edukacyjny zdominowany przez kobiety

e Wyzwolenie kobiet oraz ich feminizm

*  Wojna w Wietnamie

¢ Rewolucja seksualna

Kombinacja tych wydarzen miata znaczacy wptyw na amerykanskich chtopcéw wyrastajgcych wsréd tych
zdarzen. Te zmiany spoteczne byty przyczyng powstania trzech gruntownych przyczyn majacych wktad w
powstawanie zjawiska Syndromu Mitych Gosci.

e Chtopcy byli oddzieleni od swoich ojcéw i innych meskich wzorcéw. W rezultacie, mezczyzni zostali

odtgczeni od innych mezczyzn i nie mogli poznac co znaczy by¢ tak naprawde mezczyzna.

*  Chtopcy byli pozostawieni do wychowania kobietom. Zadanie przemieniania chtopcéw w mezczyzn
byto pozostawione matkom i systemowi szkolnictwa zdominowanemu przez kobiety. W rezultacie,
mezczyzni czuli sie komfortowo jedynie akceptowani przez kobiety i nauczyli sie poszukiwacé ich
akceptaciji.

* Radykalny feminizm sugerowat, ze mezczyzni sa zli/niepotrzebni. Przekaz radykalnego feminizmu
wytworzyt w wielu mezczyznach przekonanie, ze jesli chcg by¢ kochanymi i akceptowanymi, i zeby ich
potrzeby zostaty zaspokojone, muszg stac sie takimi jakimi myslg, ze oczekujg ich kobiety. Dla wielu
mezczyzn oznaczato to ciggte préby ukrywania swoich cech, ktdre mogtyby pokaza¢, ze sg ,,zli”.
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Historia XX wieku

Dalej zostanie przedstawione skrotowe spojrzenie na to, jak niektére ze zmian spotecznych majacych
miejsce w ciggu drugiej potowy XX wieku, pomogty stworzy¢ rekordowg ilos¢ Mitych Gosci w naszych czasach.

Przegrana ojcow

Zmiana w spotecznos$¢ produkcji przemystowej i migracje ludnosci w latach powojennych oddality ojcéw od
ich dzieci. Na podstawie spisu ludnosci z 1910 roku, jedna trzecia wszystkich rodzin zyta wtedy na roli. W 1940
ta liczba spadta juz do jednej piatej. W 1970 juz 96% ludnosci zyto na terenach miejskich.

W spoteczenstwie rolniczym, chtopcy mieli mndstwo kontaktu ze swoimi ojcami dzieki wspdlnej pracy na
roli. Zajmowanie sie rolnictwem czesto oznaczato takze utrzymywanie kontaktéw z dalszg rodzing tacznie z
dziadkami, wujkami i kuzynami. Ta codzienna stycznos¢ z mezczyznami zapewniata chtopcom poznanie
gruntownego modelu meskosci. Synowi uczyli sie jak by¢é mezczyzng poprzez nasladowanie swoich ojcéw,
podobnie jak ich ojcowie nasladowali swoich. Kiedy rodziny poprzenosity sie z terendw wiejskich do miast i
terendw podmiejskich, kontakt miedzy ojcami i synami zmalat drastycznie. Ojcowie opuszczali dom wczesnym
rankiem by udad sie do pracy. Wiekszo$¢ syndw nigdy nie doswiadczyta poswiecenia im wiekszej ilosci czasu
przez ich ojcow.

Ojcowie stali sie nieosiggalni takze na inne sposoby. Meskie uzaleznienia od pracy, telewizji, alkoholu,
seksu oddality ich jeszcze bardziej od ich syndw. Wzrost liczby rozwoddw zaczat rozdziela¢ zupetnie chtopcéw
od ich ojcow. Liczby ze spisow ludnosci pokazuja, ze liczba rozwoddw potroita sie miedzy rokiem 1940 a 1970.
W 1940 tylko niespetna 5 milionéw domdw byto prowadzonych przez matki. W 1970 ta liczba podwoita sie do
prawie 13 milionow.

Ogolnie Mili Goscie z ktérymi pracowatem, nie mieli bliskich i zwieztych relacji ze swoimi ojcami w
dziecinstwie. Czasami byto to spowodowane zapracowaniem ojcéw, byciem zamknietym w sobie albo byciem
pasywnym. Mili Goscie w wiekszosci przypadkéw mowili o swoich ojcach raczej zle, niz dobrze. Czesto
wspominali ich jako kontrolujgcych, gniewnych, nerwowych, nieobecnych, niedostepnych, obelzywych,
uzaleznionych lub uganiajacych sie za spddniczkami. Postanowienie bycia innym od swoich ojcow w pewnym
momencie Zycia nie jest rzadkim zjawiskiem wystepujacym wsréd Mitych Gosci.

Niedostepnosc ojcdw w czasie tej ery czesto wymagata od matek, by przejety role ojca w przemienianiu
mitodych chtopcdw w mezczyzn. Niestety, nawet najbardziej starajgce sie matki nie sg w stanie nauczy¢ synow
jak by¢ meskim. To jednak nie odstraszyto ich od prébowania.

Wierze, ze znaczaca liczba Mitych Gosci wychowanych w latach ‘40, ’50 i ’60 jest bezposrednim
rezultatem proéb nauczenia chtopca jak by¢ meiczyzng przez matke, zamiast przez ojca. W konsekwencji,
wielu Mitych Gosci przyjeto kobiece spojrzenie na meskos¢ i czuja sie bardziej komfortowo, kiedy ich
meskos¢ jest definiowana przez kobiety.

Zdominowanie systemu oswiaty przez kobiety

Nowoczesny system edukacji rowniez miat swoj udziat w ksztattowaniu mtodych chtopcéw przez kobiety.
Od Drugiej Wojny Swiatowe] chtopcy zaczeli uczeszczaé do szkdt zdominowanych przez kobiety. Dla wiekszosci
chtopcéw, pierwsze kilka lat w szkole stanowito podstawe w poznaniu jak zadowoli¢ kobiete. Od przedszkola,
do széstej klasy mieli tylko jednego nauczyciela a szes¢ nauczycielek, co jest dos¢ niezmienne w normach
szkolnictwa.

Meska czes¢ kadry nauczycielskiej w szkotach podstawowych stanowi tylko 15% z catej kadry. Co wiecej
liczba ta stale spada. Od ztobka, do gimnazjow mtodzi chtopcy z ery powojennej byli otoczeni przez kobiety.
Wokét nich byto tylko kilku dorostych mezczyzn, by pomdc im przez to przej$¢. Maty chtopiec juz we wczesnych
dziecinstwie zostat rozdzielony z ojcem a nastepnie nauczany w szkole przez praktycznie same kobiety.

Wojna w Wietnamie

W latach ‘60 Wojna w Wietnamie wzmocnita poczucie rozdzielenia miedzy wieloma chtopcami z pokolenia
wyzu demograficznego a ich ojcami. Powstat front mtodych mezczyzn sprzeciwiajgcych sie walce ich ojcéw na
wojnie, ktdra rozpetali. Pokolenie weterandw Drugiej Wojny Swiatowej nie mogto zrozumieé lekcewazenia
odpowiedzialnosci i rebelii spotecznej ich syndw. Ci mtodzi mezczyzni z tej generacji stali sie przeciwienistwem
swoich ojcow oraz uktadu, ktory zwykt rozwigzywac problemy krajowe oraz miedzynarodowe przy uzyciu bomb
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i karabindw. Ruch antywojenny stworzyt nowe pokolenie mezczyzn skupionych na mitosci, pokoju i unikaniu
konfliktu.

Wyzwolenie kobiet

W tym samym okresie czasu, wiele kobiet rozpoczynato prace poza domem. Kontrola urodzen data nowg
wolno$¢, a wyzwolenie kobiet byto w rozkwicie. Niektére matki podczas wyzu demograficznego zobaczyty na
horyzoncie zmiane w rolach ptci. Zaczety przygotowywac swoich synéw oraz cérki na to co miato nadejsé. Wiele
z tych matek wychowato swoje corki tak, by nie potrzebowaty mezczyzn. Jednoczesnie wychowaty swoich
syndéw, aby Ci byli inni od swoich ojcow: spokojni, szczodrzy, opiekuniczy i wyczuleni na kobiece potrzeby.

Radykalny feminizm lat ‘60 i ‘70 stworzyt krzywdzacg generalizacje na temat mezczyzn. Niektére feministki
deklarowaty, ze mezczyzni byli powodem wszystkich problemdéw na swiecie. Inne feministki utrzymywaty, ze
mezczyzni byli niepotrzebng ucigzliwoscig. Niemniej jednak, wystarczajgca liczba rozwscieczonych kobiet byta
zgodna, co sprzyjato nastrojom spotecznym narzucajgcym mezczyznom, ze majg zachowywac¢ w odpowiedni
sposéb, zeby by¢ akceptowani.

Okreslenia takie jak ,faceci to swinie”, albo ,faceci to gwafciciele” byty naduzywane w tym czasie. Mniej
atakujace slogany brzmiaty: , kobiety potrzebujg mezczyzn w takim stopniu, w jakim ryba roweru”. Mezczyzni,
ktorzy juz byli ustawieni by zadowalac kobiety, byli najbardziej podatni na tego rodzaju przekaz. To byto zachetg
dla nich, by sprébowac sie dowiedzie¢ jakim schematem dziatania majg sie postugiwac¢ wobec kobiet, aby by¢
kochanym i by takze ich potrzeby byty spetniane.

Miekcy mezczyini oraz duzi chtopcy

Robert Bly, autor ,Zelaznego Johna”, pisat o tym, jak zmiany ery wyzu demograficznego stworzyty nowy
gatunek amerykanskiego mezczyzny. Bly nazwat go ,,miekkim mezczyzna”.

Pisze, ze oni sg ,,kochanymi, wartosciowymi ludzmi, ktérzy nie sg zainteresowani niszczeniem planety lub
wszczynaniem wojen. Towarzyszy im fagodne podejscie w zyciu i sposobie bycia. Jednak wielu z nich jest
nieszczesliwych. Szybko zauwazycie w nich brak energii. Mocno dbajg o swoje zycie, ale praktycznie zycia w
nich brak. Jak na ironie, czesto spotkasz takich mezczyzn z silnymi kobietami, ktdre promieniujg pozytywna
energig. Mamy tu ostatecznie ustawionego mezczyzne, przewyzszajacego swojego ojca, nastawionego na
harmonie swiata, ale majacego do zaoferowania niewiele witalnosci.”

Patrzac z innej strony, Camille Paglia komentuje jak zmiany spoteczne ostatniego piec¢dziesieciolecia
zamienity role mezczyzn z kobiecymi. ,,Ciezko pracujgca kobieta musi zmienia¢ osobowos$é, kiedy wraca do
domu. Musi sie powstrzymywac, bo inaczej wykastruje wszystko w domowej niszy. Wiele biatych kobiet
sredniej klasy unika dylematéw poprzez znajdowanie sobie mitego, ulegtego, duzego chtopca, ktdry staje sie
jednym z syndéw w rodzinie, gdzie gtowa rodziny jest kobieta.”

Nie patrzac na to czy nazywamy tych mezczyzn ,,miekkimi mezczyznami”, , wrazliwymi mezczyznami
nowych czaséw”, czy ,Mitymi Go$émi”, zmiany majgce miejsce po Drugiej Wojnie Swiatowe] tylko umocnity
przekaz jaki odbierajg Ci mezczyzni, méwigcy ze nie sg w porzadku takimi jakimi sg. Te wydarzenia, co wiecej,
wzmocnity przekonanie, ze jesli chcg by¢ kochani, chcg aby ich potrzeby byty zaspakajane i aby mie¢ spokojne
zycie muszg ukrywad swoje wady i pomytki oraz muszg stac sie takimi jakimi myslg, ze staé sie powinni wedtug
ich otoczenia (zwtaszcza kobiet).

Moja obserwacja w ostatnich latach pozwolita mi dostrzec, ze realia dotyczgce mezczyzn, zaistniate w
czasach wyzu demograficznego, nie skonczyty sie wraz z zakonczeniem tego okresu. Wcigz poznaje coraz
wiekszg i wiekszg liczbe mtodych mezczyzn po dwudziestce, a nawet nastolatkéw, ktérzy demonstrujg
wszystkie cechy Syndromu Mitego Goscia. Nie tylko zostali oni doswiadczeni przez te wszystkie zmiany
spoteczne, ale czesto w dodatku wychowywani byli tylko przez jednego rodzica (matke), albo przez ojca, ktéry
sam cierpiat na ten syndrom. Kiedy to pisze, prognozuje, ze jesteSmy poczatkiem trzeciego juz pokolenia Mitych
Gosci.

Zachowania silnie nieefektywnego mezczyzny

Jako rezultat zmian w strukturze rodzin oraz w spoteczenistwie, ktdre zostaty opisane wczesniej, Mili Goscie
szarpig sie ze sobg prébujgc dostac to czego chcg w zyciu i mitosci. W skutek wstydu i nieefektywnych
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mechanizmoéw zachowaweczych, sciezka zyciowa, ktérg podazajg po prostu nie doprowadzi ich tam, gdzie is¢

chca. To jest przygnebiajgce. Ale zamiast sprobowac zrobic cos inaczej, ich wzorzec postepowania wymaga

jeszcze silniejszego prébowania robienia tego samego, pomimo nadziei na inne rezultaty.

Czesto mowie Mitym Gosciom: ,Jesli nadal bedziesz robit to co dotychczas robites, bedziesz dostawat to,

co dostawates do tej pory.” Powtarzajac raz jeszcze to, co opisatem wczesniej, Mili GosScie nie pozwalajg sobie

dostac od zycia tego co chcg, z powodu:

Poszukiwanie akceptacji u innych

Préb ukrycia swoich wad i pomytek

Stawiania potrzeb innych ponad swoimi

Poswiecania swojej energii innym i granie roli ofiary

Odgradzania sie od innych mezczyzn i swojej wtasnej, meskiej energii
Wspottworzenia relacji, ktére nie sg satysfakcjonujace

Tworzenia sytuacji, w ktorych nie dostajg duzo dobrego seksu
Niewykorzystywania swojego potencjatu w petni

W nastepnych siedmiu rozdziatach przedstawiono sprawdzony plan pomagajacy Mitym Gosciom chcgcym

wyjs$¢ ze swojego syndromu, poprzez robienie wielu rzeczy inaczej. Czytaj dalej. Nadszedt czas, bys zaczat

dostawac od zycia to, czego pragniesz.
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Rozdziat 3

Nauka proszenia
»Jedyna osoba, ktdra tak naprawde sie liczy”

Jestem kameleonem,” zaczat Todd, trzydziestoletni, samotny Mity Go$¢. ,,Stane sie kimkolwiek uwierze, ze
osoba z ktérg mam do czynienia, chce abym sie stat w nadziei, ze za to bede przez nig lubiany. Kiedy jestem z
moimi mgdrymi znajomymi, gram inteligenta i uzywam wielkich stow. Przy swojej matce zachowuje sie jak
idealny, kochajgcy synek. Przy ojcu udaje zainteresowanego sportem. Przy swoich kumplach z pracy kine,
bluzgam i robie cokolwiek co mogfoby sprawic, ze bede brzmiat spoko. Przez to wszystko w gtebi duszy nie
jestem pewien kim tak naprawde jestem, ani czy ktokolwiek z nich nadal by sie ze mng zadawat znajgc mojq
prawdziwg twarz. Jesli nie potrafie wpasowac sie w model, jakiego oczekujg moi rozmowcy, zaczynam sie bac,
ze zostane catkiem sam. Zabawne jest, Ze i tak przez wiekszosc¢ Zycia czuje sie samotny.”

Wszystko, co robi Mity Gos¢ jest Swiadomie, badz podswiadomie nastawione by zdoby¢ czyjgs
przychylnosé, lub unikngé odrzucenia. Mili Goscie poszukujg tego zewnetrznego dowartosciowania w zupetnie
kazdej relacji i sytuacji zyciowej, nawet od obcych lub ludzi, ktérych nie lubig. Todd jest przyktadem cztowieka,
ktéry z powodu doswiadczenia toksycznego zawstydzenia wierzy, ze musi stac sie cztowiekiem, jakim wierzy, ze
inni chcg by byt. Mili Goscie wierza, ze takie dostosowywanie sie niczym kameleon, jest nieuniknione jesli chca
mieé nadzieje na bycie kochanymi, ze ich potrzeby bedga zaspokajane, oraz ze beda wies¢ bezproblemowe zycie.

Poszukiwanie dowartosciowania z zewnatrz jest tylko jednym ze sposobdw na ktére Mili Goscie czesto
robig przeciwienstwo tego, co w rzeczywistosci dziata. Przez préby dogodzenia wszystkim, Mili Goscie czesto
koncza nie dogadzajac nikomu, zwtaszcza sobie samym.

Poszukiwanie akceptacji

Poniewaz Mili Goscie nie wierzg w to, ze sg w porzadku takimi jacy sg, znajduja mndstwo sposobow by
pokazad sobie oraz innym, ze mogg by¢ kochani i pozgdani. Mogg skupiac sie na jakiejs swojej zalecie (aparycji,
talencie lub intelekcie), czyms co robig (dobrze sie zachowuja, dobrze tancza, ciezko pracujg), lub nawet na
czyms niedotyczgcym ich bezposrednio (pieknej zonie, Slicznych dzieciach, fajnym aucie) w celu stania sie
wartosciowymi i by zyskaé przychylnosé innych.

Moja wtasna nazwa tych mechanizmdw poszukiwania wartosci to zatgczniki. Mili Goscie identyfikujg siebie
i swojg wartos¢ z tymi sprawami wymienionymi wczesniej by przekonad siebie i swoje otoczenie, ze sg
wartosciowi. Bez tych zatacznikdw, Mili Goscie nie wiedzg co mogtoby sprawié, ze ktokolwiek zaczatby ich
kocha¢ lub lubi¢. Bycie Mitym Gosciem jest warunkiem koniecznym dla tych mezczyzn. Oni naprawde wierze, ze
ich zaangazowanie w bycie ,,mitym” i robienie wszystkiego we , wtasciwy” sposdb jest tym, co czyni ich
wartosciowym i wynagradza ich wewnetrzne poczucie bycia ztym.

Przez ich toksyczne zawstydzenie, niemozliwe jest, by Mity Gos¢ pojat, ze ludzie mogg go lubi¢ lub nawet
kocha¢ takim jaki jest. Wierza, ze s3 zli (typ ,,jestem taki Swietny” Mitego Goscia jest gteboko ukryty w
podswiadomosci, ale jednak jest jego rdzennym przekonaniem), totez wnioskujg, ze jesli ktokolwiek pozna ich
prawdziwg twarz, dowie sie jakimi s osobami w rzeczywistosci. Bycie zdolnym do przypisania sobie wartosci,
ktdre sprawiaja, ze czujg sie wartosciowi i zyskajg przychylnos¢ innych wydaje sie byé niezbedna, jesli chcg mieé
nadzieje na spetnienie ich potrzeb, doswiadczenie mitosci oraz bezproblemowego zycia.

Zadanie #4

Przeprowadzitem ankiety w kilku grupach ,,No More Mr. Nice Guy!” pytajac cztonkéw o zataczniki,
jakich uzywajg by zyskac zewnetrzng akceptacje. Nizej wymienione, to tylko kilka z przyktadéw
odpowiedzi. Spojrz na liste. Zapisz kazdy sposéb, w jaki ty poszukujesz akceptacji. Dodaj do listy
wszystkie zachowania, ktdre s3 specyficzne dla Ciebie. Wypisz przyktad kazdego. Popros innych o
wsparcie w dostrzezeniu w jaki sposéb oni widzg, ze poszukujesz akceptacji.

¢ Utrzymywanie swojej fryzury w idealnym porzadku

e Bycie bystrym
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¢ Postugiwanie sie spokojnym, przyjemnym gtosem
¢ Czynienie tak, by nie wychodzi¢ na samoluba

e Bycie innym od wszystkich mezczyzn

e Unikanie alkoholu

e Bycie w formie

e Bycie Swiethym tancerzem

e Bycie dobrym kochankiem

e Nigdy nie denerwowanie sie

e Uszczedliwianie innych ludzi

e Bycie dobrym pracownikiem

¢ Dbanie, by samochdéd zawsze byt wypucowany
e Gustowne ubieranie sie

e Bycie mitym

e Szanowanie kobiet

¢ Nie atakowanie nikogo

¢ Woygladanie na dobrego ojca

W jaki sposob Mili Goscie uzywaja zatacznikéw

Cal jest typowym Mitym Gosciem w sposdb w jaki uzywa zatgcznikdw w celu uzyskania akceptacji. Prébuje
uzyskaé zewnetrzne dowartosciowanie przez bycie zawsze w dobrym humorze, jazde fajnym autem, gustowne
ubieranie sie, bycie ojcem $licznej dziewczynki i posiadaniem atrakcyjnej zony. Wezmy jeden z tych zatacznikéw
by zobrazowac jak Cal prébuje uzyskac akceptacje innych.

Cal lubi ubiera¢ swojg czternastomiesieczng cérke w sliczne sukienki i zabieraé jg do parku. Od kiedy
zaczyna ubierac corke, podswiadomie wigze swojg wartosc i widzi korzys¢ w patrzeniu innych na niego, jako na
,dobrego ojca”. Wie, ze kiedy zabiera swojg cérke na spacer, ludzie bedg na nig patrzed i sie usmiechad.
Niektérzy skomentujg jaka jest Sliczna i jakiego dobrego ma tatusia. Kilku ludzi sie zatrzyma i zapyta w jakim jest
wieku a jeszcze kilku bedzie sie zachwyca¢ jakim stodkim jest aniotkiem. Ta uwaga sprawi, ze Cal bedzie sie czut
wartosciowy.

Ironig jest to, ze nikt nie dowartosciowuje Cala za jego zatgczniki. Co wiecej, jego zaleznos¢ od zewnetrznej
walidacji nie pozwala ludziom pozna¢ to, jakim jest cztowiekiem. Zadna z tych rzeczy nie ma nic wspdlnego z
tym, kim jest jako cztowiek. Mimo wszystko, to sg sprawy, ktére Mili Goscie uwazaja, ze czynig ich atrakcyjnymi.

Oczekiwanie akceptacji kobiet

Mili Goscie poszukujg zewnetrznego dowartosciowania w praktycznie kazdej sytuacji socjalnej, ale ich
potrzeba zdobycia akceptacji jest najbardziej wyrazna w ich relacjach z kobietami. Mili Goscie widzg akceptacje
kobiet, jako ultimatum ich wartosci. Oznaki kobiecej akceptacji mogg przybrac¢ forme ochoty na seks, flirtu,
usmiechu, szukania kontaktu niewerbalnego, lub troskliwosci. Z drugiej strony, jesli kobieta ma ciezki okres, ma
zty humor, cierpi na depresje albo jest po prostu zdenerwowana, Mili Goscie interpretujg te oznaki jako brak
akceptacji i nieprzychylnosc¢ z ich strony.

Istnieje mndstwo negatywnych konsekwencji poszukiwania akceptacji u kobiet.

Oczekiwanie kobiecej przychylnosci wymaga od Mitego Goscia aby ciaggle sprawdzat mozliwos¢
dostepnosci kobiety. Wyrazenie mozliwos¢ dostepnosci jest terminem, ktdry uzywam do okreslenia
subiektywnego miernika kobiecej dostepnosci seksualnej. Odkad Mili Goscie zaczeli postrzegac¢ seks jako jedna
z form akceptacji i zaczeli wierzy¢, ze kobieta musi by¢ w dobrym humorze zanim zechce sie kochac, ciaggle
przyktadajg sie by nie zrobi¢ czegokolwiek, co mogtoby popsué¢ humor kobiecie, do ktérej uderzajg. W dodatku,
jesli kobieta, ktdra sg zainteresowani jest wsciekta, ma kiepski nastréj albo ma depresje, wierza, ze muszg
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wykonac szybko jakis ruch: sktama¢, wymysli¢ jakie$ rozwigzanie na poprawe nastroju, poswieci¢ sie,
zmanipulowac w jaki$ sposéb sytuacje, aby to naprawic.

Mozliwos¢ dostepnosci rozszerza sie poza sam seks. Odkad Mili Goscie zostali zaprogramowani przez swoje
rodziny i spoteczenstwo by nigdy nie robi¢ czegokolwiek, co mogtoby Zle podziata¢ na kobiete, sg super czujni w
odpowiadaniu na humory i zachcianki kobiet, nawet tych, ktédrymi nie sg do korica zainteresowani.

Oczekiwanie kobiecej akceptacji przez mezczyzn daje im wiadze w zarzadzaniu gtebokoscia relacji. Mili
Goscie czesto przyznajg, ze ich nastrdj najczesciej zalezy od nastroju ich wybranki. Jesli ona jest szczesliwa i ma
sie dobrze, z nim jest podobnie. Jesli ona jest zdenerwowana, zestresowana albo ma depresje, on bedzie czut
obawe, dopdki jej sie nie poprawi. To potaczenie jest tak gtebokie, ze wielu mitych Gosci zwierzato mi sie, ze
czujg poczucie winy, jesli majg dobry humor a partnerka nie.

Poszukiwanie kobiecej akceptacji pozwala pici pieknej ocenia¢ mezczyzn i ich wartos¢. Jezeli zostaje
nazwany dupkiem, albo wytyka mu sie, ze jest z nim co$ nie tak, Mity Gos¢ bedzie przychylny uznac, ze ona ma
racje. Nawet jesli Mity Gos¢ nie zgadza sie z oceng kobiety, na jakims poziomie wie, ze skoro ona jest kobietg, to
musi miec racje. (Pewien Mity Gos¢ zapytat mnie: ,Jesli mezczyzna mowi cos w ciemnym lesie i Zadna kobieta
go tam nie stucha, to czy on dalej sie myli?”)

Oczekiwanie kobiecej akceptacji budzi gniew skierowany ku nim. Pomimo, ze wielu Mitych Gosci
deklaruje, ze kocha kobiety, prawdg jest, ze wielu z nich odczuwa monstrualny gniew wobec nich. Jest to
spowodowane tym, ze mamy sktonnos¢ do gardzenia tym co stawiamy sobie za béstwo. Kiedy nasz bog nie
odpowiada w sposéb jakiego oczekujemy, my ludzie mamy sktonnos¢ do reagowania na dwa sposoby. Albo
Slepo intensyfikujemy swojg czesc¢ albo ostro krytykujemy w gniewie. Kiedy Mity Gos¢ stawia kobiete, albo
kobiety na piedestale i szuka okazji by zgarnac ich przychylno$¢, predzej czy pdzniej ta czesé przeksztatci sie w
gniew, kiedy obiektowi uwielbienia nie uda sie spetni¢ oczekiwan Mitego Goscia. To dlatego nierzadko mozna
ustysze¢ od niego zapewnienia o jego wiecznej mitosci do kobiety a chwile potem w gniewie nazwanie jej tepa
kurwa.

Odkrytem, ze wielu Mitych Gosci gejow podejrzanie tak samo czesto jak zdrowi mezczyzni, oczekuja
akceptacji kobiet. Tak dtugo, jak nie zapiera sie on, ze kobieta nie pocigga go seksualnie, moze zwodzi¢ sam
siebie w myslenie, ze kobiety nie majg nad nim zadnej wtadzy.

Zadanie #5
Jesli nie obchodzitoby Cie co ludzie o Tobie sagdz3, jak inaczej prowadzitbys$ swoje zycie?

Jesli nie bytbys obarczony potrzeba poszukiwania akceptacji u kobiet, jak zmienityby sie Twoje
relacje z pifcig przeciwng?

Artysci w ukrywaniu swojego wnetrza

Kiedy méj syn Steve miat 9 lat, przypadkiem wybit kilka otworéw w naszym stole kuchennym za pomocg
dtugopisu kulkowego. Kiedy uswiadomit sobie co zrobit, bez zastanowienia pokazat matce uszkodzenia. Steve
poczut odpowiedni, zdrowy wstyd z powodu swojego btedu. Wiedziat, ze jego zachowanie spowodowato
uszkodzenia stotu. Wiedziat takze, ze musi ponies¢ odpowiedzialnos¢. Co najwazniejsze wiedziat, ze nie jest zty.

Gdybym ja zrobit co$ podobnego jako dzieciak (lub nawet jako dorosty), miatbym atak toksycznego wstydu i
robitbym co w mojej mocy by ukry¢, lub zaprzeczy¢ temu, co zrobitem. Bytbym przekonany, ze ktos sie na mnie
zeztoéci, albo przestanie mnie przez to kochaé. Zytbym z tym sekretem i jednocze$nie ciagle czut obawe, ze kto$
mnie zdemaskuje.

Ogromna ilo$¢ Mitych Gosci komentowata, ze mogliby odnies¢ sie do sytuacji mojego syna. Kazdy z nich
przyznat, ze zrobitby co$ zupetnie odwrotnego niz to, co zrobit Steve. Probowaliby ukry¢ swoje przewinienie.

Jak stwierdzono wczesniej, wszystko co robi Mity Gos¢ jest wyliczone tak, by zdoby¢ akceptacje innych i
unikna¢ krytyki lub odrzucenia. Z powodu tego, ze mili Goscie myslg, ze nie s3 wspaniali tacy jacy s3, widza
kazda swojg pomytke, btad lub wade jako dowdd tego, ze s3 Zli i nie da sie ich kocha¢. Wierzg, ze jesli ktos
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zobaczy jak bardzo Zli sg, zostang skrzywdzeni, o$Smieszeni lub porzuceni. W rezultacie Mili Goscie s mistrzami
w ukrywaniu tego co chcg ukry¢.

Mili Goscie wierzg, ze muszg ukryé lub rozproszy¢ uwage, jesli miato miejsce jakiekolwiek zauwazalne
niedociagniecie z ich strony:

e Kiedy czegos$ zapomna

e Kiedy sie spdznig

e Kiedy cos zepsuja

e Kiedy czegos nie rozumiejg

e Kiedy majg depresje

¢ Kiedy cierpig

¢ Kiedy kompletnie nawalili

Mili Goscie muszg ukrywac czesto najbardziej znaczace wyrazy tego, ze sg po prostu ludzmi i ze zyja:

e Zesgseksualni

*  Ze maja funkcje zyciowe

« Zesie starzeja

e Zetracag wiosy

e Ze maja potrzeby

e Ze nie sg perfekcyjni

Zadanie #6

Spojrz na powyisze listy. Wypisz przyktady sytuacji, w ktérych prébowate$ ukry¢ lub odwrécic
uwage od tych pomytek. Jak myslisz, w jakim stopniu udaje Ci sie to wszystko ukrywac przed
swoimi bliskimi?

Ukrywanie dowodow

Mili Goscie znajdujg wiele kreatywnych sposobdéw na ukrycie swoich bteddéw i pomytek. Zaliczaja sie do
nich:

Ktamstwo

Wiekszos$¢ Mitych Gosci szczyci sie byciem szczerym oraz godnym zaufania. Jak na ironie Mili Goscie sg
fundamentalnie nieszczerzy. Bedg opowiadac¢ ktamstwa, pétprawdy i pomija¢ informacje, jesli beda wierzy¢, ze
w ten sposdb uchronig sie przed czyjgs negatywna reakcja.

Przypisywanie sobie zastug

Z powodu tak silnego dgzenia do bycia dobrym, szczodrym i opiekuriczym, Mili Goscie wierza, ze takie
dziatanie zbuduje im kredyt zaufania u innych, w razie jakby cos kiedys zrobili zle. Niektorzy z nich wierza, ze
jesli wiekszos¢ rzeczy beda robic stusznie, nikt nie powinien zauwazyé, jesli zrobig kilka rzeczy nieodpowiednio.

Naprawianie

Dorosli ludzie biorg odpowiedzialno$¢ za swoje poczynania. Kiedy popetniajg btagd lub reaguja w
nieodpowiedni sposéb, przepraszajg, obiecujg poprawe i prébujg jakos zrekompensowac winy. Na odwrdét, Mili
Goscie préobujg naprawic sytuacje poprzez robienie wszystkiego co mogg, by sprawic, zeby druga osoba
przestata sie na nich gniewac lub nawet nie zauwazyta co zrobili.

Odpowiedz OTWR

OTWR jest skrotowcem, ktorego uzywam dla: Obronno-Ttumaczacej, Wymowkowej Racjonalizacji. Te
wszystkie zachowania sg oparte na leku i uzywane by odwrdci¢ uwage od btedéw popetnianych przez Mitych
Gosci a takze od ich ,bycia ztym”. W wiekszosci sg bardziej sktonni do odpowiedzi OTWR kiedy zrobig cos, lub
nie uda im sie czegos zrobi¢ i ktos$ (zazwyczaj zona, partner albo szef) konfrontuje sie z nim i wyraza swoje
uczucia.
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Odwracanie kota ogonem

Jesli ktos denerwuje sie na Mitego Goscia lub wytyka mu jego wady albo pomytki, zostanie w nim
wywotany wstyd. Prébujgc odwréci¢ uwage od swojej ,,niegodziwosci” moze on sprébowac on odwrdci¢ kota
ogonem i wyciggnac cos, co wywota poczucie wstydu u kontr rozmdwcy. Nazywam to zrzucaniem wstydu. Ta
podswiadoma strategia bazuje na wierze w to, ze Mity Gos¢ moze przerzuci¢ skupienie rozmowy na
niegodziwosc¢ drugiej osoby. Moze on wtedy wysliznac sie z bycia w centrum uwagi. Typowe zrzucenie gniewu
taczy ze sobg obwinianie, wycigganie bruddéw z przesztosci, zmiane frontu lub wytykanie btedéw drugiej osobie.

Sciany

Mili Goscie budujg mury, ktére nie pozwalajg innym zanadto sie do nich zblizyé. Zrozumiate jest, ze
pozwala im to znalez¢ jakas$ intymnosc, ale tez chroni ich przed konsekwencjami bycia poznanym. W te ,mury”
mogg wchodzi¢ zachowania takie jak: uzaleznienia (od jedzenia, seksu, telewizji, alkoholu, pracy itp.), poczucie
humoru, sarkazm, intelektualizm, perfekcjonizm i izolacja.

Teflonowi Meiczyzni

Tak dtugo jak Mili Goscie probujg wypadac dobrze i sprawia¢, by ludzi ich lubili, powyzsze mechanizmy
obronne utrzymajg innych na dystans. Jak wiekszos¢ schematéw uzywanych przez nich, te podswiadome
zachowania petnig zupetnie przeciwng role, niz Mili Goscie chca by petnity. Poszukujgc mitosci oraz tgcznosci z
innymi ich zachowania powodujg tak jakby wytworzenie wokét nich pola sitowego, trzymajacego ludzi na
dystans.

Mitym Gosciom ciezko zrozumieé, ze w rzeczywistosci ludzie nie sg stworzeni by by¢ perfekcyjnymi. Za to sg
stworzeni, by dzieli¢ sie zainteresowaniami, problemami i indywidualng energig zyciowa.

Ludzie faczg sie z ludzmi. Ukrywanie swojej ludzkiej niedoskonatosci i préby stworzenia swojego obrazu
jako osoby idealnej sprawia, ze Mity Gos¢ staje sie niejednoznaczny, sliski, mato w nim energii i jest niezbyt
interesujacy. Czesto okreslam ich jako teflonowych mezczyzn. Pracujg oni tak ciezko aby by¢ nieskazitelnym i
zeby nie mozna byto im nic zarzuci¢. Niestety ta teflonowa powtoka utrudnia ludziom zblizenie sie do Mitych

Zadanie #7

Czy uwazasz, ze jesli ludzie dostrzega Twoje ludzkie wady to nadal bedg Cie
kochaé/lubié¢/szanowaé?

Jak bys sie zmienit, gdybys wiedziat, ze ludzie ktérym na Tobie zalezy i ktdrzy sie o Ciebie troszcza
nie opuszczg Cie, chocbys nie wiadomo jak bardzo okazat sie nieidealny?

Gosci. To whasciwie te pierwiastki nieidealnosci i bycia ludzkim sg czyms, co zbliza ludzi.

Samoakceptacja

Wychodzenie z Syndromu Mitego Goscia taczy sie ze zmiang rdzennych wzorcéw. Zamiast poszukiwac
zewnetrznej akceptacji i dowartosciowania oraz unikaé dezaprobaty, zmieniajacy sie Mity Go$¢ musi
poszukiwac akceptacji u tylko jednej osoby, ktéra tak na prawde sie liczy: siebie samego.

Jak naironie, kiedy Mili Goscie skupiajg sie na zaspokojeniu swoich potrzeb, wtedy doswiadczajg bliskosci i
tacznosci z innymi ludzmi, ktérej do tej pory tak desperacko poszukiwali. By wspomdc ten proces wychodzenia z
Syndromu Mitego Goscia, mogg oni:

e  Zidentyfikowac to, w jaki sposdb starajg sie zdoby¢ akceptacje innych

e Zadbac¢ o siebie

e Powtarzac sobie pozytywne afirmacje

e Spetnia¢ wiecej czasu w samotnosci

e Zwierzac sie zaufanym ludziom
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Identyfikacja zachowan nastawionych na akceptacje przez innych pomaga Mitym Gosciom nauczy¢ sie
akceptowac samych siebie

Mimo ze dziwnie moze to zabrzmie¢, Mili Go$cie muszg praktykowaé bycie soba. Jednym ze sposobdw by
rozpoczac ten proces jest zwracanie uwagi na to, kiedy prébujg oni zaimponowac innym lub zdoby¢ cudze
uznanie. Wychodzgcy z syndromu Mity Gos¢ moze zauwazy¢, ze spedza strasznie duzo czasu na uktadaniu
swojej fryzury, otwieraniu komus drzwi, sprzgtaniu kuchni, lub spacerowaniu ze swoim dzieckiem tylko po to,
by zostato to zauwazone przez innych.

Kiedy uswiadomig sobie, jak duzo czasu i energii codziennie poswiecajg szukajgc uznania, mogg wywraocié
swoje zycie do géry nogami. Oznacza to, ze zamiast patrzeé na zewnatrz poszukujgc akceptacji i uznania,
zwrdcq sie bardziej w kierunku swojego wnetrza. Gdy to zrobig, mogg zaczac zadawac sobie wazne pytania:
,Czego ja chce?”, ,Co bedzie dla mnie najlepsze?”, ,,Co mnie uszczesliwi?”.

Na poczatku rozdziatu przedstawitem wam Cala jako wzor tego, jak Mili Goscie uzywaja ,,zatgcznikow”, czyli
faktow nie reprezentujgcych bezposrednio ich samych, by byé¢ dowartosciowanym. Podczas sesji indywidualnej
terapii, poprositem Cala, aby stworzyt liste czynnikdw, ktdre wykorzystywat w celu zdobycia akceptacji innych.
Tydzien pdzniej przynidst na sesje dwustronicowg liste. Zachecitem go, by wybrat jeden z zatgcznikdéw z listy i w
ciggu najblizszego miesigca zwracat uwage jak go wykorzystywat by sie dowartosciowac.

Cal zdecydowat sie skupi¢ na swoim samochodzie. Utrzymywat on go w perfekcyjnej czystosci, na zewnatrz
jak i w srodku. Wierzyt, ze jest to jedna z rzeczy, ktdéra sprawia, ze ludzie go lubia. Podjgt Swiadomg decyzje, by
nie sprzatacé go przez nastepny miesigc. W tym czasie miat zwracac uwage jak sie z tym czuje i jak ludzie na to
reaguja.

Poniewaz mieszkat w okolicach Seattle, jego samochdd w niedtugim czasie pokryt sie smugami brudu, a w
srodku byt mocno zakurzony. Niezliczong ilo$¢ razy musiat ze sobg walczy¢, by go nie wyczyscic. Kiedy jechat
ulica, byt przekonany, ze ludzie spogladajg na jego usmolony samochdd i oceniajg go przez pryzmat tego brudu.
Kiedy jechat do pracy lub domu przyjaciela, tylko czekat az kto$ zwrdci mu uwage i go zawstydzi. Kiedy jego
corka rysowata w brudzie na karoserii obrazki, byt o krok o pekniecia.

Na koniec miesigca Cal wyszorowat i nawoskowat swéj samochdéd i doznat pewnego poczucia ulgi. Bardzo
zaskakujgce byto dla niego, ze w czasie tego miesigca, nikt nie skomentowat brudu na jego samochodzie i nikt
nie przestat go lubi¢. Podobnie, wyczyszczenie i nawoskowanie samochodu po miesigcu nie sprawito, ze ktos
zaczat go lubi¢ bardziej ani nie zdobyt dzieki temu zadnych nowych przyjaciét.

Odpowiednie dbanie o wiasne ja pomaga Mitym Gosciom nauczy¢ sie akceptowaé siebie

Dbanie o siebie jest niezbedne dla zmiany czyjegos$ postrzegania wiasnej osoby. Mili Goscie wierzg, ze nie
sg zbyt wartosciowi. Ich dziatanie wbrew sobie naprawi to btedne poczucie. Kiedy Mity Gos¢ zaczyna stale robi¢
dla siebie pozytywne rzecz, takie dziatanie pokazuje mu, ze jednak jest cos wart.

Kiedy uswiadamiatem Mitym Gosciom ich syndrom, oni nie potrafili wymysli¢ wiecej niz dwdch dobrych
rzeczy, jakie by mogli dla siebie robié. Na sesjach, wspdlnie robilismy burze mdézgéw by wymysli¢ wiecej
czynnosci, ktére mogli oni robic¢ dla siebie. Mogg by¢ to proste czynnosci, takie jak picie wiekszej ilosci wody,
albo czyszczenie zebdw nicig dentystyczng, albo bardziej ztozone takie jak wyruszenie w podréz, albo kupienie
samochodu o jakim zawsze sie marzyto. Ponizej przedstawiam kilka mozliwosci:

e Zaczac jes¢ zdrowiej

«  Cwiczy¢, trenowad albo spacerowac

e Woysypiac sie

e Relaksowac sie, bawic, obijac sie

e Wyjs¢ ze znajomymi

¢ Kupic sobie co$ nowego

e Zadbac o swoje zeby

e Stucha¢ muzyki
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Jak tylko Mity Gos$¢ zaczyna robic cos dla siebie, pojawia sie w nim poczucie dyskomfortu. Moze nawet
poczuc sie przerazony, poczué¢ wewnetrzng obawe, wine, albo zaktopotanie. Te uczucia sg wynikiem czego$
zwanego dysonansem poznawczym.

Kiedy Mity Gos robi cos$ dobrego dla siebie, wtedy sugeruje sobie swojg wartos¢. To ktoci sie z jego gteboko
ukrytym przekonaniem o swojej bezwarto$ciowosci. Objawi sie to jako rozbieznos$¢, zderzenie dwéch
przeciwstawnych przekazow. Ktdres z jego przekonan musi ten pojedynek zwyciezy¢. Zalecam Mitym Gosciom,
by byli dla siebie dobrzy pomimo tego jak bardzo mogg czu¢ sie przerazeni. Po jakims czasie, rdzenne
przekonanie z dziecifnstwa zostanie zastagpione nowym, bardziej trafnym i aktualnym o swojej wartosci.

Todd przedstawiony na poczatku tego rozdziatu, spedzit tak wiele czasu prébujgc zyskaé przychylnosé
innych, ze praktycznie nigdy nie robit niczego dla siebie. Dzieki zachecie innego Mitego Goscia ze swojej grupy
wsparcia, Todd zdecydowat sie Swiadomie robic¢ rzeczy tylko dla siebie. Powoli zaczat kupowac sobie skarpetki i
bielizne.

Po kilku tygodniach wprowadzit w zycie pewien program treningowy i zaczat regularnie ¢wiczy¢. Pomimo,
ze nadal czut sie winny, zaczat takze chodzi¢ na masaze. Po szesciu miesigcach, Todd zdecydowat sie na
wydatek 2 000$ w celu zapisania sie do klubu aktywnych jednostek. Zaczat opowiadac¢ na spotkaniach
terapeutycznych swojej grupy, ze nawet pomimo okazjonalnie odzywajgcego sie poczucia winy, postepowanie
takie byto dla niego najbardziej afirmujacg rzecza, jakg w zyciu zrobit. Kilka miesiecy pdzniej, wyznat, ze byt na
dwadch randkach, z dwiema réznymi kobietami i wygladato na to, ze obie polubity go za to jakim byt, a nie na

Zadanie #9

Wzorujac sie na li$cie aktywnosci powiekszajacych poczucie wtasnej wartosci powyzej, dodaj
witasne pomysty. Umies¢ liste w miejscu, w ktérym codziennie bedziesz jg widzie¢ i wybierz co
najmniej jedna aktywnos$¢ codziennie by jg dla siebie zrobic.

jakiego sie kreowat.

Afirmowanie sie pomaga Mitym Gosciom zaakceptowac siebie

Pozytywne afirmacje mogg pomdc Mitym Gosciom zmienic ich gtebokie przekonanie o sobie. Afirmacje
zastepuja stare, nietrafne wiadomosci na temat wartosci Mitego Goscia, na nowe bardziej prawdziwe. Kiedy
uzywane sg same afirmacje, efekty sg krétkoterminowe. Dzieje sie tak, gdyz te przekazy sg przeciwienstwem
wewnetrznych przekonan, ktére sg gteboko zakorzenione. Dajg one sensowne efekty tylko wtedy, kiedy robi sie
cos$ jeszcze, co pomaga zmienic¢ przekonania.

Zadanie #10

Wykonaj liste afirmacji dla siebie. Zapisz jg na kartce i umiesc¢ gdzies, gdzie bedziesz jg codziennie
widziat. Czesto zmieniaj ich tres¢, tak by ciggle byty swieze. Kiedy bedziesz czytaé te afirmacje,
zamykaj oczy i skup sie w petni na znaczeniu stéw. Wczuj sie w nie. Zwrd¢ uwage na to w jaki
sposob Twdj umyst reaguje na afirmacje w towarzystwie starych, gteboko zakorzenionych
przekonan.

Ponizej przedstawiam kilka mozliwych afirmacji:
¢ Jestem kochany przez innych taki, jakim jestem
¢ Moje potrzeby sg waine
e Jestem osobg silng i petng energii
e Poradze sobie
e Ludzie lubig mnie i akceptuja takiego jakim jestem
¢ Normalnym jest by¢ cztowiekiem i popetniac¢ btedy
* Jestem jedvna osoba, ktérei winien jestem zaspokaianie potrzeb
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Spedzanie czasu w samotnos$ci pomaga Mitym Gosciom zaakceptowac siebie

Spedzanie wiekszej ilosci czasu sam na sam ze sobg jest bardzo waznym elementem wychodzenia z
Syndromu Mitego Goscia. Jesli sie postarajg, w samotnosci majg okazje odkry¢, kim tak naprawde sg, co w sobie
lubig i moga wybrac¢ zasady, jakimi chca sie kierowac w zyciu. Mocno polecam Mitym Gosciom, aby odbywali
samotne podrdze a takze czasem wycofywali sie i spedzali czas w samotnosci, tam gdzie nikt ich nie zna. W
takich okolicznosciach Mity Gos¢ ma znacznie mniej okazji, w ktorych zwykle poszukiwatby akceptacji innych i
rzadziej probowatby ukry¢ swoje wady i pomytki. W czasie samotnosci, mogg oni przemysle¢ swoje sprawy i
rozwazy¢, czy zmierzajg w dobrym kierunku. To jest takze swietny moment, by poéwiczy¢ branie
odpowiedzialnosci za zaspokajanie swoich potrzeb.

W samotnosci, Mity Gos¢ moze robic to co chce bezkompromisowo i bez préb dogodzenia komus
trzeciemu. Moze ktas¢ sie spac i wstawac kiedy chce. Sam zdecyduje, kiedy chce jesé. Bedzie decydowat co zrobi
i gdzie pdjdzie. Kiedy bedzie sam, bedzie bardziej prawdopodobne, ze bedzie sie mniej starat, nie bedzie szukat
cudzej akceptacji i nie bedzie miat mozliwosci poswiecac sie, by rozwigzywac cudze problemy.

Spedzanie czasu w samotnosci pozwala takze Mitym Gosciom zmierzy¢ sie z ich najwiekszymi lekami przed
samotnoscig i odizolowaniem. Kiedy odkryje, ze spedzanie czasu w samotnosci go nie zabija, moze réwniez
uznad, ze nie musi tkwi¢ w ztych dla niego relacjach, tolerowac cudze zachowania, ktérych tolerowac nie
powinien albo manipulowac ludzmi tak, by chcieli zaspokoié jego potrzeby.

Ten czas samotnosci jest najefektywniej spedzany, kiedy Mili Goscie obserwujg swoja tendencje do
rozpraszania siebie uzalezniajgcymi wzorcami takimi jak potrzeba bycia zajetym lub uzywanie seksu, albo
alkoholu by sprébowac sobie poméc. Pisanie dziennika w czasie wychodzenia z syndromu moze by¢ bardzo
efektywne. Niektére z najbardziej odkrywczych okreséw jakich doswiadczytem w zyciu, miaty miejsce, kiedy
spedzatem czas samotnie, kiedy moja zona byta poza miastem.

Zadanie #11

Zaplanuj sobie weekendowg wycieczke w gory albo nad morze. Jesli to mozliwe, zaplanuj sobie
samotne wakacje lub ucieczke na tydzien albo dtuzej w miejsce, gdzie nikt Cie nie zna. Odwiedz
inny kraj w samotnosci, jesli to w ogdle mozliwe. Wykorzystaj ten czas jako okazje dla obserwacji
siebie i autorefleksji. Prowadz dziennik. Praktykuj dbanie o siebie. Zabierz ze sobg te ksigzke i
spedz czas robigc zawarte w niej zadania. Kiedy wrocisz do domu, obserwuj czy czujesz sie inaczej i
jak dtugo zajmuje Ci powrét do Twoich codziennych wzorcow.

Ujawnienie sie pomaga Mitym Gosciom nauczy¢ sie akceptowac siebie

Kiedy Mity Gos¢ prébuje ukry¢ swojg ludzkg niedoskonatos$¢ przed innymi, wzmacnia swoje rdzenne
przekonanie o byciu ztym i odstreczajagcym. Zmiana tego rdzennego przekonania wymaga, aby wyjawili swoja
ludzka niedoskonatos¢ przed nimi, uwolnili sie od toksycznego wstydu i zyskiwali bardziej trafne przekonania
niz te, ktére wyrobili sobie w dziecinstwie. Do tego konieczna jest zaufana osoba, lub kilka.

Jak przerazajaco dla Mitego Goscia to moze nie zabrzmie¢, znalezienie takich zaufanych ludzi jest
niezbedne do nauczenia sie akceptacji siebie. Nie mozna sobie poradzi¢ z tym w samotnosci. Zaufani ludzie sg
konieczni, by odwrdcic¢ znieksztatcone przekonania Mitych Gosci o swojej bezwartosciowosci.

Ten proces wymaga budowy zaufania. Sugeruje, by kazdy wyznaczyt sobie regularny czas spotykania sie z
zaufanymi ludzmi lub grupg, i powoli zaczat sie ujawniaé. Ten proces zaczyna sie od zwyktego mdwienia o sobie.
Samo to wprawia wielu z nich w zaktopotanie. Po pewnym czasie, bedzie on w stanie zaczg¢ wyjawiac fakty,
ktorych najbardziej sie wstydzi. Gdy tylko uda mu sie zbudowac zaufanie, zacznie wyjawia¢ wydarzenia, ktére
wywotujg w nim lek i wstyd. Bytem swiadkiem , gdy Mili Goscie z bycia najbardziej skrytych i wykretnych ludzi,
zmieniali sie w takich, ktorzy ujawniali swoje najgtebsze i najczarniejsze sekrety w towarzystwie zaufanych
ludzi.

Reid, leczgcy sie alkoholik i cztonek grupy terapeutycznej ,,No More Mr. Nice Guy!” jest Swietnym
przyktadem tego zjawiska.

31




Reid dofaczyt do grupy pewnego pdznego wieczora i wydawat sie cichy i odtgczony przez pierwsze 30-40
minut. Reid aktywnie udzielat sie w grupie przez jakis czas, a pdzniej byt wycofany. Jego ciche okresy byt czesto
sygnatem jego rozpaczy. Przy kazdej okazji méwitem mu, ze zauwazytem, ze jest nieobecny i pytatem jak sie ma.

Raz, kiedy uwaga grupy skupita sie na nim, odfgczenie zamienito sie w przerazenie: ,Prawie sobie dzisiaj
odpuscitem przyjscie na zajecia.”. Wyszeptat patrzac na swoje dtonie. ,, Tak naprawde myslatem o opuszczeniu
grupy.”

Kilku mezczyzn wyrazito zaniepokojenie, a cata grupa pytata go o co chodzi.

,Czuje sie okropnie” kontynuowat Reid. ,Zrobitem cos strasznego. Nie wiedziatem, czy potrafie po tym
wszystkim spojrze¢ Wam w oczy.”

Zaczatem sie gtowic nad tym, co takiego mogt zrobié, ze chciat opuscié grupe. Jeden z cztonkéw zapytat go,
Czy ma romans.

,Nie, jeszcze gorzej.” Odpowiedziat Reid. ,,Zrobitem cos tak strasznego, Zze nie wiem czy moge Wam o tym
powiedziec.”

Jak tylko grupa zaoferowata swoje wsparcie, Reid przetamat swoj wstyd i strach i zaczat sie otwierad.

,W ostatnim tygodniu dostatem reprymende od swojego szefa, a potem poktdcitem sie ze swojg Zong.
Bytem tak zatamany, ze wyszedtem z domu, kupitem sobie wodke i sie upitem. Kiedy sie upijatem, po prostu nie
potrafitem sie kontrolowac.”

tzy sptywaty po jego policzkach, jako wyraz zalu i wstydu spowodowanego przejeciem kontroli nad jego
zyciem przez alkohol raz jeszcze. Byt trzezwy od szesciu miesiecy, od kiedy dotgczyt do grupy. Byt cztonkiem AA,
ale przez 12 lat terapii doswiadczyt wielu wyjs¢ i powrotéw do natogu.

Jeden z cztonkdw grupy podat mu paczke chusteczek, by ten wytart swoje tzy. Kontynuowat opowiadac
swojg historie odstaniajac swoj wstyd pomiedzy szlochami.

,Wrdcitem do swoich dawnych nawykéw oktamywania i manipulacji. Zupetnie stracitem kontrole.”

Zapytatem, czy kontaktowat sie ostatnio ze swoim zaufanym cztowiekiem, albo czy byt na spotkaniu z grupa
odkad to sie zaczeto. Potrzgsnat przeczaco gtowgq i powiedziat, ze potknat sie juz tyle razy, ze nikt chyba sie o
niego juz nie troszczy i nie chce, zeby z tego wyszedt.

Wielu cztonkdéw grupy wsparto Reida, méwigc, ze wcale nie uwazajg, ze jest zty albo ze go osadzili. Widzieli,
ze cierpi. Powiedzieli mu, ze majg do niego wielki szacunek za to, ze dotgczyt do grupy i wyznat co sie
wydarzyto, zwtaszcza ze czut przez to tak ogromny wstyd.

Po kilku chwilach Reid dodat: , To nie wszystko, jest cos jeszcze.” Zaczat swoje wyznanie ponownie krecac
gtowa z zazenowaniem nad swojg osoba.

,Pogarsza mi sie. Bytem na striptizie niedaleko mojego domu dwa razy w tym tygodniu.” Wbit swéj wzrok w
podtoge i rozptakat sie. ,,Radzitem sobie juz tak dobrze.” Szlochat. , Teraz wszystko to schrzanitem. Czuje sie
zupetnie bezwartosciowy i nie chce mi sie zZyc. Zniszczytem wszystko.”

Przez pozostaty cze$¢ godziny, grupa pocieszata Reida i wyrazata swoje wsparcie dla niego. Radzono mu,
aby przezwyciezyt swéj wstyd. Zapewniali go, ze nie zrobit niczego ztego i nikt nie wydat na niego wyroku.
Przeciwnie, kazdy czut dla niego podziw za to, ze wyrazit swéj wstyd i bdl. Radzili mu, by porozmawiat z zong,
zadzwonit do zaufanej osoby oraz przychodzit na spotkania grupy. Zaproponowali mu, zeby dzwonit do jednego
z cztonkdw grupy kazdego dnia podczas nastepnego miesigca i dat zna¢ jak sobie radzi.

Kiedy Reid wracat tej nocy ze spotkania, byt oczywiscie wstrzasniety i przerazony. Zrzucit co prawda wielki
ciezar ze swoich barkéw i zyskat wsparcie grupy ludzi, ktdra prawdziwie sie o niego troszczyta i chciata dla niego
jak najlepiej. Nie wazne jak bardzo Reid bat sie oceny innych, nic takiego nie miato miejsca. Zamiast tego, dostat
przekaz, ze nie ma tak naprawde powoddw do wstydu i czego by nie zrobit, mezczyzni z grupy wsparcia i tak
beda go lubi¢ i bedzie im na nim zalezed.

Zrzucanie starej skéry

Kiedy tylko Mili Goscie przestang poszukiwac akceptacji innych oraz czué toksyczny wstyd, zaczng zauwazac
kilka istotnych faktéw:
e Zeniesazli
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»  Ze nie musza robi¢ nic, aby zdoby¢ akceptacje innych

e Ze nie muszg ukrywa¢ swoich wad i dostrzegalnych btedéw

e Zeludzie mogg ich kochaé takich jakimi sg

Woraz z akceptacjg zasad przedstawionych w tym rozdziale, Mili Goscie mogg dostrzec rzeczywistosé, w
ktérej sg tylko ludzmi, takimi samymi jak wszyscy inni. Oni takze popetniajg btedy, oceniajg i zachowuja sie
niewtasciwie. Pomimo tego, ich cztowieczenstwo nie czyni ich ztymi lub nie nadajgcymi sie do mitosci i nie
sprawia, ze inni ludzie ich omijaja.

Tylko nieidealni ludzie mogg sie dogadac z nieidealnymi ludzmi. Wiekszosci ludzi podobajg sie osoby, ktore
maja pewng s$wiadomosé siebie. Kameleony zazwyczaj nie sg otaczane ttumami, ani nie dostajg owacji na
stojaco.

Poprzez zrzucenie tej kameleonowej skdry i nauczenie sie jak sobie dogadzaé, Mili Goscie zaczynaja
doswiadczac intymnosci i bliskosci ktorej zawsze pragneli. Poprzez uczenie sie akceptacji samych siebie,
zaczynajg promieniowaé energig zyciowg i charyzma, ktéra przycigga do nich innych. Kiedy tylko Mity Gos¢
przestanie szuka¢ uznania i ukrywac swoje wady oraz pomytki, wtedy otwiera sie na dostawanie tego, czego
pragnie w zyciu i mitosci.
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Rozdziat 4
Postaw swoje potrzeby na pierwszym miejscu

,Musze Ci wyznaé, ze czuje sie strasznie dziwnie po naszej ostatniej rozmowie.”

Lars, przepetniony obawami komornik, zaczat swojg drugg sesje terapeutyczng tymi stowami. Lars
przyszedt do mnie za namowag swojej zony. Wyznat, ze ma depresje i jest nieszczesliwy odkad tylko pamieta. W
ostatnich miesigcach ciezko sypiat i doswiadczat regularnie migrenowych bdéléw gtowy. Pomimo tego, ze
wszystko w jego zyciu wydawato sie by¢ w porzadku, on byt nieszczesliwy.

Podczas pierwszej sesji terapeutycznej Lars wyjawit, ze ma ciggte fantazje o rzuceniu wszystkiego w cholere
i ucieczce na drugi koniec swiata. Ta che¢ wywotywata w nim poczucie winy, wiec trzymat ja gteboko ukryta
przed innymi.

Na drugiej sesji zapytatem Larsa, co dla siebie zrobit od poprzedniego spotkania. Spojrzat na mnie
zdezorientowany i spytat: ,Co masz na mysli?”.

Ponowitem pytanie.

Po chwili odpowiedziat: ,,Chyba niewiele.”

Przez reszte spotkania ttumaczytem mu jak wazne jest postawienie swoich potrzeb na pierwszym miejscu
oraz wziecie odpowiedzialnosci za znalezienie sposobu, by je zaspokoié. Podczas tej dyskusji napotkatem opodr i
przerazenie z jego strony. Takie samo wahanie towarzyszyto mu podczas kolejnej sesji.

,Ktora czes¢ rozmowy podczas ostatniej sesji sprawita, ze czujesz sie niekomfortowo?” Spytatem.

,Cata rozmowa.” odpowiedziat. , Ta czes¢ o stawianiu moich potrzeb na pierwszym miejscu naprawde mnie
rozbita.”

Spytatem go, co w tej kwestii napawa go obawami.

,Wszystko.” Odpowiedziat. , To sprawi, Ze bede samolubny i skupiony tylko na sobie.”

,Co w tym ztego?” spytatem.

Patrzyt na mnie nie dowierzajac. ,, To w tym ztego, ze bycie samolubnym sprawi, Ze bede jak mdj ojciec.
Jedyne o czym myslat, to byt on sam a pozostata czesc rodziny byta ztem koniecznym. Po prostu nie moge tego
zrobic. Nie moge byc egocentryczny. Mam zone, dzieci, prace, kredyt i rachunki do ptacenia. Nie ma opcji,
zebym zaczqt sie zachowywac jak moj ojciec.”

Przypadki mato wymagajacych facetow

Lars jest typowym Mitym Gosciem, patrzac po jego nastawieniu do swoich potrzeb. Mili Goscie gtdwnie
koncentrujg swojg uwage na zaspokajaniu potrzeb wszystkich dookota podczas gdy sami starajg sie by¢ mato
wymagajacy. Kiedy zaczynam z nimi rozmowe na temat postawienia ich potrzeb na pierwszym miejscu, reagujg
podobnie jak Lars.

Ten wszechobecny wzér wsrdd Mitych Gosci jest wynikiem warunkowania w dziecinstwie. Kiedy potrzeby
dziecka nie sg spetniane w odpowiednim momencie i w odpowiedni sposéb, dziecko moze zaczgé wierzyé, ze
jest zte, skoro ma potrzeby. Moze ono takze myslec, ze to whasnie te potrzeby sg przyczynga, przez ktérg ludzie
ich krzywdzg i porzucajg. Mili Goscie reagujg w typowy sposdb, spowodowany ztg interpretacjg dawnych
wydarzen, poprzez wyksztatcenie kilku mechanizméw przetrwania:

e Proéby przedstawienia siebie jako osoby bez oczekiwan i potrzeb

e utrudnianie innym bycie hojnym wobec nich

e zawieranie ukrytych kontraktow (oczekiwanie od kogos czego$ w zamian, za przystuge, pomoc, prezent

etc.)

e sg nadopiekunczy, koncentrujg uwage na cudzych potrzebach i problemach

Przez tworzenie iluzji bezpieczeristwa w dziecinstwie, te mechanizmy przetrwania tylko zwiekszajg braki w
zaspokajaniu potrzeb, poprzez uczynienie ich nierozpoznawalnymi.

34



Staranie sig, by inni widzieli ich jako ludzi bez potrzeb i zachcianek tylko utrudnia Mitym
Gosciom dostanie tego czego chca

Dla Mitych Gosci, stania sie cztowiekiem bez potrzeb jest jednym z priorytetdw majgcych im pomdc w
radzeniu sobie z doswiadczeniami odrzucenia z dziecinstwa. Uwazajg od tamtego czasu, ze to ich potrzeby
sprawity, ze ludzie sie wtedy od nich odwrdcili.

Ci bezradni mtodzi chtopcy wywnioskowali, ze jesli bedg umieli ukry¢ lub pozby¢ sie swoich potrzeb, to nikt
ich nie odrzuci. Czesto takze zarzucajg sobie, ze jesli nie mieliby potrzeb, nie doswiadczali by takiego bdlu
jakiego doswiadczaja, kiedy nie s one zaspokajane. Nie tylko nauczyli sie jak nie oczekiwa¢, ze ich potrzeby
zostang zaspokojone, ale tez uzaleznili swoje przetrwanie od pozbycia sie potrzeb.

To stworzyto nierozwigzywalny supet. Ci bezradni, mali chtopcy nie mogli zupetnie pozby¢ sie swoich
potrzeb i przezy¢, ale jednoczesni nie mogli ich zaspokoi¢ samodzielnie. Jedynym logicznym rozwigzaniem byto
natozenie maski cztowieka bez potrzeb i jednoczesne préby ich zaspokojenia w niebezposredni sposdb.

Konsekwencjg tych mechanizmoéw przetrwania z dziecinstwa, Mili Goscie wierzg, ze sztukg jest bycie
cztowiekiem o niewielu potrzebach. Za tg fasadg braku potrzeb, wszyscy Mili Goscie sg wtasnie bardzo
potrzebujacy. W konsekwencji, kiedy zaczng prébowad zaspokajac swoje potrzeby, posuwajg sie do
manipulacji, niejasnych przekazow, préb kontrolowania.

Utrudnianie Innym Bycie Hojnymi Wobec Siebie Uniemozliwia im Zaspokojenie Swoich
Potrzeb

Poza tym, ze Mili Goscie uzywajg nieefektywnych strategii zaspokajania swoich potrzeb, sg beznadziejnymi
odbiorcami. Kiedy cos$ dostajg, albo ktos cos dla nich robi, czujg sie ekstremalnie niekomfortowo. Pomimo tego,
Mitym Gosciom ciezko to pojgé, s przerazeni dostawaniem tego czego naprawde chcg i beda robié najbardziej
wyszukane uniki, aby tylko by¢ pewnym, ze tego nie dostang. Objawia sie to u nich poprzez podswiadome
wchodzenie w relacje z ludzmi, ktdrzy sg potrzebujacy, niedostepni, a ludzi ktdrzy sg bezposredni i wiedzie im
sie dobrze podswiadomie odrzucaja.

Dobrym zilustrowaniem tego zjawiska jest sposdb, w jaki Mili Go$cie zazwyczaj prébujg zaspokoi¢ swoje
potrzeby seksualne. Wielu z tych, z ktdrymi pracowatem, wyrazali podwyzszone zainteresowanie potrzebami
seksualnymi, ale wielu z nich byto sfrustrowanych przez swoje proby ich zaspokojenia. Zwykle dzieje sie tak
przez to, ze ich dziatania z duzym prawdopodobienstwem nie dadzg im tego, czego wiezg ze potrzebuja.

Mili Go$cie majg niepokojacy talent do wybierania sobie partneréw, ktérzy przez jakies przykre
doswiadczenia z seksem z dziecifstwa, majg trudnos¢ z wyrazaniem swoich potrzeb w tej sferze zycia. Kiedy Ci
partnerzy zaczng sie otwierac¢ seksualnie, nie bedzie niczym niezwyktym, ze wtasnie wtedy Mity Gos$¢ zrobi jakis
ruch, ktory spowoduje, ze w dalszym ciggu jego potrzeby nie bedg zaspokajane. Mil Goscie mogg zareagowac¢
prébujac przejgé kontrole nad sytuacjg, zamiast dad sie jej rozwing¢. Moze skupic sie na potrzebach partnera,
zanim jeszcze zdgzy zwrdci¢ uwage na swoje. Moze takze wszczynad ktotnie, przywotujac wezesniejsza
niedostepnos¢ partnera albo komentujac jego ciato. Kazda z tych strategii z duzym prawdopodobienstwem
zapewnia, ze Mity Gos¢ nie bedzie musiat doswiadczy¢ strachu, wstydu lub obawy, ktore mogtyby sie pojawic,
jesli pozwolitby ktos skupit sie na jego potrzebach.

Zadanie #12

Czu uwazasz, ze to nie ma nic ztego w tym, ze masz potrzeby? Czy uwaiasz, ze ludzie chcg pomoéc Ci
w ich zaspokojeniu? Czy uwaziasz, ze ten Swiat jest miejscem, ktére jest w stanie zapewnic Ci
dostatek?
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Uzywanie ukrytych oczekiwan uniemozliwia Mitym Gosciom zaspokojenie ich potrzeb

Wszyscy Mili Goscie mierzg sie z dylematem: Jak ukry¢ fakt, ze majg potrzeby, jednoczesnie szukajgcych
jakichs sposobow jakie mogtyby im spetnienie tych potrzeb zapewnic.

By osiggnac ten cel, ktéry wydaje sie nieosiggalny, Mili Goscie wykorzystujg ukryte oczekiwania. Te
podswiadome i niewerbalne ugody s3 podstawowym sposobem w jaki wchodzg oni w interakcje z otaczajgcym
ich Swiatem. Prawie wszystko co robi Mity Gos¢ jest zwigzane z oczekiwaniem czego$ w zamian.

Te ukryte oczekiwania to po prostu:

1. Zrobieto (wypetnij pole) dla Ciebie, a za to

Ty zrobisz (wypetnij pole) dla mnie.

3. | obydwoje bedziemy udawac, ze nie jesteSmy swiadomi tego ukrytego kontraktu.

Wiekszos¢ z nas, co najmniej raz w zyciu wyznata komus mitosé i nie ma chyba osoby, ktéra nie
oczekiwataby, ze ustyszy odwzajemnienie tego wyznania. To jest przyktad ukrytych oczekiwan, gdzie osoba daje
co$ od siebie, by cos otrzymaé. W taki sposdb, Mili Goscie prébujg osiggnac spetnienie wszystkich swoich
potrzeb w zyciu. Nie ma nic ztego w pytaniu partnera, czy Cie kocha, ale wyznawanie mu mitosci tylko po to,
zeby samemu to wyznanie ustyszec z jego ust jest nieczystym zagraniem i manipulacja.

Wynikiem warunkowania, jakiego doswiadczyli w swoich rodzinach i spoteczenstwie, Mili Goscie wierzg, ze
jesli bedg ,,dobrzy”, wtedy bedga kochani, ich potrzeby beda zaspokajane i bedg wies¢ bezproblemowe zycie.

W rzeczywistosci, podstawowy wzorzec Syndromu Mitego Goscia jest niczym innym jak jednym wielkim
ukrytym oczekiwaniem wobec zycia.

Zadanie #13

Przypomnij sobie przynajmniej jedno ukryte oczekiwanie wobec kogokolwiek. Co zrobites, aby
samemu skorzystac¢? Czego oczekiwates w zamian? Podziel sie tg informacjg z zaufang osobg.
Spytaj te osobe jak sie czuje z tym, ze wobec niej tak postgpites, alby jakby sie czuta gdybys tak
postapit.

Nadopiekunczos¢ oddala Mitych Gosci od zaspokojenia ich potrzeb

Jednym z najbardziej pospolitych sposobow, w jaki Mili Goscie prdbujg zaspokoi¢ swoje potrzeby poprzez
ukryte oczekiwania, jest opiekunczosc. Wierzg oni, ze dzieki opiekuriczosci sg tkliwi i jest to jedna z rzeczy, ktéra
czyni ich dobrymi ludzmi. W rzeczywistosci, nie ma to nic wspdélnego z byciem dobrym i kochanym.
Opiekunczos¢ w ich wykonaniu jest niedojrzatym i posrednim sposobem, by ich wtasne potrzeby byty
zaspokojone.

Opiekuniczos$¢ sktada sie z dwdch czesci:

1. Skupieniu sie na problemie, potrzebie lub uczuciach innego cztowieka, w celu

2. Poczucia sie wartosciowym, unikniecia konfrontacji z wtasnymi problemami, zaspokojenia swoich

wtasnych potrzeb.

Reese, grafik pod trzydziestke, jest swietnym przyktadem ekstremum do jakiego posuwajg sie Mili Goscie
w swojej nadopiekuniczosci w swoich zwigzkach. Reese, ktory jest gejem, lamentowat na jednej z sesji
terapeutycznych: ,,Czemu nie moge znalez¢ partnera, ktdry datby mi tak wiele jak ja chce mu dac?” Nastepnie
zaczat opisywac jakimi samolubami byli wszyscy jego byli partnerzy i ze zawsze dawat z siebie ile byt w stanie.

W ciggu roku, Reese miat trzy intensywne zwigzki. Kazdy zaczynat sie pieknie i za kazdym razem wygladato
na to, ze znalazt osobe jakiej szukat. Kazdy z tych zwigzkdw zakonczyt sie z tego samego powodu: Reese
wybierat mezczyzn, ktérzy potrzebowali pomocy i wsparcia.

Pierwszy z nich pochodzit z Kanady i czesto ¢pat. Zamieszkat z Reesem, ale nigdy nie postarat sie o wize
pracowniczg ani nie probowat wyjsé z natogu. Reese stara sie by¢ dla niego wsparciem w nadziei, ze ten w
koncu znajdzie prace i przestanie ¢paé. W koncu Reese kazat mu sie wynies¢ i ogarngé swoje zycie. Pdzniej,
dowiedziat sie, ze powodem dla ktérego jego byty partner nie postarat sie o wize byto to, ze miat HIV. Niestety
nie poinformowat o tym Reesa.
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Nastepny chtopak byt z innego $wiata niz Reese i nigdy nie ujawnit sie ze swojg homoseksualnoscia.
Rodzice i religia powodowaty u niego ciggty konflikt z samym sobg. Nie mdgt przyznac sie do relacji z Reesem.
Mimo wszystko, Reese starat sie go wspierac i byt dla niego dobry, wszystko w nadziei, ze pewnego dnia bedg
mogli sie ujawnic i partner w koncu stanie sie zupetnie dostepny dla niego.

Trzeci z wymienionych byt w wojsku. Zyt w bazie wojskowej oddalonej o 40 mil i nie miat samochodu.
Reese przejat inicjatywe spotkan i kursowg regularnie miedzy swoim domem a baza. Zawsze kiedy gdzies
wychodezili, to on ptacit, ze wzgledu na to, ze wiecej zarabiat. Czesto kupowat tez swojemu chtopakowi prezenty,
albo pozyczat mu pienigdze. Kiedy jego chtopak dostat przydziat do bazy w innym stanie, Reese rzucit prace,
sprzedat samochdd i przeprowadzit sie za nim, tylko po to, aby wrdci¢ po trzech miesigcach, bo jego partner
zaczat go zdradzac.

W ciggu tych 12 miesiecy Rees byt tak zajety opiekowaniem sie kazdym ze swoich chtopakéw, ze rzucit
prace i odizolowat sie od swoich znajomych i rodziny. Jego opiekunczos¢ pozwolita mu jednak uswiadomic sobie
jego autodestruktywne zachowania. Tak jak wszyscy Mili Goscie, Reese czut, ze nie wazne jak bardzo sie starat i
angazowat, nigdy nie odwzajemniono mu tego.

Troskliwos¢ kontra opiekunczos¢
Wszyscy Mili Goscie widzg w tym co robig dla innych , swoje oddanie i mito$¢. Ma to jednak niewiele

Opiekunczos¢ Troskliwos¢
1. Dawanie innym tego, co dajacy chce da¢ 1. Dawanie innym tego, czego potrzebuja.
Bierze sie z brakéw emocjonalnych dajgcego 2. Spowodowana jest hojnoscig dajgcego
Zawsze wigze sie z jakimi$ ukrytymi 3. Nie wigze sie z ukrytymi oczekiwaniami ze
oczekiwaniami strony dajgcego

wspolnego z troskliwoscia. Ponizej wypunktowano
roznice:

Mili Goscie sg opiekunczy z wielu powoddw, zaden z nich jednak nie ma nic wspdlnego z mitoscia. Dla nich
nawet najmniejszy i najbardziej subtelne zachowanie ma ukryty cel. Mili Goscie dajg w taki sposéb, w jaki
oczekujg, ze inni bedg im dawad. Dajg prezenty, darzg uczuciem, robig masaze, starajg sie w tézku, robig
niespodzianki. Zachecg swojego partnera, by wzigt wolne, kupig mu nowe ubranie, wyslg lub nawet zawiozg go
do lekarza, wezma na wycieczke, urwg sie dla niego z pracy, ale nie wyrazajg zgody, by to samo zrobic¢ dla nich.

Zadanie #14

Przypomnij sobie dwa albo trzy Twoje opiekuncze zachowania. By uswiadomic sobie swojg
»opiekuniczo$¢”, réb jedno z ponizszych zadan przez nastepny tydzien:

1. Wez sobie wolne od opiekunczosci. Z powodu trudnosci z odréznieniem Troskliwosci od
»opiekunczosci”, przestan robic dla innych cokolwiek (Oprécz matych dzieci). Poinformuj ludzi
o tym co robisz, tak by nie byli zdezorientowani Twoim zachowaniem. Obserwuj swoje uczucia
i reakcje innych ludzi.

2. Swiadomie staraj sie by¢ ,,opiekuriczy” jeszcze bardziej niz jeste$ zwykle. Jak dziwnie to
zalecenie moze brzmiec, jest ono bardzo efektywnym sposobem by zacza¢ zauwazac swoje
»opiekunicze” zachowania. Zwracaj uwage jak sie w tym czasie czujesz i jak na to reaguja
ludzie.
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Tréjkat ofiary

Ukryte oczekiwania oraz ,,opiekuriczo$¢” zamiast przyblizy¢ Mitych Gosci do zaspokojenia swoich potrzeb
prowadzg jedynie do frustracji i wycofania. Kiedy te uczucia narosng zbytnio, czesto dochodzi do wylewania
frustracji w niezbyt elegancki sposéb. Dawanie by dostaé stwarza cykl szaleistwa zwany tréjkatem ofiary.
Sktada sie on z trzech nastepujgcych zjawisk:

1. Mity Gosc robi wiele dla innych majac nadzieje, ze dostanie co$ w zamian.

2. Kiedy okazuje sie, ze nie dostaje tak duzo jak od siebie daje, czuje frustracje i zal. W dodatku, nie jest przy
ocenie tego co sam uzyskuje zbyt obiektywny.

3. Kiedy ten zal i frustracja przelejg czare goryczy, zacznie dochodzi¢ do atakéw gniewu, pasywnie
agresywnych zachowan, dgséw, napaddw histerii, zawstydzania, krytycyzmu, oskarzen lub nawet agresji
fizycznej z ich strony. Kiedy tylko tréjkat sie zamknie, wszystko zaczyna sie od nowa.

Moja zona okresla te epizody jako ,wymioty ofiary”. Czasami to wymiotowanie przypomina dzieciece ataki
histerii. W innych przypadkach moze ono przybrac forme pasywnej agresji, kiedy to Mity Gos¢ bedzie miat
romans, albo odegra to w jakis inny, skryty sposéb. Wszystkie te zachowania bedg mu sie wydawac
uzasadnione, bo przeciez tyle razy to on byt ofiarg. To wtasnie te ,wymioty ofiary” pokazujg, ze ci Mili Goscie
tacy zupetnie mili nie s3.

Zwigzek Shana, z jego dziewczyng Racquel jest dobrym przyktadem trdéjkata ofiary i emocjonalnych
wymiotow. Shan stawiat Racquel na piedestale i w gtebi wierzyt, ze ona bedzie go kochac tylko jesli bedzie on
wystarczajgco ,dobry”. W celu zastuzenia sobie na jej mitos¢ dawat jej prezenty, wysytat kartki, zostawiat
wiadomosci gtosowe, kupowat ubrania, planowat specjalne niespodzianki i pomagat jej w domu i przy dzieciach.

Wszystkie te zachowania powodowaty, w rozumieniu Shana, coraz gtebsze zadtuzanie sie emocjonalnie u
niego przez Racquel. Ona takze zaczeta czué, ze nigdy nie bedzie mogta mu sie odwdzieczy¢ za to wszystko co
dla niej robi. Prawda byta taka, ze nie umiata. Shane prébowat kupic jej mitos¢, tylko warunki nie byty jasno
przezen okreslone. Z czasem, jedynym sposobem by poradzi¢ sobie z dogadzajgcym i opiekuriczym
zachowaniem Shana, byto odpychanie go od siebie.

Kiedy to zaczeto sie dziaé, Shane byt zdruzgotany. Nie mdgt pojaé, dlaczego skoro on dotrzymywat
kontraktu, ona nie dotrzymywata swoich zobowigzan. Nie wiedziat, ze tak ciezko byto to znies¢. Im wiecej dawat
jej z siebie, tym bardziej rozzalony sie stawat. Zaczat jg oskarzaé, o brak mitosci. Zdarzaty sie straszliwe ktétnie,
podczas ktérych zrywali ze sobg i wyzywali od najgorszych. Po tych wydarzeniach Shane byt przerazony i peten
skruchy. Przesladowat Racquel proszac o szanse na naprawe wszystkiego (caty czas czujgc uraze, ze ona nie
prosi jego i nie prébuje tego naprawié). Stawat sie zndw nadopiekunczy i dogadzajacy aby zastuzy¢ na jej mitosc.
I tak w kétko.

Zadanie #15

Moze byc¢ ciezko znalez¢ bezposrednie powigzania pomiedzy byciem ,,opiekuriczym” oraz
emocjonalnymi wymiotami, ktore nieuchronnie nastepuja. Postaraj sie zaobserwowac sposéb, w
jaki ranisz ludzi ktérych kochasz.

e Czy czynisz ztosliwe uwagi, albo kasliwie sobie zartujesz?

e Czy zawstydzasz ich publicznie?

e Czy czesto sie spoiniasz?

e Czy ,zapominasz” o rzeczach, o ktére Cie poproszono?

e Czyich krytykujesz?

* Czy unikasz ich, albo grozisz odejsciem?

e Czy pozwalasz narosnac frustracji, az zaczniesz sie na nich wyzywac?

Popros waznych dla Ciebie ludzi, aby powiedzieli Ci o Twoim byciu ,,opiekuriczym” albo
emocjonalnych wymiotach. Te informacje mogg by¢ dla Ciebie ciezkie do przetrawienia i moga
spowodowa¢ atak wstydu, ale poznanie ich jest waznym elementem w wychodzeniu z tego
zamknietego trojkata ofiary.
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Stanie sie wyjatkowo samolubnym

Kiedy rozpoczatem pisanie tej ksigzki, podzielitem sie swoimi poczatkowymi notatkami z cztonkami mojej
grupy ,,No More Mr. Nice Guy”. Przy pierwszej okazji, jeden z cztonkdw zaczat: ,,Wyglgda na to, Ze cata ta
ksigzka zaleca przede wszystkim wieksze skupianie sie na sobie. Dla mnie, jest to bardzo samolubne i
egocentryczne, kiedy Mity Gos¢ ma myslec o sobie i nie martwic sie o innych.”

Co prawda, nie wzigtem sie za pisanie tej ksigzki z myslg przewodnig majgca sugerowac czytelnikom, zeby
skupiali sie na sobie, ten cztowiek uswiadomi mi jednak istotny fakt, ktéry przed tym nie mogt dotrze¢ do moje;j
$Swiadomosci. Skoro Mili Goscie, w celu przetrwania, nauczyli sie poswieca¢ siebie, wychodzenie z syndromu
musi by¢ skupione na nauce koncentrowania sie w pierwszej kolejnosci na wtasnych potrzebach, a dopiero
pdézniej na potrzebach innych.

Wiekszos$¢ z moich pacjentow jest zdziwionych, kiedy styszg ode mnie, ze w tagodnej formie, egoizm nie
jest niczym ztym. Czasem musze im to powtarzaé wielokrotnie, zanim pojma ten istotny fakt. Dla Mitych Gosci
posiadanie potrzeb oznacza bycie uzaleznionym od innych, a to w ich mniemaniu, nieuchronnie prowadzi do
odrzucenia.

Méwie Mitym Gosciom, ze nikt nie zostat stworzony, aby jego potrzeby byty spetniane. Kazdy musi po to
siegng¢ samodzielnie. Czesto przypominam im takze, ze nie zostali stworzeni aby zaspokajaé potrzeby innych
(oprdcz swoich dzieci rzecz jasna).

Zmiana tego wzorca jest zawsze zatrwazajgca dla Mitych Gosci. Mysl, ze majg stawiac swoje potrzeby na
pierwszym miejscu powoduje obawy, ze nie beda lubiani, kochani i zostang zupetnie sami.

Zawsze, kiedy zalecam im skupienie sie na wtasnych potrzebach, kazdy odpowiada zadziwiajgco podobnie:

e ludzie bedq sie na mnie gniewac”

e ,Bedq uwaza¢ mnie za samoluba”

e Zostane sam”

e, Cojesliwszyscy zacznq tak robic?”

Wtedy wyliczam im korzysci, jakich dzieki temu doswiadczg sami a takze ludzie wokét nich:

e Zwiekszg prawdopodobienstwa spetnienia swoich zachcianek i potrzeb

e Beda roztropnie dawac ludziom to, czego potrzebuja

e Beda mogli dawac bez oczekiwan

e Stang sie mniej uzaleznieni od innych

e Beda bardziej atrakcyjni

Wiekszosci Mitych Gosci najbardziej podoba sie ostatni podpunkt tej listy. Niestety bycie marudnym,
mieczakowatym i zaleznym jest nieatrakcyjne w mezczyznach. Szczerosc i pewnosc siebie za to sg. Praktycznie
wszystkie kobiety ciggnie do mezczyzn, ktdorzy majg gteboka sSwiadomosc¢ siebie. Stawianie siebie na pierwszym
miejscu nie odstrasza ich, a wrecz przeciwnie, przycigga. Stawianie siebie na pierwszym miejscu jest konieczne,
aby osiggna¢ w zyciu szczescie i mitosc.

Branie odpowiedzialnosci za wiasne potrzeby pozwala Mitym Gosciom w ich zaspokajaniu

Aby potrzeby Mitych Gosci zaczety by¢ spetniane, muszg oni zmieni¢ podstawowy wzorzec, jakim kieruja
sie w zuciu. Ta zmiana musi by¢ podparta uswiadomieniem sobie nastepujgcych faktéw:

e Posiadanie potrzeb jest nieodtgczne w byciu cztowiekiem

e Dorosli ludzie stawiajg spetnianie swoich potrzeb na pierwszym miejscu

*  Moga bezposrednio poprosi¢ kogo$ o pomoc przy spetnianiu swoich potrzeb

e Inniludzie naprawde chcg im w tym poméc

e Ten Swiat jest miejscem dostatku

W celu zaspokajania swoich potrzeb Mili Goscie muszg robié cos$ zupetnie odwrotnego, niz robili
dotychczas. Jesli chcg zaczac zy¢ normalnie, Mili Goscie muszg potraktowac to zalecenie jako priorytet, a nie
wskazéwke do sprébowania przez jakis czas. Jest to konieczne nie tylko po to, aby spetnia¢ swoje zachcianki, ale
takze zacza¢ czerpac z tego energie, zaczgc czuc sie w petni zywym i doswiadczac¢ mitosci i bliskosci.
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Interesujace jest to, ze kiedy Mity Gos¢ zaczyna stawiac na pierwszym miejscu swoje potrzeby, nie tylko on
na tym korzysta, ale takze jego otoczenie. Nie ma wtedy juz potrzeby stosowania ukrytych kontraktéw, gry w
zgadywanki, wybuchdéw i innych form pasywnej agresji. Znikajg takze manipulacje, kontrolowanie z ich strony a
takze rozgoryczenie. Doswiadczytem tego na wtasnej skérze kilka lat temu.

Zblizat sie swigteczny weekend i nasze dzieci miaty wyjechaé z miasta. Prébowatem zaplanowac jakos
wspolny czas z mojg zong Elizabeth, ale ona wydawata sie niezdecydowana co chciataby w tym czasie robic.
Poczutem frustracje i wstrzymatem swoje plany. W koricu, za namowg swojego przyjaciela, zdecydowatem sie
sprébowac stawiac swoje potrzeby na pierwszym miejscu w ciggu tego weekendu. Zrobitem plany i
powiedziatem swojej zonie, ze moze do mnie dotgczy¢ jesli tylko zechce. Zrobitem kilka rzeczy, ktére zrobic¢
chciatem wiaczajac w to spedzanie czasu ze znajomymi. Po powrocie do domu, przez kilka nastepnych okazji,
moja zona zdecydowata mi sie towarzyszyé. Po weekendzie, zwierzyta mi sie, ze bardzo podobat sie jej ten
weekend i nie chciata zeby sie konczyt.

Wyzwanie

Podczas sesji w jednej z moich ,,No More Mr. Nice Guy” grup, postawitem kazdemu z cztonkdw wyzwanie,
aby eksperymentowali ze stawianiem siebie na pierwszym miejscu przez weekend. Pomimo, ze wywotato to w
nich wielkie obawy, kazdy z nich postanowit sie go podjgé. Rzeczy, jakich doswiadczyto trzech z nich: Lars, Reese
i Shane przedstawiam ponize;j:

Lars

Lars, przedstawiony na poczatku rozdziatu, wrécit do domu po sesji grupowej i powiedziat swojej zonie, ze
W Ciggu najblizszego weekendu bedzie stawiat swoje potrzeby na pierwszym miejscu. W odpowiedni napotkat
opér ze strony zony, spowodowany jego deklaracja, co tylko pogtebito jego obawy. By wzmocni¢ swojg odwage,
Lars zatelefonowat do kilku cztonkdw grupy. Ich wsparcie, dato mu kopa koniecznego do przejscia przez podjete
wyzwanie.

Lars zdecydowat sie, robi¢ to w prosty sposdb. Jego plan na weekend zaktadat znalezienie czasu kazdego
dnia na ¢éwiczenia i pdjscie na sitownie. Zanim przyszty na $wiat jego dzieci, Lars byt bardzo aktywny fizycznie.
Wymagania, jakie stawiaty przed nim praca, dom i dzieci nie pozwolity mu dtuzej sie realizowa¢ w tym kierunku.
Lars postanowit éwiczy¢ przed i po pracy. Kiedy podzielit sie swoimi planami z zong, przyznata sie mu do
poczucia winy: ,, To niesprawiedliwe, ze chodzisz do pracy, a ja nie.” powiedziata. Lars byt poczut pokuse, aby
sobie odpuscié. Zaczat mysle¢ nad rozwigzaniem, ktére umozliwitoby ¢wiczenie takze jego zonie. Zamiast tego,
zauwazyt swoje zachowanie i powiedziat, ze tak czy inaczej on bedzie pracowat.

Podczas kilku pierwszych wyjs¢ na sitownie Lars byt przyttoczony obawami i poczuciem winy. Pomimo tego
wytrzymat. Po trzecim dniu, zona zapytata go jak idg my ¢wiczenia. Kiedy tydzien dochodzit do konica, Lars
zaczat czué przyptyw energii i optymizmu wzgledem zycia. Zaczat lepiej sypia¢, podobato mu sie otaczanie sie na
sitowni ludzmi, ktdrzy takze o siebie dbali. Niespodziewanie, po pierwszym tygodniu jego zona wyznata mu, ze
zainspirowat jg do zadbania o siebie. Powiedziata, ze zacznie zostawiaé dzieci w centrum opieki na sitowni i
zacznie brac lekcje aerobiku.

Reese

Reese dofaczyt do grupy wsparcia po zerwaniu ze swoim ostatnim chtopakiem. Na poczgtku czut sie
nieswojo bedac jedynym gejem w grupie, ale inni mezczyzni akceptowali go, co pozwolito mu na tworzenie
pozbawionych podtekstow seksualnych relacji z mezczyznami.

Priorytetem Reesa byto wychodzenie ze swoim ostatnim chtopakiem do gejowskich klubéw w pigtkowe,
sobotnie i niedzielne wieczory. W poniedziatkowy poranek czut sie wycieficzony. Chciat spedzi¢ reszte
weekendu nadrabiajgc zalegtosci. Reese bat sie, ze jesli nie wyjdzie ze swoim chtopakiem, gdzie ten wychodzit,
zakonczy sie ich zwigzek.

Reese postanowit, przez ten jeden weekend, ze bedzie stawiat siebie na pierwszym miejscu i robit to co
uwazat za dobre dla siebie. Zdecydowat, ze wyjdzie tylko raz w weekend, nie bedzie pit i wrdci przed pdétnoca.
Na sobote zaplanowat wspdlne wyjscie do kina z kilkoma cztonkami grupy. W niedziele postanowit zosta¢ w
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domu, zrelaksowac sie, zrobi¢ domowe porzadki i pranie. Jego celem byto potozenie sie do t6zka przed
dziesiata.

Kiedy nadszedt poniedziatek, Rees byt wypoczety i miat czysty umyst do pracy. Chtopak go nie rzucit, a caty
tydzien byt produktywny i przyjemny.

Shane

Shane, takze przedstawiony wczesniej w tym rozdziale, lubit dogadzaé swojej dziewczynie. Regularnie
dawat jej prezenty, robit niespodzianki i cokolwiek, co mogtoby jej pomdc.

Plan Shane’a, postawienia siebie na pierwszym miejscu, zaktadat obserwowanie swoich impulséw by zrobié¢
cos dla swojej dziewczyny. Kiedy tylko czut taki impuls, miat zamiast tego zrobi¢ cos$ dla siebie. Kiedy pomyslat o
umyciu jej samochodu, zamiast tego umyt swoj. Kiedy pomyslat, zeby zadzwonic i upewnic sie, ze wszystko u
niej w porzadku, zamiast tego dzwonit do jednego z cztonkdw grupy. Wszystko to tworzyto ogromne obawy w
gtowie Shane’a.

Ku jego zdziwieniu, pod koniec tygodnia Racquel wyznata mu, ze czuta sie mniej naciskana i miata wieksza
ochote na spedzanie z nim czasu. Nawet zadzwonita do niego pewnego wieczoru, kiedy juz potozyta dzieci i
zaprosita go na nocne igraszki.

Kilka tygodni pdzniej, Shane i Racquel méwili o zmianie, jaka nastgpita podczas sesji dla par. Zdecydowali
kontynuowac proces wychodzenia z syndromu. Przez okres szesciu miesiecy powstrzymywat sie od
obdarowywania swojej dziewczyny, w celu zyskania jej przychylnosci. Podczas tego czasu skupit sie na lepszym
dbaniu o siebie i zaspokajaniu swoich potrzeb.

Po pewnym czasie, Shane odkryt, ze Racquel nie tylko nie przestat go kochac, ale stata sie dla niego
bardziej szczodra. Rok pdzniej, zakomunikowali, ze Shane potrafi dawac prezenty, bez traktowania tego, jako
sposobu na zdobycie przychylnosci Racquel. W tym czasie, Shane takze nauczyt sie stawiac swoje potrzeby na
pierwszym miejscu, co uczynito go mniej zaleznym, potrzebujgcym i przestraszonym. Obydwoje wyznali, ze
cieszg sie ze zmian, ktdre nastgpity odkgd Shane zdecydowat sie zaczgé¢ stawiac swoje potrzeby na pierwszym
miejscu.

Podejmowanie decyzji

Mili Goscie uwierzyli w mit, obiecujgcy im mito$¢ od innych i spetnienie potrzeb, jesli bedg stawiac cudze
potrzeby ponad swoimi. Jest tylko jeden sposéb, aby zmienic ten nielogiczny i nieefektywny wzorzec: stawianie
siebie na pierwszym miejscu.

Podjecie decyzji o postawieniu siebie na pierwszym miejscu jest najtrudniejszym elementem wychodzenia
z Syndromu Mitego Goscia. Za to wprowadzenie juz tego w zycie jest stosunkowo tatwe. Kiedy juz postawig
siebie na pierwszym miejscu, muszg bra¢ pod uwage tylko swoje odczucia. Decyzje wtedy sg podejmowane
przez jednostke, a nie tak jakby przez komitet. Mity Gosé nie musi juz wiecej czyta¢ w myslach, przewidywac,
lub prébowaé dogodzi¢ wielu gtosom w gtowie ze sprzecznymi przekonaniami. Kiedy stawia sie siebie na
pierwszym miejscu, wszystkie informacje jakie sg potrzebne do podjecia decyzji mozna zdoby¢é odpowiadajac
sobie na jedno pytanie: Czy tego chce? Jesli odpowiedz jest pozytywna, pozostaje tylko wcieli¢ decyzje w zycie.

Uwolnienie sie od Syndromu Mitego Goscia wymaga wziecia odpowiedzialnosci za swoje potrzeby.
Otoczenie w postaci innych ludzi moze by¢ pomocne, ale nie jest zobligowane do zaspokajania cudzych
potrzeb. Dzieki ustaleniu swoich potrzeb jako priorytetu i postawienie siebie na pierwszym miejscu,
wychodzgcy z Syndromu Mitego Goscia moze pozwoli¢ mu widzie¢ Swiat jako miejsce przyjazne. Moze
naprawde zaczgé wierzyé, ze jego potrzeby sg wazne i wokdt niego sg ludzie, ktdrzy sg szczesliwi i sktonni do
pomocy.

Zadanie #16

Podejmij decyzje, by stawiac siebie na pierwszym miesigca przez weekend, albo nawet przez caty
tydzien. Powiedz ludziom naokoto co zamierzasz. Popros przyjaciela o wsparcie i zachecanie do
przeprowadzenia tego procesu. Zwracaj uwage na swoje pierwotne uczucie obawy. Zwré¢ uwage
na tendencje do wracania do dawnych wzoréw. Pod koniec tego okresu, zapytaj ludzi wokét siebie
jak odebrali to, ze stawiates siebie na pierwszym miejscu.

Pamietaj, Ze nie musisz przejsc przez to perfekcyjnie. Po prostu to zrob.
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Rozdziat 5
Odzyskaj swoja wewnetrzng site

Kilka lat temu, w sobotni poranek, moja zona i ja zaczeliSmy gorgca dyskusje na temat czegos$ co zrobitem.
Pomimo wielu argumentéw, Elizabeth czuta sie bezradna w prébie pokazania mi mojego wyparcia sie.
Jednoczesnie, czutem sie niestusznie dreczony. W koncu, kiedy sprzeczka zamienita sie w ostrg ktétnie, moja
zona krzykneta we frustracji: ,,Jestes straszng ofermq!”

Elizabeth wyszta z pokoju, a ja schowatem sie do tazienki, gdzie ocieratem swoje tzy.

Po kilku minutach zastanowienia, zapukata do drzwi. Przewidywatem, ze przyszta by zaatakowac ponownie
z powodu swojej urazonej dumy. Zamiast tego, ustyszatem od niej przeprosiny.

,Przepraszam, ze nazwatam Cie ofermgq. To nie byto w porzqdku.”

,Wtasciwie,” odpowiedziatem wycierajac tze, , To byta najtrafniejsza rzecz, jakq powiedziatas dzisiejszego
ranka.”

Mili Goscie sg mieczakami. To nie brzmi zbyt przyjemnie, ale jest prawdziwe. Majg sktonnos$¢ do bycia
mieczakowatymi ofiarami, poniewaz ich zyciowy wzorzec i mechanizmy przetrwania z dziecinstwa wymagaja od
nich poswiecania swojej wewnetrznej energii.

Jak napisatem w poprzednich rozdziatach, najczestszg przyczyng przeksztatcania sie mtodych, idealnych
chtopcéw w Mitych Gosci, sg wydarzenia z dziecinstwa, w ktérych ich potrzeby nie zostaty zaspokojone w
odpowiednim czasie lub w ogdle nie byty brane pod uwage. Ci mali chtopcy nie mogli sie uchroni¢ przed
odrzuceniem, zaniedbaniem, wykorzystaniem lub ttamszeniem. Byli ofiarami ludzi, ktérzy poniesli porazke w
przekazywaniu im mitosci, opieki, zaspokajania potrzeb i chronieniu ich.

Rezultatem tych doswiadczen, poczucie bycia ofiarg jest dla nich najbardziej znane. Ci mezczyzni, widzg
innych ludzi jako zrédto problemow, jakich doswiadczajg w zyciu. W konsekwencji, czesto czujg frustracje,
bezradnos¢, rozgoryczenie i gniew. Mozna to zauwazy¢ po ich mowie ciata. Mozesz takze ustyszeé¢ od nich:

e, To nie w porzqdku”

e, Dlaczego to ona ustala reguty”

e ,Zawsze daje od siebie wiecej niz dostaje”

e Jesliona by tylko...”

Wzorzec bezradnosci

Usitujac poradzic sobie z doswiadczeniami odrzucenia z dziecinstwa, wszyscy Mili Goscie wyksztatcili ten
sam wzorzec: ,Jesli bede ,dobry”, bedqg mnie kochac, moje potrzeby bedq zaspokajane i bede miat
bezproblemowe Zycie.” Niestety, ten wzorzec nie tylko przynosi odwrotno$¢ zamierzonego, ale takze
gwarantuje poczucie ciggtej bezsilnosci.

Nawet jesli Mili Goscie majg obsesje na stworzeniu sobie tatwego, bezproblemowego zycia, dwa gtéwne
czynniki im to utrudniajg. Pierwszy z nich to taki, ze usitujg dokonaé niemozliwego. Zycie nie jest fatwe. Ludzka
egzystencja jest z natury chaotyczna. Zycie pefne jest do$wiadczen, ktére sg nie do przewidzenia i s poza
kontrolg kogokolwiek. W zwigzku z tym, préby utozenia swojego zycia w taki sposdb, ze wszystko bedzie mozna
przewidzie¢ dzieki wycwiczeniu tego, s bezsensowne.

Pomimo faktu, ze zyjemy w chaotycznym, nieprzewidywalnym swiecie, Mili Goscie nie tylko sg przekonani,
Ze zycie moze by¢ tatwe ale uwazajg, ze takie byé musi. To przekonanie, jest bezposrednig konsekwencjg ich
doswiadczen odrzucenia z dziecinstwa. Nieprzewidzenie braku zaspokojenia ich potrzeb w odpowiedni sposéb i
o czasie, byto nie tylko przerazajace ale takze potencjalnie zagrazajace zyciu.

Prébujac poradzi¢ sobie z niepewnoscig chaotycznego dziecinistwa, Mili Goscie wyksztatcili system
przekonan, w ktorym jesli tylko wszystko zostanie zrobione w odpowiedni sposdb, to ich zycie bedzie
zupetnie wspaniate. Czasem Ci mezczyzni kreuja takze przekonania o idealnosci i bezproblemowosci ich
dziecinstwa (przeciwnie do tego, co miato miejsce), aby poradzi¢ sobie z doswiadczeniami odrzucenia. To
wszystko sg zdeformowane przekonania, ale pomogty tym mtodym, bezradnym chtopcom zmierzy¢ sie z
zawieruchg, ktérej nie byli w stanie kontrolowac.

Drugim powodem nie pozwalajgcym Mitym Gosciom osiggnac ich celu zycia tatwym i gtadkim zyciem, jest
to, ze robig przeciwienstwo tego co dziata. Poprzez préby dopasowania mechanizméw wyksztatconych w
dziecinstwie, kiedy byli naiwni i bezradni, sg skazani na marne sukcesy w tworzeniu czegokolwiek, co mogtoby
zapewnic stabilnosc ich zyciu.
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Opieranie sie na tych nieefektywnych mechanizmach przetrwania trzyma Mitych Gosci w putapce pamieci
ich, petnych leku, doswiadczen z dziecinstwa i utrwala podty cykl. Im bardziej s przestraszeni, tym mocniej
opierajg sie na mechanizmach przetrwania z dziecinstwa. Im bardziej sie na nich opierajg, tym trudniej im
mierzy¢ sie z wyzwaniami i niejasnosciami zycia. Im mniejszy sukces osiggajg, tym bardziej stajg sie przerazeni...
Sami widzicie jak to wyglada.

Zadanie #17

Spodjrz na ponizszg liste sposobdw, na jakie Mili Goscie probuja stworzy¢ sobie tatwe i

bezproblemowe zycie. Wypisz przyktady wykorzystywanych przez Ciebie mechanizméw radzenia

sobie z dziecinstwa. Nastepnie, obok kazdego przyktadu, podaj przyktad jak wykorzystywate$ dang
strategie prébujac kontrolowac swdj swiat jako dorosty. Wypisz, jak kazde z tych zachowan

powodowato u Ciebie poczucie bycia bezsilng ofiarg. Podziel sie tymi informacjami z zaufanym

cztowiekiem.

Robienie wszystkiego we ,wtasciwy” sposob
Zagrywki unikajace ryzyka

Przewidywanie i naprawianie

Préby niezaburzania spokoju

Bycie czarujacym i pomocnym

Nie powodowanie probleméw

Uzywanie ukrytych oczekiwan
Kontrolowanie i manipulowanie
Opiekunczosé¢ i dogadzanie

Ukrywanie faktow

Ttumienie uczuc

Unikanie problemoéw i trudnych sytuacji
Upewnianie sie, ze nie urazito sie drugiej osoby

Przezwyciezanie Czynnika Ofermowatosci, Odzyskiwanie Wewnetrznej Energii

Definiuje wewnetrzna energie jako stan umystu, w ktédrym dana osoba jest pewna, ze poradzi sobie
cokolwiek by jej nie spotkato. Ten rodzaj mocy, daje nie tylko sukcesy w radzeniu sobie z problemami,
wyzwaniami i przeciwnosciami zycia, ale wtasnie odwaznie je wita z podniesiong gtowg i wdzieczno$cia. Energia
wewnetrzna to nie brak leku. Nawet najpotezniejsi ludzie czujg strach. Energia wewnetrzna to czucie strachu,
ale nie poddawanie sie mu.

Istnieje rozwigzanie bezradnosci i bezradnosci, ktdre czujg Mili Goscie. Wychodzenie z Syndromu Mitego
Goscia pozwala im zdoby¢ energie wewnetrzng, do ktérej majg prawo od urodzenia. Odzyskiwanie energii
wewnetrznej zawiera w sobie:

Umiejetnos$¢ odpuszczania
Odnajdywanie sie w rzeczywistosci
Wyrazanie uczu¢

Stawianie czota lekom

Tworzenie spdjnosci

Stawianie granic

Odpuszczanie Pozwala Mitym Gosciom Odzyska¢ Ich Wewnetrzng Site

Jak na ironie, najwazniejszym aspektem odzyskiwania wewnetrznej energii i otrzymywania od zycia tego,

czego sie chce w mitosci i zyciu, jest odpuszczanie. Odpuszczanie nie oznacza poddania sie, znaczy jedynie
pozostawianie tego, czego sie nie da zmienic takim jakim jest.

Odpuszczanie nie $wiadczy takze o tym, ze komus nie zalezy albo ze nie prébuje. Odpuszczanie oznacza
pozwolenie na bycie. To jest jak otwieranie zacisnietej mocno piesci i wyzwalanie napiecia w niej

43




zgromadzonego. Na poczatku, palce beda chciaty wrdéci¢ do pierwotnej, scisnietej pozycji. Reka wtasciwie musi
sie przestawic na bycie otwartg i zrelaksowang. Tak samo jest z naukg odpuszczania.

Pozwala ono wychodzgcym z Syndromu Mitego Goscia wyzwoli¢ sie i odpowiedzie¢ na piekno zycia,
zamiast probowac je kontrolowac. Odpuszczenie pozwala tym mezczyznom zobaczy¢ zycie jako miejsce do
nauki, rozwijania sie i kreatywnosci. Odpuszczenie pozwala wychodzgcym z Syndromu Mitego Goscia
zobaczy¢, ze kazde zycie dostaje ,dar” od wszechswiata, ktéry powinno sie stymulowa¢ do rozwoju, samo-
naprawiania i nauczania. Zamiast pytaé: ,Czemu to przytrafito sie akurat mi?” , zdrowiejacy powinien
zastanawiad sie w odpowiedzi na trudnosci zycia: ,Czego moge sie nauczyc z tej sytuacji?”

Sytuacja Gila swietnie obrazuje proces odpuszczania. Gil doswiadczyt kryzysu w swoim zwigzku z Barb. Na
poczatku, Gil zaczat przychodzi¢ na wizyty do psychologa aby poméc dziewczynie rozwigzac jej problemy.
Powiedziat, ze ma depresje, ciggle jest zta i nie jest zainteresowana zblizeniami intymnymi. Przyznat, ze ciggle
chodzi jak na szpilkach, zeby tylko nie zrobi¢ czegos, co mogtoby jg rozgniewac albo zasmucic.

Gil i Barb byli koto piecdziesiatki i zyli razem od osmiu lat. Rozwazali matzenstwo, ale obydwoje czuli obawe
przed nieprzewidywalng naturg ich zwigzku. Po kilku miesigcach i kilku sesjach terapeutycznych, Gil zaczat
dochodzi¢ do wniosku, ze nieporozumienia w ich zwigzku to moze by¢ wina nie tylko samej Barb. Zaczat
zwracac uwage na swoje wtasne nadopiekuncze i kontrolujgce zachowania. Zaczat sobie takze uswiadamiag¢, ze
nie ma zadnych zainteresowan poza zwigzkiem i brak w jego zyciu przyjaciét ptci meskiej. Po kilku kolejnych
miesigcach dotgczyt do grupy ,No More Mr. Nice Guy!”

Nawet kiedy Gil zaczat zauwazac swoje wtasne problemy i nieefektywne wzory zachowan, nadal szukat
sposobu by sprawi¢, zeby Barb byta lepsza. Byt to powolny proces, ale Gil powoli sie przekonywat, ze nie moze
zmieni¢ swojej partnerki, wiec powinien skupi¢ sie na sobie. Kiedy zaczat odpuszczac¢ i odsuwac sie od Barb,
miat ogromne obawy. Bardzo sie bat, ze zaczng sie przez to ktopoty. Uwazat takze, ze Barb nie poradzi sobie bez
niego ze swoimi problemami.

Ze wsparciem grupy, Gil skapitulowat. Uswiadomit sobie, ze bedzie z nim wszystko OK, nawet jesli on i Barb
nie przetrwajg jako para. Ku jego zaskoczeniu, ich zwigzek zaczat kwitngé. Kiedy przestat prébowac rozwigzywaé
jej problemy i odcinat sie od jej nastrojow zauwazyt, ze znacznie rzadziej towarzyszy mu frustracja i
rozgoryczenie. Zaczat nawet postrzegac Barb, jako dar pomagajgcy mu zmierzyc¢ sie z zasztosciami z
dziecinstwa, ktérych doswiadczyt od swojego nerwowego ojca.

Rok pdzniej ogtosit w grupie, ze ustalili z Barb date slubu. Wyznat takze, ze jest im lepiej, niz kiedykolwiek
byt sobie w stanie wymarzy¢. Doszedt do wniosku, ze punktem zwrotnym byt moment, kiedy podjat decyzje, ze
bedzie szczesliwy bez wzgledu na to, czy beda razem, czy nie. Ta decyzja S$wiadczyta o Swiadomym
odpuszczeniu prob kontrolowania czegos, co definitywnie byto poza jego kontrola. Jak na ironie, wtasnie
odpuszczenie dato mu mozliwosé otrzymania tego, czego naprawde pragnat.

Zadanie #18

Pomysl o jakims ,,darze” od wszechswiata, ktdry intuicyjnie odrzucites, ale ktéry obecnie mozesz
postrzegac jako stymulacje do rozwoju i odkrywania.

Czy sa w Twoim zyciu podobne ,, dary” w tym momencie, odnosnie ktérych powiniene$
skapitulowaé?

Podziel sie tg informacjq z zaufang osobg.

Branie Rzeczywistosci Taka, Jaka Jest Pozwala Mitym Gosciom Odzyska¢ Ich Wewnetrzng Site

Mili Goscie prébujg kontrolowac swoj sSwiat, poprzez stworzenie systemu przekonan na temat ludzi i
sytuacji, ktére nie sg oparte na rzeczywistosci. Nastepnie zachowujg sie, jakby te przekonania byty trafne. To
wtasnie dlatego ich zachowanie czesto wyglada na nielogiczne dla osoby z zewnatrz.

Les, bezpretensjonalny mezczyzna pod czterdziestke, miat krotki romans ze swojg wspdtpracownicy. Na
swojej pierwsze] terapii zapytatem go, dlaczego miat romans. ,, Nie wiem.” Odpowiedziat. ,By¢ moze dlatego, ze
potrzebowatem troche uwagi.”

Kontynuowatem pytajgc go, w jaki sposéb wyrazat swojg ztos¢ na zone. Zdezorientowany odpowiedziat:
,Nigdy nie wsciekam sie na Sare.”

,Czyli uwazasz, ze mimo Ze jestescie matzeristwem przeszto 10 lat, ona nigdy nie zrobita czegos co Cie
wkurzyto?” Zapytatem udajgc zaskoczenie.
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Stuchajac wypowiedzi Lesa na temat swojej zony, tatwo byto zauwazyc, ze jg gloryfikuje. Jasnym byto, ze
nie widziat rzeczywistosci takiej jaka byta rzeczywiscie, kiedy brali $lub. Kiedy zadatem specyficzne pytanie o
jego zone, Les wyjawit ze Sarah przytyta od dnia $lubu 60 funtdw, nie chciata gotowac, miata depresje, nie
chciata sie z nim kochaé, traktowata go z pogardg i wsciekata sie na niego bez powodu. Pomimo wszystkich tych
przykrosci, Les wytworzyt sobie w gtowie przekonanie, ze jego zona jest kobietg z jego snéw i ze kocha jg do
szaleAstwa.

Przez nastepnych kilka miesiecy terapii, konsekwentnie uswiadamiatem Lesowi rzeczywistos¢
uwidaczniajgc mu jak w rzeczywistosci wygladat jego zwigzek i zona. Byt to powolny i trudny proces. Les
potrzebowat widzie¢ Sare w okreslony sposdb z powodu swojego strachu przed byciem samotnym. Zobaczenie
rzeczywistosci w realnych barwach mogto wywotaé w nim cheé zrobienia czegos, co wydawato sie trudne i
przerazajace.

Kiedy Les zaczat stawiac czota swojemu lekowi przed odrzuceniem, zaczat takze widzie¢ swojg zone coraz
bardziej taka, jaka byta naprawde. Ta zmiana pozwolita mu zada¢ sobie pytanie czego w zyciu chciat, pozwolita
postawic granice i wyrazi¢ swoje rozzalenie i ztos¢. Wkrétce okazato sie, ze Sarah nie ma ochoty zmieniaé
swojego podejscia w tym zwigzku, ani zmieniaé cokolwiek innego. Pomimo, ze byto to dla Lesa bolesne i
przerazajgce, zaakceptowanie rzeczywistosci takiej jakg byta, pozwolity Lesowi podja¢ decyzje o
wyprowadzeniu sie i wniesieniu pozwu o rozwdd.

Woziecie rzeczywistosci takg jaka jest, pozwolito Lesowi spojrze¢ na to, czemu stworzyt rodzaj iluzji, jaka
miat w stosunku do Sary. Postawito to go w sytuacji, w ktorej musiat podjac ciezkie, ale realistyczne decyzje.
Dato mu to dostep do wewnetrzne;j sity, ktorej potrzebowat do zmian w swoim zyciu. Otworzyto to takze mu
drzwi na znalezienie kogos, kto byt w stanie pomdc mu stworzy¢ zwigzek jakiego chciat.

Zadanie #19

Zwrocé uwage na jeden z aspektow swojego zycia, w ktorym konsekwentnie czujesz sie
sfrustrowany, albo czujesz brak kontroli nad nim. Czy trudnosci jakie masz z danym aspektem zycia
to efekt wiary w projekcje na dany temat, w ktéra chcesz wierzy€? Jesli musiatbys zaakceptowac
rzeczywistos¢ w tej sytuacji, jak mogtaby sie zmieni¢ Twoja reakcja na nig?

Wyrazanie Uczu¢ Pomaga Mitym Gosciom Odzyska¢ Ich Wewnetrzng Site

Dziatanie Mitych Gosci jest podyktowane dwoma rodzajami uczué, ich wiasnymi oraz otoczenia. Jakikolwiek
rodzaj nasilenia powoduje u Mitych Gosci poczucie utraty kontroli. Jako dzieci podczas jakiegokolwiek nasilenia
doswiadczali negatywnej uwagi, lub nie doswiadczali jej w ogdle. Wywnioskowali zatem, ze bezpieczniej jest nie
wywotywaé zadnych emocji, ktére mogtyby przyniesé negatywne nastawienie do nich albo spowodowa¢d
odrzucenie.

Pamietam, kiedy na poczatku naszego matzenstwa Elizabeth wyrazata swojg frustracje za kazdym razem,
kiedy nie potrafitem wyrazi¢ swoich uczué. Jak wiekszos¢ Mitych Gosci, uwazatem uczucia za niebezpieczne
narzedzie. Po ponad 30 latach warunkowania przez doswiadczenia z dziecinstwa, nie miatem pojecia czego
Elizabeth ode mnie oczkuje.

Nawet kiedy zaczgtem sobie uswiadamiac swoje uczucia, pozostawiatem je dla siebie. Zadziwiajace, jak
rzadko Mili Goscie wpadajg na pomyst, aby powiedzie¢ swojemu partnerowi o tym, co wtasnie czujg. Pewnego
razu, Elizabeth przeciwstawita mi sie, kiedy wyznatem jej uczucie, ktére przez pewien czas ukrywatem: ,Czemu
nie powiedziates mi o tym, kiedy pierwszy raz to poczutes?” zapytata.

,Poprawiam sie.” Odpowiedziatem jak typowy Mity Gos¢. ,Zajefo mi tylko dwa tygodnie, aby w koricu
zdobyc¢ sie na wyznanie Ci tego.”

Czesto stysze Mitych Gosci usprawiedliwiajgcych swoje wstrzymywanie wyznawania uczué, przez
oswiadczanie ze nie chcieli nikogo skrzywdzi¢. Prawda jest taka, ze w rzeczywistosci chronili oni swoje wtasne
tytki. To, o co naprawde im chodzi, przez takie dziatanie to fakt , ze nie chcg robi¢ czegokolwiek co mogtoby
odtworzy¢ ich doswiadczenia z dziecinstwa. Nie zalezy im na chronieniu kogokolwiek przez zranieniem, oni po
prostu prébujg utrzymac swaoj $wiat pod kontrola.

Czesto méwie Mitym Gosciom: , Twoje uczucia to po prostu uczucia. Nie zabijg Cie przeciez.” Niezaleznie,
czy czujg obawe, bezradnosé¢, wstyd, samotnosé, gniew czy smutek, jego uczucia nie sg zagrozeniem dla zycia.

Celem nauczenia Mitego Goscia wyrazania uczu¢, nie jest uczynienie ich tagodnymi lub wylewnymi.
Mezczyzni, ktérzy sg Swiadomi swoich uczu¢ wykazujg sie sitg, asertywnoscia i energicznoscig. Przeciwnie do
tego, w co wierzy wielu Mitych Gosci, nie muszg oni upodabniac sie do kobiet, aby otrzymac ich uwage. To
dlatego wspieram mezczyzn w nauczeniu sie czucia od innych mezczyzn.
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Nie ma wzoru, lub wtasciwego sposobu by odnalez¢ swoje sttumione uczucia, ale grupy wsparcia moga
uczy¢, modelowac i wspierac ten powolny, ale niezwykle wazny proces. W pewnym sensie grupa
terapeutyczna moze stac sie rodzing. W takim otoczeniu, wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia, moze znalezé
wsparcie w radzeniu sobie z uczuciami, ktérego nie mogt doswiadczy¢ jako dziecko. Z natury uczucia s
chaotyczne, a srodowisko grupy jest miejscem, ktére moze na jakis$ czas pozwoli¢ poczu¢ sie wyzwolonym z
kontrolowania uczu¢. W grupach terapeutycznych bede mieli okazje zauwazy¢, ze wcale nie muszg wywotywac
wstrzgsow ujawnianiem swoich uczué. Uczg sie tam takze, ze nie umra ani nie stanie im sie krzywda, jesli
ktokolwiek wokét tez okaze swoje uczucia.

Uczucia sg integralng czescig cztowieczenstwa. Poprzez nauke jezyka uczué Mity Go$¢ dostaje szanse
zrzucenia z siebie niepotrzebnego bagazu, jakim jest ttumienie uczué. Kiedy tylko to zrobig, doswiadcza
optymizmu, nowo odnalezionej energii, intymnosci i smaku zycia.

To uderzenie rzeczywistosci spotkato mnie kilka lat temu w niespodziewanych okolicznosciach. Elizabeth
przyszta do mnie pewnego dnia i zakomunikowata mi, ze podczas cofania uderzyta tytem samochodu w inny.
Czuta sie jak zte, mate dziecko i czekata az na nig nakrzycze. Nie zdgzytem nawet zareagowa¢, kiedy ona zaczeta
sie broni¢ i wycofywac w akcie obronnym.

Wkurzytem sie. Nie z powodu samochodu, ale przez sposéb w jaki mnie odpychata. Wyrazitem swoje
uczucia jasno i bezposrednio. Bez wstydu i ataku powiedziatem ,Stop”. Z emocjonalnoscia, jaka zadziwita nas
oboje, datem jej do zrozumienia, ze nie bede jej za to od siebie odpychat, ani akceptowat sposobu w jaki ona
mnie od siebie odpycha. Powiedziatem jej, ze pojawita sie we mnie reakcja z powodu samochodu, ale wiekszg
byta ta z powodu odpychania mnie. Powiedziatem: ,,Pozwdl mi miec uczucia zwigzane z rozbiciem samochodu, a
bedziemy mogli sie zrozumiec i rozwiqzac ten problem.”

Pdzniej Elizabeth wyznata mi (a takze kilku znajomym), o ile bezpieczniej zaczeta sie czué, kiedy zaczatem
wyrazac¢ swoje uczucia. Mogta wtedy dowiedzie€ sie, ze jestem zty z powodu samochodu, ale to nie wywota u
mnie odrzucenia wobec niej. Fakt, ze nie pozwolitem jej odepchngé siebie wtasciwie sprawit, ze poczuta sie
bezpieczniej i bardziej kochang. Dzieki temu poczuta, ze nadal jest miedzy nami porozumienie i mogta
wystuchac moich uczué¢ zwigzanych z samochodem. Cate to zajscie pozwolito nam sie do siebie zblizy¢ i dato
punkt odniesienia, do wtasciwosci leczniczych jakie ma wyrazanie swoich emocji w bezposredni i mocny
sposob.

Zadanie #20

Kilka wskazéwek odnosnie wyrazania uczu¢:

¢ Nie skupiaj sie na drugiej osobie. ,,Denerwujesz mnie”. Zamiast tego wez odpowiedzialno$¢
za to, co czujesz. ,Czuje ztosc.”

¢ Nie uzywaj nazw uczuc, aby wyrazi¢ to co myslisz, ze czujesz. , Czuje sie jakby Joe prébowat
mnie wykorzystac.” Zamiast tego zwro¢ uwage na to czego doswiadczasz w swoim ciele:
»Czuje sie bezbronny i przerazony.”

e Ogdlnie, sprobuj okreslac uczucia w pierwszej osobie, zamiast w drugiej. Zamiast ,,ty”
uzywaj ,ja”. Probuj unika¢ méwienia sobie ,,Czuje jakby..”, jak na przyktad , Czuje jakbys
byt dla mnie zbyt surowy.”

Stawianie Czota Wiasnym Lekom Pomaga Mitym Gosciom Odzyska¢ Wewnetrzng Site

Strach jest normalng czescig ludzkiego zycia. Kazdy doswiadcza strachu, nawet Ci ludzie, ktdrzy zdajg sie
by¢ nieustraszeni. Zdrowy strach jest ostrzezeniem przed zblizajgcym sie niebezpieczernstwem. To jest inny
rodzaj strachu, niz ten ktérego doswiadczajg Mili Goscie kazdego dnia.

W Mitych Gosciach strach jest wpisany na poziomi komérkowym. Jest to wspomnienie kazdego mozliwego
wydarzenia zagrazajacemu zyciu, ktdrego doswiadczyli. Narodzit sie w czasie zupetnej bezradnosci i zaleznosci
od innych w dziecinstwie. Zostat zapoczatkowany przez niezaspokojenie dziecka w odpowiednim momencie i w
odpowiedni sposdb. Rozwinat sie w system przerazenia, ktéry miat minimalizowa¢ ryzyko doswiadczenia czego$
ztego. Zostat wzmocniony przez poznanie chaosu rzeczywistosci i uswiadomienie sobie, ze kazda zmiana
prowadzi do nieznanych rezultatow. Nazywam ten rodzaj strachu Strachem Pamieciowym.

Pomimo, ze ten strach zostat zbudowany w dziecinstwie, Mili Goscie nadal odbierajg swiat jako
niebezpieczny i dominujgcy. By poradzi¢ sobie z rzeczywistoscig, mili Goscie w typowy sposdb uchylajg sie i
unikajg zagrozenia.

46




Konsekwencjg unikania zagrozenia jest czesto niepotrzebne rezygnacja z czegos.

e Rezygnacja z powodu doswiadczania nowej sytuacji.

e Rezygnacja, poniewaz wolg pozostac przy znajomych kwestiach.

e Rezygnacja z powodu odwlekania, unikania lub pooddawania sie w ukonczeniu tego, co zaczeli.

¢ Rezygnacja z powodu pogarszania sytuacji poprzez robienie wiecej tego, co do tej pory, co tylko

pogarszato sytuacje.

* Rezygnacja z powodu zmarnowania duzych poktadéw energii w celu kontrolowanie czegos co jest poza

kontrola.

Nolan jest dobrym przyktadem paralizujgcego efektu strachu pamieciowego. Nolan spotkat sie ze mng za
namowa przyjaciela. Byt w separacji ze swojg zong od roku, ale ciezko mu byto podjgé ostateczng decyzje o
rozwodzie.

Czesto mowit mi, ze jest zdezorientowany. Ta dezorientacja byta zmieszana z silniejszym poczuciem winy.
Bezustannie bilansowat w swojej gtowie zyski i straty rozwodu. Co jesli dojdzie do wniosku, ze to byt btgd kiedy
bedzie juz po rozwodzie? Co jesli zniszczy zycie swoim dzieciom? Co jesli dzieci nie bedg chciaty go wiecej
widzieé? Co jesli znajomi bedg mie¢ po tym o nim zte zdanie? Co jesli za to, po smierci, Bog zesle go do piekta?
Tak dtugo jak Nolan byt zdezorientowany w stosunku do tego co ma zrobi¢, tak dtugo przypominat
sparalizowanego.

Kiedy powiedziatem Nolanowi, ze nie uwazam, ze jest zdezorientowany tylko przestraszony, instynktownie
zaczat sie bronic. Nie podobato mu sie zobaczenie siebie jako przestraszonego. Kiedy zaczeliSmy wyciggac leki z
jego dziecinstwa, doszedt do wniosku, ze jakakolwiek pomytka popetniona przez niego w dziecinstwa wigzata
sie nieustajgcymi konsekwencjami. Wierzyt, ze to samo bedzie miato miejsce w jego obecnej sytuacji.

Za strachem Nolana przed podejmowaniem decyzji, stat dzieciecy lek, ze nie poradzi sobie cokolwiek
miatoby sie stac. Wspdlnie przeprowadzilismy burze mézgdéw nad wszystkimi mozliwymi konsekwencjami jego
rozwodu. Za kazdg potencjalng konsekwencja, stato pod$wiadome przekonanie, ze nie bedzie sobie w stanie z
nig poradzicé.

Wystatem Nolana do domu z listg lekdw, z postanowieniem odnosnie kazdej: Nie wazne co sie wydarzy, on
sobie poradzi. Nastepnego tygodnia, Nolan dumnie zakomunikowat, ze skontaktowat sie z prawnikiem.
Pomimo tego, ze czut ogromny strach i obawy, odnalazt wsparcie w powtarzaniu nowo odkrytej mantry: “Dam
rade!”

Stawianie czota obecnym lekom jest jedynym sposobem by odnies¢ triumf nad strachem pamieciowym. Za
kazdym razem, kiedy Mity Gos¢ mierzy sie ze strachem, podswiadomie tworzy przekonanie, ze poradzi sobie ze
wszystkim czego sie boi. To stawia wyzwanie jego lekom pamieciowym. To z kolei pozwala mu widzie¢
zagrozenia z zewnatrz jako mniej grozne. Kiedy wydajg sie one nie tak grozne, zmierzenie sie z nimi jest
tatwiejsze. Im bardziej taka pewnosc siebie rosnie, tym mniej przerazajace staje sie zycie.

Zadanie #21

Wypisz leki, ktére kontrolowaty Twoje zycie. Kiedy postanowisz sie zmierzy¢ z danym lekiem,
zacznij sobie powtarza¢: ,Dam rade. Nie wazne co sie stanie, ja sobie z tym poradze.” Powtarzaj
sobie to jak mantre, dopdki nie podejmiesz dziatania i nie przestaniesz czu¢ leku.

Tworzenie Spdjnosci Pomaga Mitym Gosciom Odzyskac Swoja Wewnetrzng Site

Wiekszo$¢ Mitych Gosci szczyci sie byciem szczerym i godnym zaufania. W rzeczywistosci sg z gruntu
nieszczerzy. Potrafig sktamaé, albo zatai¢ prawde i nadal wierzy¢, ze w gruncie rzeczy sg szczerymi ludzmi.
Poniewaz nieszczero$¢ jest zachowaniem opartym na leki, klamanie i zatajanie prawdy okrada Mitych Gosci z
ich wewnetrznej energii.

Uwazam ktamstwo, jako cos$ gorszego niz najstraszliwsza prawda. To moze by¢ oczywiste dla wiekszosci
ludzie, ale wazne jest zdefiniowanie , ktamstwa” i ,,zatajania prawdy”, poniewaz Mili Goscie sg mistrzami w
tworzeniu swoich wtasnych definicji, ktore usprawiedliwiajg ich zachowania. Nie jest niczym rzadkim styszec ich
deklaracje, ze sg naprawde szczerzy, albo ze nigdy nie byli tak szczerzy, bez najmniejszego uswiadomienia sobie
swojego przeinaczania faktéw. W prawie dziecinny sposéb, Mili Goscie czesto bronig sie nastepujgcymi
stowami: ,Nie ktamatem! Po prostu wszystkiego Ci nie powiedziatem.”

Joel byt wiascicielem firmy odnoszgcej znaczace sukcesy. Zdarzato mu sie, jesli byta okazja, urywac sie
wczesniej z pracy i ucig¢ sobie maty seans filmowy przed powrotem do domu. Poniewaz bat sie sprzeciwu zony,
powstrzymat sie od wyznania jej jak spedzat te konkretne wieczory. Zawsze miat w zanadrzu jakgs wymyslong
historyjke jako wyttumaczenie. Ironig tej sytuacji byt fakt, ze nie byto absolutnie zadnego powodu by
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oktamywadé zone. Nigdy nie przyszto mu do gtowy, ze zamiast catego wysitku wktadanego przez Joela w
zatajenie prawdy, mogt po prostu wyznac zonie prawde. Podstawg takiego ciggtego oktamywania zony prze
Joela byto oparcie ich relacji o lek co okradato go z jego wewnetrznej sity.

Kiedy Mili Goscie uczg sie méwicé prawde, radze im aby zwracali uwage na to, co w najgorszym wypadku
chcy, zeby ich rozmoéwcy wiedzieli a co za wszelkg cene chcg ukryé. Fakty, ktore najmocniej prébujg ukryé sg
wtasnie tymi, ktorymi najbardziej chca sie podzieli¢, ale sie bojg. Czasami musze opowiadac kilka razy
potprawdy, aby w koricu wyjawié catg prawde.

Czasami po wyznaniu prawdy, Mity Gos¢ uznaje swojg szczerosc za btad, poniewaz ktos zareagowat
gniewem. Mdéwienie prawdy nie jest recepta na tatwe zycie, ale zycie w spdjnosci ze swoim wnetrzem jest
tatwiejsze niz budowanie wokét siebie fikcji.

Budowanie spdjnosci jest nieodtgczng czescig wychodzenia z syndromu Mitego Goscia. Moja definicjg
spéjnosci jest decydowanie o tym, co jest wtasciwe i postepowanie wedtug tej decyzji.

Alternatywa jest dziatanie, majace dogodzi¢ wszystkim wokot. Ta metoda podejmowania decyzji polega na
zgadywaniu, co kazdy inny pomyslatby, ze bedzie wtasciwe. Takie dziatanie jest prostg sciezka wiodgaca do
dezorientacji, leku, bezsilnosci i nieszczerosci.

Bazujac na powyzszych definicjach, istniejg dwie metody bycia niespéjnym i tylko jedna bycia spdjnym.
Kiedy Mity Gos¢ nawet nie pomysli by zastanowic sie: ,,Co mysle, ze jest wtasciwe?” albo zastanawia sie co inni
uwazajg, ze powinien zrobi¢, wtedy wtasnie jest niespojny. Kiedy zastanawia sie, co wedtug niego jest stuszne,
ale mimo tego robi cos innego niz uwaza, wtedy takze jest niespojny. Tylko przez postepowanie w taki sposdb,
w jaki uwaza, ze powinno sie postepowac czyni z niego spdjng osobe.

Zadanie #22

Wybierz jedng ze sfer zycia, w ktorej bytes niespdjny. Odkryj leki, ktére nie pozwalaja Ci méwi¢
prawdy, albo postepowac w sposdb jaki uwazasz za stuszny. Wyjaw to swojej zaufanej osobie.
Nastepnie postaraj sie moéwic i robic to, co uwazasz za stuszne. Powtarzaj sobie, ze dasz rade.
Moga Ci sie przytrafi¢ przez to kryzysy w relacjach z innymi ludZmi. Pomimo tego miej wiare, ze
bedzie dobrze. i ze wszvstkie Twoie relacie przetrwaia te prébe.

Stawianie Granic Pomaga Mitym Gosciom Odzyskac ich Wewnetrzng Site

Granice sg niezbedne dla przetrwania. Nauka stawiania granic pozwala Mitemu Gosciowi przestac czu¢ sie
jak bezradna ofiara i daje mozliwos¢ odzyskania swojej wewnetrzne;j sity. Stawianie granic, to jedna z
podstawowych umiejetnosci, jakich ucze Mitych Gosci.

Przedstawiam koncept granicy poprzez narysowanie proste;j linii na ziemi. Nastepnie méwie Mitemu
Gosciowi, ze przekrocze jego granice i go popchne. Pouczam go, zeby zatrzymat mnie, kiedy zacznie czué sie
niekomfortowo. Nie jest niczym niezwyktym dla Mitych Gosci, by sta¢ wycofanym za postawiong granicg
pozwalajagc mi naruszy¢ jego przestrzen o kilka krokéw zanim jakkolwiek zareaguje. Kiedy zaczne popychaé,
wielu pozwala mi na to robigc kilka kolejnych krokéw w tyt zanim zaczng podejmowac jakies dziatania, aby mnie
zatrzymac. Czasami Mity Gos¢ pozwala mi sie popycha¢ do momentu, az oprze sie plecami o Sciane i nie ma
dalszej drogi wycofywania sie.

Stosuje to ¢wiczenie jako demonstracje potrzeby stawiania granic we wszystkich sferach zycia. Mili Goscie
czesto czujg sie bardziej komfortowo wycofujac sie, dajgc za wygrang w celu utrzymania spokoju. Wierza, ze
jesli zrobig jeden krok w tyt, przeciwnik przestanie naciskaé i wszystko bedzie w porzadku.

Nie jest takze niczym nadzwyczajnym dla mezczyzn wychodzgcych z Syndromu Mitego Goscia, kiedy troche
przesadzajq uczac sie po raz pierwszy stawiac granice. Majg tendencje zmieniania jednej skrajnosci w druga.
Staja sie jak Kamikaze. Stawiajg granice z nadzwyczajnym impetem. Po pewnym czasie uczg sie jednak, ze
muszg uzy¢ tylko tyle oporu, ile potrzeba aby osiggnac cel.

Po pewnym czasie sg takze w stanie zauwazy¢, ze stawianie granic nie ma na celu zmienic¢ innych ludzi, ale
zmienic siebie. Jesli ktos przekracza ich granice, to nie jest problem tej osoby, ale ich.

Przez lek pamieciowy, Mili Goscie czesto nieSwiadomie nasilajg zachowania, ktére uwazaja za
nietolerowane. Przez ich warunkowanie w dziecinstwie, pokazujg ludziom naokoto, ze beda akceptowac¢
naruszanie ich granic. Kiedy Mity Gos¢ wychodzgcy z syndromu zaczyna brac¢ odpowiedzialnos¢ za to w jaki
sposob pozwala sie ludziom traktowad, ich wiasne zachowanie zaczyna sie zmieniac. Kiedy przestajg tolerowacd
rzeczy, ktorych nie chca tolerowa¢, ludzie wokét dostajg okazje aby zachowywac sie inaczej. To daje relacjom
mozliwos¢ przetrwania i wzmocnienia.

48




Jake, towca gtéw koto 25 roku zycia, jest swietnym przyktadem tego jak tolerowanie zachowan, ktérych
tolerowac sie nie powinno moze zabic¢ znajomosé i jak stawianie granic moze dac relacji szanse przetrwania.

Tuz przed slubem, jego narzeczona Kisha miata romans ze swoim bytym chtopakiem. Poniewaz Jake nie
chciat jej straci¢, przebaczyt jej i obiecat nigdy jej tego nie wyrzucaé. To w pewien sposdb pozwolito Kishy
wytworzy¢ w jej gtowie przekonanie, ze moze robi¢ co chce a Jake i tak bedzie to tolerowat. Zawsze bedzie
przywotywac jego stowa, aby powstrzymac go od powiedzenia czegokolwiek, co mogtoby jg zdenerwowac.

Pewnego razu, kiedy wyszli razem z przyjaciétmi, Kisha sie upita. Zawsze, kiedy sie to jej zdarzato, stawata
sie zadziorna i wyuzdana. Kiedy do tego doszto, przedstawita Jakeowi kilka ztosliwych uwag, i wiekszo$¢
wieczoru spedzita taiiczac z innymi mezczyznami.

Powstrzymywat sie tak dtugo jak mégt, ale w koricu wyrzucit jej, ze jest pijana i nadszedt czas, by wracac do
domu. Spojrzata na niego i robita dalej co chciata. Jake odgryzt sie na jej nazywajac jg dziwka i pojechat do
domu.

Jedna z kolezanek Kishy przywiozta ja do domu nastepnego ranka. Przez caty dzien, nie odezwata sie ani
razu do Jake’a. Prébowat wytrzymaé, ale po kilku godzinach czasu, zaczat jg przepraszac za to jak jg nazwat.

Pdézniej tego tygodnia, opowiedziat nie chetnie o tym zajsciu w grupie wsparcia. Pozostali cztonkowie w
Swietny sposéb go wypunktowali. Pokazali mu, ze przez tolerowanie zachowan zony, ktérych tolerowac nie
powinien, dat jej pozwolenie na takie zachowanie. Powiedzieli mu, ze problemem nie byto zachowanie Kishy,
ale jego. Dopdki Jake sie nie zmieni, jego zona takze nie bedzie miata na to ochoty. Przez odpuszczenie
stawiania granic, nie pozwalat swojemu matzenstwu stac sie tym, czym mogtoby.

Nastepnego dnia, Jake miat konfrontacje z zong. Zakomunikowat jej swoje zadanie w ich sytuacji.
Powiedziat jej, ze nie bedzie wiecej tolerowat takiego zachowania. Wyznaczyt jej granie. Oswiadczyt, ze nie
bedzie wiecej patrzyt jak tanczy i flirtuje z innymi mezczyznami przy wspolnych znajomych. Powiedziat takze, ze
jesli chce zeby to matzenstwo przetrwato, musi i$¢ na leczenie problemu alkoholowego.

Kisha zareagowata moéwigc mu, ze nikt nie bedzie jej niczego narzucat. Spakowata sie i wyprowadzita do
przyjaciotki. Pomimo, ze Jake czut sie okropnie przez kilka nastepnych dni, wytrzymat by nie zadzwonié jej i
btagac aby wrécita do domu. Zamiast tego dzwonit do kogos z grupy, zeby sie wygadac.

Trzy noce pdzniej, Kisha telefonicznie poprosita Jake’a o rozmowe w cztery oczy. Przyjechata do niego, i
przyznata, ze mimo ze miata ochote kaza¢ mu i$¢ do diabla, w gtebi duszy wiedziata ze ma racje. Pierwszy raz w
ich matzenstwie powiedziata, ze ma do niego szacunek. Wyrazita wole ratowania ich matzeristwa i gotowosc
zrobienia wszystkiego, co bedzie konieczne by tak sie stato. W nastepnym tygodniu Kisha zaczeta terapie.

Zadanie #23

Zanim zaczniesz stawiac granice, musisz by¢ swiadom tego jak daleko pozwalasz innym je
przekraczaé, zeby unikna¢ konfliktu. Przez nastepny tydzien obserwuj siebie. Czy mowisz tak, kiedy
masz ochote powiedzie¢ nie? Czy godzisz sie czasem na cos$ tylko dlatego, ze chcesz unikna¢
konfliktu? Czy unikasz robienia czegos$ na co masz ochote, a co mogtoby zasmuci¢ kogos innego?
Czy tolerujesz zachowania, ktorych nie powinienes majac sytuacje, ze to po prostu minie? Spisz
swoje obserwacje i podziel sie¢ nimi z zaufang osoba.

Sprawdz, co jest po tej niespokojnej stronie

Nie ma metody postepowania, ktéra pozwoli wies¢ tatwe zycie. Bycie ,dobrym” i robienie wszystkiego we
,wiasciwy” sposdb, nie odgradza Mitych Gosci od chaotycznych, ciggle zmieniajgcych sie faktow. Wszystkie
wzorce Mitego Goscia tworzg mieczakowatego mezczyzne, ktéry pozwala innym pluc sobie w twarz, lub
zawstydzad siebie by unikng¢ konfrontacji.

Kiedy Mili Goscie zaczynajg odpuszcza¢, brac rzeczywistosc takg, jaka jest, wyrazac swoje uczucia, stawiac
czota swoim lekom, budowadé spdjnosé i stawiac granice, dostajg dostep do mocy, ktéra pozwala im wita¢
trudnosci, zmiany i dary zycia. Zycie to nie karuzela, to kolejka gérska. Kiedy odzyskajg juz swojg wewnetrzna
site, moga doswiadczyé $wiata we wszystkich jego nieoczekiwanych wersjach. Zycie nie zawsze bedzie fatwe,
nie zawsze musi by¢ piekne, ale bedzie przygoda, ktdrej nie mozna przegapic.

49




Rozdziat 6
Odzyskaj Swoja Meskos¢

Przeciwstawnie do tendenc;ji ostatnich kilku dziesiecioleci, warto jest by¢ facetem.

Mezczyzni urodzeni po Drugiej Wojnie Swiatowe]j mieli nieszczeécie wyrasta¢ w czasach, w ktérych nie
zawsze uwazano bycie mezczyzng za co$ dobrego. W pierwszej kolejnosci byto to rezultatem znacznych zmian
w rodzinach i spoteczenstwie w czasach powojennych. Byli oni oddzieleni od swoich ojcéw oraz innych
wzorcow meskosci. Byli takze zmuszeni do poszukiwania akceptacji u kobiet i uznania kobiecej definicji
meskosci.

W rezultacie, wielu mezczyzn doszto do wniosku, ze muszg ukrywac lub wyeliminowa¢ jakiekolwiek
negatywne, meskie cechy ze swojej osobowosci (jak te, ktére mieli ich ,,zli” ojcowie). Stali sie tym, czym wierzyli
ze kobiety chcg by sie stali. Dla wielu mezczyzn taka strategia wydawata sie konieczna, aby zyska¢ mitos¢,
zaspokojenie potrzeb i tagodne zycie.

Przez kontynuacje zmian spotecznych w ostatnim dziesiecioleciu dwudziestego wieku, ten system
przekonan nie jest tylko ograniczony do mezczyzn pochodzacych z epoki wyzu demograficznego. Stale
obserwuje mezczyzn koto trzydziestki, czterdziestki, dwudziestki lub nawet nastolatkéw z duzym nasileniem
cech Mitego Goscia. Wychodzi na to, ze kazde kolejne pokolenie mezczyzn staje sie coraz bardziej pasywne.

To spoteczne warunkowanie doswiadcza Mitych Goscie na wiele sposobdéw:

¢ Mili Goscie majg tendencje do unikania gtebszych znajomosci z innymi mezczyznami

¢  Maja tendencje do bycia oddalonym od swojej meskosci

e Stajg sie wierni swoim matkom

e  Maja tendencje do bycia zaleznym od przychylnosci kobiet

Mili Goscie majg tendencje do unikania gtebszych znajomosci z innymi mezczyznami

Czesto stysze zwierzenia Mitych Gosci takie, jak:

,,Po prostu nie czuje sie komfortowo w towarzystwie innych mezczyzn. Nie wiem o czym z nimi
rozmawiac.”

e, Wiekszos¢ mezczyzn to dupki.”

e, Miatem prawdziwych, meskich przyjaciot, ale zona robita mi takie problemy o wychodzenie z nimi, ze

zwyczajnie sobie odpuscitem.”

e Jestem samotnikiem.”

Wielu Mitych gosci ma problem z rozumieniem sie z innymi mezczyznami przez matg ilos¢ pozytywnych
kontaktéw z mezczyznami z czaséw dziecinstwa. Poniewaz nie mieli dobrej wiezi ze swoimi ojcami, nigdy nie
posiedli podstawowej umiejetnosci potrzebnej do zbudowania sensowne;j relacji z mezczyznami.

Inng pospolitg cechg wéréd Mitych Gosci jest poczucie odmiennosci od innych mezczyzn. Ta znieksztatcona
mysl zwykle ma swoje poczatki w dziecinstwie, kiedy prébowali by¢ inni od ich ,,ztych” lub nieobecnych ojcow.
W dorostym zyciu, Mili Goscie majg, ogdlnie rzecz biorgc podobne usposobienie. Mogg oceniac siebie jako
innych (lepszych) od reszty mezczyzn, poniewaz wiezg ze:

* Nie sg kontrolujacy

* Nie sg nerwowi i porywczy

* Nie uzywaja przemocy

e Sg wrazliwi na potrzeby kobiet

e S dobrymi kochankami

e S3s$wietnymi ojcami

Tak dtugo, jak mili Goscie sg oddaleni od innych mezczyzn lub wierzg, ze sg od nich inni, odcinajg sobie
mozliwos$¢ doswiadczenia wielu korzysci wynikajacych z meskiego partnerstwa oraz potegi meskiej solidarnosci.

Zadanie #24

Spodjrz na powyzisze listy. Wypisz sposoby, na jakie Swiadomie lub nie prébowates by¢ inny od
swojego ojca lub/oraz innych mezczyzn. W jaki sposéb poczucie innosci trzymato Cie z dala od
innvch meiczvzn?

Maja tendencje do bycia oddalonym od swojej meskosci
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Definiuje meskos¢, jako czes¢ jestestwa mezczyzny, ktéra umozliwia mu przetrwanie jako jednostce,
rodowi oraz gatunkowi. Bez tej meskiej energii, wyginelibysmy tysigce lat temu. Meskos¢ daje prawo
mezczyznie by tworzy¢ i produkowac. Daje mu takze prawo zywic i chroni¢ tych, ktérzy sg dla niego wazni. Ten
aspekt meskosci wigze sie z sitg, dyscypling, odwaga, pasja, uporem oraz spéjnoscia.

Meska energia czasem moze reprezentowac takze agresywnos¢, niszczycielstwo i brutalnosc. Te cechy
odstraszajg Mitych Gosci, oraz wiekszos¢ kobiet, zatem Mili Goscie bardzo mocno starajg sie zdusic te cechy.

Wiekszo$¢ Mitych Gosci wierzy, ze duszenie swojej ciemniejszej strony meskosci, pozwoli im zdoby¢
uznanie kobiet. To zdaje sie logicznie wynika¢ ze zmian nastrojow spotecznych w naszej kulturze od 1960 roku.
Jak na ironie, Ci sami Mili Goscie narzekajg na zjawisko, w ktérym to kobiety wolg ,,dupkéw” zamiast nich.
Wiele kobiet skarzyto mi sie, ze przez nieobecnos¢ dostrzegalnej, zyciowej energii w Mitych Gosciach, nie ma w
nich wiele co moze by¢ dla kobiet atrakcyjne. Wyjasniaty takze, ze wolg dupkéw, poniewaz wiecej jest w nich
meskosci.

Kiedy Mili Goscie probujg unikniecia wyjawienia ciemnej strony swojej meskosci, duszg w sobie takze inne
aspekty swojej meskiej sity. W rezultacie, czesto tracg swojg seksualng stanowczosc, ched rywalizacji,
kreatywnos¢, ego, pragnienie doswiadczania, dume, ekshibicjonizm i site. |dZ popatrz na dzieci bawigce sie na
podwdérku, a zobaczysz te wartosci. Jestem pewien, ze te cechy sg warte posiadania.

Jedna z najbardziej widocznych konsekwencji represjonowania swojej meskiej energii u Mitych Gosci, jest
ich nieumiejetnos¢ przewodzenia swojej rodzinie. Poza lekiem przed zawodzeniem swojego partnera lub
zachowywaniem sie jak ich kontrolujgcy, zaborczy i obelzywy ojciec, Mitym Gosciom czesto nie udaje sie
zaspokajac potrzeb swojej rodziny. W Konsekwencji, rola przewodzenia rodzinie spada na zony. Wiekszos¢
kobiet, z jakimi rozmawiatem, nie chce tej odpowiedzialnosci, ale s3 do tego zmuszone.

Mili Goscie sg Wierni Swoim Matkom

Stawanie sie zaleznym od swoich matek jest typowym zachowaniem wsréd Mitych Gosci. To nieswiadome
potaczenie jest wynikiem normalnego, dzieciecego doswiadczania, ktére wpadto w amok. Pozwdlcie mi to
wyjasnic.

Wszyscy mali chtopcy naturalnie zakochujg sie w swoich matkach i prahng miec je cate tylko dla siebie. W
zdrowych rodzinach, zaréwno matka jak i ojciec, pomagajg dziecku przejs¢ przez okres dorastania. Kiedy
dorosng, mtodzi mezczyzni uniezalezniajg sie od swoich matek, stajg sie prawdziwymi mezczyznami i sg gotowi
na intymna relacje z inng kobieta.

Kazdy z rodzicow petni znaczaca role w stawianiu czota tej zdrowej przemianie. Po pierwsze, matka musi
wiedzieé jak dac z siebie tyle, ile dziecko potrzebuje bez wytworzenia w nim zaleznosci. Musi takze wiedzie¢, jak
zaspokajac swoje wtasne potrzeby tak, aby nie wykorzystywaé syna do ich zaspokojenia. Po drogie, ojciec musi
by¢ obecny i potrzebne jest zdrowe potaczenie miedzy ojcem a synem. To pozwala matemu chtopcu wyjs¢ spod
spdédnicy mamy i stawi¢ czota wielkiemu swiatu jako mezczyzna.

Jak wspomniatem wczesniej, wiekszos¢ Mitych Gosci nie wspomina bliskiej relacji ze swoimi ojcami w
dziecinstwie. Przez to, wielu Mitych Gosci byto zmuszonych do niezdrowych potgczen ze swoimi matkami. To
potgczenie mogto stworzy¢ w nich potrzebe zadowolenia swojej nerwowej, krytykanckiej lub kontrolujgcej
matki. Czesciej niz nie, potaczenie byto rezultatem bycia zmuszonym do opieki nad potrzebujacg, zalezng lub
ttamszacg matka. Bez wpierajacych ojcdw, musieli poradzic¢ sobie z tg stabg sytuacjg samodzielnie.

Obie sytuacje z dziecinstwa: préby zadowolenia swojej kontrolujgce matki lub zostanie jej matym
partnerem, stworzyto okolicznosci, w ktdrych Mity Gosc stat sie otwarty jedynie dla swojej matki i nie rozwinat
sie we whasciwy sposéb.

Kiedy Mity Gos¢ jest otwarty jedynie na swojg matke, jego partner w dorostym zyciu w pewien sposéb
zauwaza, ze dla niego jest nieosiggalny. Moze swiadomie nie potaczy¢ tego z jego przywigzaniem do matki, ale
czuje, ze cos$ jest nie tak.

Anita, kobieto okoto sze$c¢dziesigtki, wyszta za maz za mezczyzne otwartego jedynie na swojg matke.
Poznatem Anite, kiedy zadzwonita do mnie proszgc o indywidualng wizyte. Byta przekonana, ze jej mgz ma
romans i chciata ode mnie porady. Kiedy rozpoczeliSmy sesje, usiadta na kanapie patrzagc na mnie nerwowo.

,Czuje sie jak idiotka przychodzqc tutaj, ale nie mam z kim o tym porozmawiac. Wariuje, bo jestem
przekonana, ze mdéj mqgz ma romans z sekretarkq. Zaprzecza, ale wiem, ze cos jest na rzeczy. Zbyt wiele na to
wskazuje.”

Usmiech zniknat z jej twarzy i zostat zastgpiony przez smutek. Wzieta chusteczke i wytarta krawedz oka.

,Dutton, méj mqz, od pewnego czasu czesto pdzno wracat do domu. Ma straszny stres w pracy, musielismy
zaciskac pasa i w dodatku jego matka umarta w zesztym roku. Byt z nig bardzo blisko i widziatam, ze byto mu
bardzo ciezko.”

Anita opowiedziata o swoich podejrzeniach co do meza, a nastepnie znowu wrdcita do tematu jego matki.
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LJesli nie znatabym go lepiej, powiedziatabym, Ze jego romans z sekretarkq zaczqt sie zaraz po smierci
matki. To byto tak, jakby musiat zapetni¢ czyms pustke po matce w swoim Zyciu. Zawsze jq lubitam. Byta mitg
kobietq, ale zawsze miatam wrazZenie, Ze Dutton jest bardziej zwigzany z niq, niz ze mnq. Czy to nie brzmi
dziwnie?” zapytata zartobliwie. ,Zeby by¢ zazdrosna o swojg tesciowg?”

Zachecitem Anite, aby powiedziata mi co$ wiecej o rodzinie Duttona.

,Inaczej niz jego ojciec,” kontynuowata, , Wierzy, ze byto swietnie. To z powodu jego matki oczywiscie. Byta
naprawde jak swieta. Jego ojciec byt strasznie szorstki wobec dzieci. Ich matka byta tg, ktora zajeta sie
wychowywaniem. Byta naprawde dobra w stuchaniu i byciu tam, dla nich.”

Anita wygladata jakby czuta ulge moggc moéwié cos innego niz podejrzenia odnosnie swojego meza.

,Zanim umarta, Dutton zmienit im w domu wyktadzine i kupit dwa krzesta bujane, poniewaz wiedziat, ze
jego ojciec by tego nie zrobit. Podobnie zabierat jg na wycieczki w rézne miejsca, bo jego ojciec by tego nie
zrobit. Traktowat swojqg matke naprawde wyjgtkowo, mysle, Ze chciat jej wynagrodzic to, Zze musiata zyc z jego
ojcem. Pewnego razu bytam na niego zta i oskarzytam go o lepsze traktowanie matki, niz mnie. Rozpetatam
awanture.” Anita zrobita gest rekoma majacy nasladowac wybuch. ,Krzykngf, abym nigdy wiecej tak nie
mdwita. Nie rozmawiat po tym ze mnq przez dwa tygodnie. Nauczytam sie nie poruszac tego tematu.”

Anita przerwata na chwile. ,Czy myslisz, ze myslisz, ze mdogt by¢ jakis zwigzek pomiedzy smiercig matki, a
jego romansem? Kochali sie nawzajem tak bardzo. MozZe sekretarka wypetnita jakos te pustke. Czy to nie brzmi
dziwnie?”

Maja Tendencje Do Bycia Zaleznym Od Przychylnosci Kobiet

Przez rodzinne i spoteczne warunkowania, Mili Goscie majg sktonnos¢ do poszukiwania akceptacji u kobiet.
Nawet, kiedy stang sie takimi, jakimi uwazajg ze kobiety ich chcg, zeby byli, doswiadczajg ogromnej frustracji w
czasie zdobywania akceptacji, ktérej tak mocno pragna.

Ta frustracja jest spowodowana faktem, ze ogdlnie kobiece spojrzenie na mezczyzn, ktérzy prébujg sie im
przypodobad nie jest zbyt przychylne. Uwazajg takich mezczyzn za stabych i utrzymujg ich w niepewnosci.
Wiekszos¢ kobiet nie chce mezczyzn préobujacych im sie przypodobac, chcg mezczyzn, ktdrzy wiedzg jak
zadowoli¢ siebie. Ciggle wystuchuje zwierzen kobiet méwigcych, ze nie chcg pasywnego, préobujacego sie
przypodobac mieczaka. Chcg prawdziwego faceta, takiego ktory ma jaja tam gdzie powinny byc¢.

Odzyskiwanie Jaj

Unikanie relacji z mezczyznami i szukanie akceptacji kobiet, nie pozwala Mitym Gos$ciom dostac tego, czego
naprawde chcg w zyciu i mitosci. W celu odwrdécenia efektéw Syndromu Mitego Goscia Mili Goscie musza
odzyska¢ swojg meskosé. Proces ten wymaga wiary w to, ze naprawde dobrze jest byé mezczyzng i akceptacji
wszystkich meskich cech. Odzyskiwanie meskosci wymaga:

¢ Budowania relacji z innymi mezczyznami

e Staniecia sie silnym

e Odkrycia zdrowych, meskich wzorcéw

e Ponownego przejscia przez wtasne leki

Budowanie relacji z innymi mezczyznami pozwala odzyskaé¢ Mitym Gosciom ich meskos¢

Budowanie relacji z mezczyznami, jest niezbedne do odzyskania swojej meskosci. Proces ten, wymaga
$wiadomego wysitku. Ten proces zaczyna sie od zaangazowania w budowanie meskiej przyjazni. Zeby to zrobié¢,
Mili Goscie muszg chcie¢ poswieci¢ na to czas, podjac ryzyko i by¢ czujnym. Dla wiekszosci Mitych Gosci, czas
wydaje sie by¢ waznym czynnikiem trzymajgcym ich z dala od innych mezczyzn. Trzeba poswieci¢ czas na
rozmowe z sgsiadem, telefon do przyjaciela lub péjscie na impreze. Kiedy Mili Goscie sg uwigzani przez swoje
zony, rodziny, albo prace oznacza to zabranie czasu tym czesciom zycia.

Budowanie relacji z mezczyznami wymaga robienia meskich rzeczy z innymi mezczyznami. Nie ma
wtasciwego przepisu na osiggniecie efektow w tej sferze zycia, ale moze sie to wigzac z dotgczeniem do druzyny
sportowej, braniem udziatu w sportowych wydarzeniach, dotgczenie do grupy dyskusyjnej albo modlitewnej,
partyjka pokera z kumplami, wolontariatem, towieniem ryb, bieganiem albo zwyktym leniuchowaniem.

Alan jest przyktadem tego, co stato sie kiedy Mity Gos¢ zaczat sSwiadomie budowaé relacje z innymi
mezczyznami. Alanowi ciezko byto zrobi¢ cokolwiek dla siebie, zwtaszcza w towarzystwie innych mezczyzn.
Kiedy swiadomie zmienit swoje postepowanie i zaczat zwracac swojg uwage na to, co trzymato go z dala od
innych mezczyzn, mégt zacza¢ zmienia¢ wzorzec swojego zachowania.

Jedng z pierwszych czynnosci na jakg zdecydowat sie Alan, byto dotgczenie do meskiej grupy
terapeutycznej. Nawet wtedy, zajeto mu prawie rok, zeby zaczg¢ robi¢ co$ wspdlnie z cztonkami grupy, poza
spotkaniami. Kiedy juz zaczat, Ci mezczyzni byli w stanie da¢ mu wsparcie w pokonywaniu swoich
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mechanizmoéw obronnych, ktére izolowaty go od innych mezczyzn. Wspierali go takze w zmianie relacji jakg
miat z zong.

Alan dotaczyt réwniez do klubu zdrowia, gdzie zaczat graé¢ w siatkéwke i tenisa z innymi mezczyznami.
Pdzniej stat sie kapitanem druzyny softballu. Na poczatku, ciezko mu byto przeznaczaé czas tylko dla siebie,
zwfaszcza kiedy oznaczato to bycia z dala od rodziny.

Zajeto to kilka lat Alanowi, ale teraz ma grupe bliskich przyjaciét, podobnie jak kilku innych mezczyzn
ktérych widuje w grupie terapeutycznej. Wzigt nawet udziat w corocznej wycieczce golfistow z przyjacidtmi
wokdt kraju. Uwazat te wycieczke, za jedno z najwazniejszych wydarzen tamtego roku.

Zaréwno Alan jak i jego zona Maria wierzg, ze $wiadoma decyzja o stworzeniu przez Alana blizszych relacji z
innymi mezczyznami, uratowata ich matzenistwo. Przedtem Alan uczynit ze swojej zony emocjonalne centrum.
Jego zycie polegato na prébach zadowolenia jej i sprawieniu, by byta szczesliwa. Przez te nieefektywne, ukryte
zobowiazania, Alan nigdy nie dostawat od Marii tyle ile jej dawat. W rezultacie, czesto byt rozzalony i pasywnie
agresywny. Kiedy Alan zaczat dba¢ o swoje emocjonalne i socjalne potrzeby z innymi mezczyznami, to zdjeto z
jego zony wielki nacisk.

Kiedy Alan odzyskat swojg meska site, stat sie takze bardziej atrakcyjny dla Marii. Pomimo, ze ciezko mu
byto oswiadczy¢ zonie, ze zamierza spedza¢ wiecej czasu ze swoimi kolegami, kiedy to zrobit nie napotkat
sprzeciwu. Zaakceptowanie tego przez Marie, rozpalito w niej na nowo uczucia, ktére miata dla Alana na
poczatku ich zwigzku.

Alan odkryt, ze jest mndstwo korzysci wynikajgcych z tworzenia meskich relacji. Byé moze najwazniejsza z
nich jest to, ze dzieki temu poprawiajg sie ich relacje z kobietami. Ciggle powtarzam Mitym Gosciom,
,Najlepszym co mozZesz zrobic, aby poprawic relacje z partnerkq to znalez¢ prawdziwych, meskich przyjaciot.”
Kiedy wiele z ich emocjonalnych potrzeb zostaje zaspokojonych w grupie meskich przyjaciot, stajg sie mniej
zalezni, mniej potrzebujacy, mniej manipulujacy i mniej rozzaleni w relacjach z kobietami.

Tworzenie miedzy meskich relacji pozwala przesta¢ poszukiwac¢ uznania kobiet albo definiowania siebie
jako przeciwng ptec. Jedli jego zona, lub dziewczyna jest na niego zfa i uwaza, ze jest dupkiem, moze bez obaw
powiedzie¢ o tym kumplom, ktérzy utwierdzg go w tym, ze jest OK. Jest zatem mniej podatny na cofanie swoich
decyzji albo naprawianie sytuacji, zeby uszczesliwi¢ swojego partnera.

Przyjazn z mezczyznami ma mozliwos¢ nieskoriczonego pogtebiania i bliskosci, bo nie ma tam miejsca na
seksualny pociag.

Wytamywanie sie z Wytacznosci Wobec Matki Pomaga Mitym Gosciom Odzyskac Ich Meskos¢

Tworzenie relacji miedzymeskich pomaga Mitym Gosciom znie$¢ swojg wytgcznos¢ wobec matek. Mali
chtopcy zostajg wepchnieci w niezdrowe relacje ze swoimi matkami tylko jesli ojcowie na to pozwolg. Receptg
na odwrdcenie uzalezniania swojego zycia od matek jest tworzenie zdrowych relacji z mezczyznami.

Kiedy moja cdrka Jamie miata 18 lat, miata chtopaka ktory byt zupetnie zalezny od swojej matki. Jego ojciec

stale podrdzowat w swojej pracy, byt emocjonalnie niedostepny, sztywny i wymagajgcy. Matka chtopca
sttamsita go i uczynita swoim partnerem emocjonalnym.

Kilkukrotnie Jamie czuta sie jakby rywalizowata z matky swojego chtopaka o jego uwage i zaangazowanie.
Niestety to zawsze matka miata decydujgce zdanie w spornych kwestiach. Byto dziwnym dla Jamie, ze czuta
zazdrosé i rywalizacje z matka swojego chtopaka. Pomimo tego, zawsze odpuszczata ttumaczac sobie, ze muszg
by¢ ze sobg bardzo zwigzani, skoro ma miejsce cos takiego.

Pewnego, pigtkowego wieczoru wyszedtem z Jamie na kolacje. Kiedy jedlismy, wspomniata o swoim
niepokoju spowodowanym zachowaniem swojego chtopaka wobec matki, zwtaszcza odkad wstgpit do Marines i
byt bardzo daleko na obozie dla rekrutéw. Wczutem sie w sytuacje cérki i podzielitem sie z nig wskazowkami
dotyczacymi zycia.

"Twdj chtopak jest typowym Mitym Gosciem." Powiedziatem jej. "Byt wychowany tak, ze jest wierny swojej
matce. Niestety oznacza to, ze nigdy w rzeczywistosci nie bedzie w stanie nawigzac catkowicie potqczenia z
Tobq. Cos zawsze bedzie na rzeczy. MozZesz uwazac te kwestie za najwiekszy problem, ale Zrédtem zawsze
bedzie jego przywiqzanie do matki."

Jamie nie byta przerazona tym, co jej powiedziatem ale jak na 18 latke miata swietng intuicje i widziata
prawde w tym co moéwie. Przytoczyta nawet kilka przyktadow jego zachowan swiadczacych o stusznosci mojego
twierdzenia.
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"Czy jest jakas nadzieja, ze to sie zmieni?" Spytata. "Czy on kiedykolwiek uwolni sie od swojej matki i stanie
sie dostepny dla mnie?"

"Jest nadzieja." Odpowiedziatem. "Musi sie nauczy¢ tworzy¢ miedzymeskie relacjew sposob, ktérego nie
moagt sie nauczyc od ojca. Mysle, Zze dobrq okazjg ku temu jest to, Ze wstqpit do Marines, gdzie bedzie miat
ciggtqg stycznosc z innymi mezczyznami. Takze Ty mozesz mu w tym pomdc. Jesli bedziecie sie dalej spotykac lub
nawet za niego wyjdziesz, zachecaj go do kontaktow z innymi mezczyznami. To jest jedyna nadzieja, ze uda mu
sie wytamac z wiernosci swojej matce."

Po miesigcu, Jamie poleciata do San Diego z rodzicami swojego chtopaka by wzig¢ udziat w zakonczeniu
obozu szkoleniowego. Jak zwykle, jego matka zachowywata sie zaborczo i protekcjonalnie. Niespodziewanie,
Jamie zauwazyta zmiane w swoim chtopaku. Kilkurotnie, pokazat swojej matce granice i odmowit jej wywierania
na nim wptywu emocjonalnego. Jamie mogta uznac to za efekt utworzenia wiezi z mezczyznami podczas obozu
szkoleniowego.

Zadanie #25
Wypisz trzech mezczyzn, ktérych chciatbys lepiej poznac. Obok kazdego nazwiska wypisz
czynnosci, jakie moglibyscie wykonywac razem. Obok napisz takze date, kiedy sie z nim

Stawanie sie Silniejszym Pomaga Mitym Gosciom Odzyskac Ich Meskos¢

Meskos¢ wigze sie z sitg i twardoscig. Przez ich warunkowanie, Mili Goscie majg sktonno$¢ do unikania tych
cech. W rezultacie stajg sie emocjonalnie i psychicznie miekcy. Niektorzy z nich nawet sie tym szczyca.
Poznatem wielu Mitych Gosci ktérzy ¢wiczyli sztuki walki, ale ktdrzy nadal bali sie swojej sity.

Odzyskiwanie meskosci wiaze sie z odzyskiwaniem sity i fizycznej sprawnosci. Zeby tego dokonad,
wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia musi przestac zasmiecac swoje ciato i zacza¢ trenowac tak, aby by¢
meskim takze zewnetrznie. Na to sktadajg sie czynnosci takie jak: jedzenie zdrowo, eliminacja narkotykow i
alkoholu, trenowanie, picie duzych ilosci wody, zabawe, relaks i zazywanie odpowiedniej ilosci odpoczynku.
Kiedy Mity Gos¢ staje sie fit dzieki bieganiu, ptywaniu, treningowi wagowemu, sztukom walki, grze w
koszykéwke lub siatkdwke albo tenis, ta fizyczna sita przeksztatca sie w pewnosc siebie i site we wszystkich
aspektach zycia.

Travis, adwokat okoto pieédziesigtki jest Swietnym przyktadem. Travis odwiedzit mi w celu poradzenia sie
odnosdnie jego problemdéw matzenskich. Podczas pierwszej sesji, dwie kwestie staty sie absolutnie jasne. Travis
byt Mitym Gosciem majgcym problem narkotykowo alkoholowy. Postawitem mu warunek, ze bede prowadzit
jego przypadek tylko jesli zrezygnuje z alkoholu i narkotykdw i zacznie uczeszczaé do anonimowych
alkoholikéw. Travis zgodzit sie na moje warunki i poprosit o mozliwos¢ dotgczenia do grupy terapeutycznej "No
More Mr. Nice Guy!".

W ciagu kilku kolejnych miesiecy, relacja Travisa z zong przezywata wzloty i upadki, zupetnie jak jojo. W
zwigzku z problemami matzenskimi, dato sie zauwazy¢ u niego jeszcze kilka innych w jego stylu zycia. Jego dieta
sktadata sie gtéwnie z fast-fooddéw. Byt natogowym palaczem i pit kilka filizanek kawy dziennie. Pracowat dtugie
godziny i w ogéle nie ¢éwiczyt fizycznie.

Przez kilka kolejnych miesiecy, Travis zaczat rozpoznawac i wykluczaé swoje kolejne problemy. Zaczat
urywac sie wczesniej z pracy, zeby chodzi¢ na spotkania AA. Zdecydowat sie na operacje, ktérg odktadat od kilku
lat. Po operacji zaczat chodzi¢ na spacery podczas godzin obiadowych. Zaczat pi¢ wiecej wody i zupetnie przestat
pi¢ kawe a takze stodkie napoje. Wzigt nawet tydzien urlopu i pojechat na Alaske ze swoimi przyjaciétmi.

Okoto 10 miesiecy pod dotgczeniu do Grupy Mitych Gosci zwierzyt sie, ze zamierza ztozy¢ pozew o rozwdd.
Dzieki zmianom stylu zycia i wsparciu grupy zrozumiat, ze jego petne walki matzenistwo jest ostatnim
negatywnym przyzwyczajeniem, ktdre musi porzuci¢. Podczas przedstawiania swojej decyzji grupie, wspomniat,
Ze jego zona oskarzata grupe o zabdjstwo ich matzenstwa. Travis z usmiechem stwierdzit "Dzieki tej grupie czuje
sie silny. Nigdy nie wprowadzit bym tych zmian bez pomocy. Ta grupa nie zabita mojego matzeristwa, ona
ocalita moje Zycie." ocierajgc tze z kacika oka.
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Zadanie #26
Zidentyfikuj trzy sposoby w jakie szkodzisz swojemu ciatu. Wypisz trzy sposoby na jakie mozesz
zaczac lepiej dbac o swoje zdrowie i kondycje fizyczna.

Poszukiwanie Zdrowych Meskich Wzorcéw Pomaga Mitym Gosciom Odzyskac ich Meskos¢

Radze wychodzacym z Syndromu Mitego Goscia wizualizacje tego, co uwazajg za wzér prawdziwej meskosci
i mysleli o cechach prawdziwego mezczyzny jakie by chcieli w sobie wyksztatci¢. Z tym obrazem w umysle moga
zaczgc poszukiwaé mezczyzn posiadajgcych dane cechy. Tacy mezczyzni mogg znajdowac sie w kosciotach, ich
firmach, ich druzynach sportowych lub nawet w serialach telewizyjnych. Przez obserwacje sposobu
przezywania zycia przez tych mezczyzn oraz ich sposobu odbierania swiata, Mili Goscie mogg zacza¢
przyjmowac zdrowszy model meskosci.

Jak wielu wychodzacych z Syndromu Mitego Gosciu robitem to wspdlnie z innymi. Zaprzyjaznitem sie z
facetem, ktory byt dobry w meskich zajeciach. Zaprzyjaznitem sie takze z mezczyzng, ktéry byt ciezko
pracujgcym cztowiekiem. Zaprzyjaznitem sie z gosciem, ktéry czut sie komfortowo otwierajac sie przed innymi i
mowigc o swoich uczuciach. Zaprzyjaznitem sie takze z gosciem, ktéry byt dobry w podejmowaniu ryzyka i
stawianiu sobie wyzwan. Kazdy z tych mezczyzn w jaki$ sposdb pomadgt mi zobaczy¢ jak to jest by¢ mezczyzng i
byt dla mnie modelem do odzyskania mojej wtasnej meskosci.

Zadanie #27
Wizualizuj sobie meski model, jaki uwazasz za wzér. Jakie cechy osobowosci ma on posiadac?
Wypisz je. Czy znasz kogos, kto ma jakies z tych cech? Jak mdégtbys sobie postawié t3 osobe jako

Stawianie Czota Swojej Relacji z Ojcem Pomaga Mitym Gosciom Odzyskac¢ Ich Mesko$¢

Jak juz wczesniej wspomniatem, wiekszo$¢ Mitych Gosci nie miato bliskich relacji ze swoim ojcem w
dziecinstwie. Ich ojcowie albo byli pasywni, niedostepni, nieobecnie lub mieli jakie$ inne negatywne
przypadtosci. Odzyskiwanie meskosci wymaga od Mitych Gosci zmierzenia sie z ich relacjg z ojcem przez ich
doroste spojrzenie.

Matthew, programista komputerowy okoto 45 latek jest dobrym przyktadem tego procesu. Pewnego razu
na spotkaniu grupy wsparcia "No More Mr Nice Guy!" Matthew zaczat méwic, ze nie poszedtby na pogrzeb
ojca, jesli ten by umart. Kilka miesigce pdzniej, po przeanalizowaniu swojej relacji z ojcem podczas spotkan
grupowych, zdecydowat sie zadzwonié i skonfrontowac sie ze swoim ojcem, kiedy nie zostat zaproszony na
rodzinng uroczystosc.

Matka Matta zawsze przestawiata jego ojca jako oprawce, podczas kiedy siebie jako ofiare. Podczas
rozmowy z ojcem, Matthew doszedt do wniosku, ze pomimo problemoéw, nie byt tak na prawde taki zty jak go
przedstawiata matka. Z tym odkryciem, dotarto takze do Matta. Ze stworzyt podobny scenariusz w zwigzku ze
SWo0jg zong, gdzie jg utozsamiat z oprawca a siebie z ofiarg. Ta rozmowa nie tylko pozwolita zaczag¢ mu zmienia¢
relacje z ojcem, ale takze z zong.

Dla Mitych Gosci, gruntowne przeanalizowanie ich relacji z ojcami oznacza zobaczenie ich wtasnym
spojrzeniem i ujrzenie ich takich jakimi naprawde s3g. To oznacza wyciggniecie ich z rynsztoku albo zdjecie z
piedestatu. To moze wymagac¢ od Mitych Gosci wyjawienia swoich uczu¢ w stosunku do ojcéw, wliczajgc w to
gniew i zto$¢. To jest niezbedne, nawet jesli Ci ojcowie juz nie zyjg. Czasami to sie dzieje w obecnosci ojcéw, a
czasami nie. Nie jest tak wazne, zeby ojciec byt osiggalny do dokonania tego procesu. Niezbedne jest
uchwycenie meskiego dziedzictwa i spuscizny ojcow.

Celem jest bardziej rzeczywiste ujrzenie ojcdw. Wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia mogg zaczgc
akceptowad swoich ojcow, takich jak byli i takich jacy sg obecnie, okaleczonych ludzkich istot. Ta zmiana jest
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niezbedna, jesli Mili Goscie chcg widzie¢ siebie bardziej rzeczywiscie, akceptowad to kim sg i odzyskac swoja
meskos¢.

Zadanie #28

Uchwycenie meskosci wymaga spojrzenia na ojcéw bardziej obiektywnie. By zmierzyc sie z tym
procesem stworz liste. Po lewej stronie wypisz cechy swojego ojca. Po prawej wypisz ich
przeciwienstwa. Ocen, ktdre miejsce miedzy cechg a jej przeciwiennstwem opisuje Ciebie.

Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia robi to ¢wiczenie, jest zaskoczony jak duzo
odkrywa on o sobie i swoim ojcu.

e Czesto zauwazajq jak przemienili swoich ojcow w karykatury oséb, ktérymi sg w
rzeczywistosci.

¢ Moga uznag, ze jesli to kim sie stali jest oparte o ich reakcje na to w jaki sposéb widzieli
swoich ojcow, oni takze stali sie karykaturami. Pamietaj, przeciwienstwem szalenstwa jest
nadal szalenstwo.

e Zauwaziajg, ze jesli ich zycie jest kierowane poprzez reakcje na ojca, ich ojciec nadal kieruje
ich zyciem.

e 0Odkrywaja, ze moga byc inni od swoich ojcdw bez koniecznosci stania sie ich
przeciwienstwami.

e Czesto zauwazajg, Ze majq wiecej wspdlnych cech ze swoimi ojcami niz wczesniej mysleli
lub chcieli przyja¢ do wiadomosci.

Wypunktowanie korzysci dla kolejnych generacji wynikajacych z odzyskania meskosci

Czeéé 1: Snakes and Snails (dostownie Weze i Slimaki, znalezé co oznacza)

Kiedy pracowatem nad wychowaniem moich synéw zrozumiatem, ze dorastajg w swiecie, ktory stworzyt
generacje Mitych Gosci z ktérej i ja sie wywodze. Chtopcy byli odtgczeni od mezczyzn i uzaleznieni od
zdobywania akceptacji kobiet.

To zawitato do mojego domu kilka lat temu, kiedy przeprowadzilismy sie do nowego domu. To byto w
wakacje przed pojsciem mojego syna Stevena do pigtek klasy. Kiedy chodzitem do PTA budynku publicznego
(nie wiem o co kamg) wstrzgsneto mng ujrzenie rzeczywistosci. W szkole podstawowej, przez 5 lat nauki, uczyt
tylko jeden nauczyciel w catej szkole. Stosunek liczby nauczycielek do nauczycieli wynosit 20:1. Kiedy na
rozpoczeciu roku nauczyciele zostali przedstawieni uczniom a nastepnie stali wszyscy na scenie sali
gimnastycznej, uzyskatem wizualny obraz srodowiska, w jakim mtodzi chtopcy spedzajg ten najbardziej
wptywowy na ich rozwéj czas w ich zyciu.

Jako byty Mity Gos¢ mam szanse by przekazaé nowy model meskosci nie tylko swoim synom i cérce, ale
catemu pokoleniu chtopcdw i dziewczynek. Im wiecej czasu spedzam pracujac z Mitymi Go$émi, tym bardziej
uswiadamiat sobie potege tego procesu mogacg da¢ nastepnemu pokoleniu zdrowy model tego co oznacza by¢
mezczyzng i kobieta.

Niestety, nasza kultura zapewnia tylko kilka okazji, w ktérych dorosli mezczyzni pomagajg matym chtopcom
opusci¢ komfort opieki zapewnianej przez kobiety (w domu, przedszkolu i szkole) i wstgpi¢ w swiat dorostej
meskosci. Robert Bly poddaje dyskusji istotnos¢ tych okazji w swojej ksigzce "Iron John".

W "prymitywnych" spoteczenstwach, jak pisze Bly, chtopcy sg przez wiekszos¢ dziecinstwa wychowywani
przez matki az do wczesnej dorostosci. Kiedy nadchodzi czas, by chtopcy opuscili strefe kobiecych wptywéw i
wkroczyli w $wiat mezczyzn, zaczyna sie atak meskosci. Mezczyzni naktadajg barwy wojenne, napadajg wioske i
porywajg chtopcdw. Kobiety tkajac, bijg, protestujg i robig co mogg aby ich zatrzymadé. Po tym jak chtopcy
zostajg porwani na okres inicjacji, kobiety zbierajg sie potajemnie, spotykajg z mezczyznami i pytajg jak wypadty
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i czy byty przekonujgce. W tych kulturach istnieje wspétpraca miedzy mezczyznami i kobietami w tym procesie
przekazania i inicjacji.

W dzisiejszych czasach, chtopcy prébujg wyrwad sie jakos ze swiata w ktérym to kobiety stawiajg warunki,
ale nie potrafig zrobi¢ tego samodzielnie. Mam pewng teorie na temat dojrzewajgcych mezczyzn. Wszystkie ich
zachowania podczas dojrzewania takie jak ubieranie sie byle jak, noszenie porwanych ubran, agresywne
zachowania, zamykanie sie w pokojach, niedbata postawa, stuchanie gtosnej muzyki, klamanie i czeste ktdtnie
sg nieswiadomym przedstawianiem siebie jako tak odrazajgcych, zeby nawet ich wtasne matki nie mogty ich
znies¢. To pozwala im zerwac te symboliczng pepowine pomiedzy nimi a ich matkami. Pomimo tego, Ci mtodzi
mezczyzni nadal potrzebujg pomocy od dorostych mezczyzn w odsuwaniu swoich matek od siebie bez poczucia
winy i wstydu oraz bez powtarzajgcych sie autodestrukcyjnych zachowan.

Wierze, ze wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia mogg pomadc chtopcom znalez¢ zdrowy model tego co
oznacza by¢é mezczyzng w naszej kulturze. Jest to spowodowane wieloma umiejetnosciami, ktérych moga sie
oni nauczy¢ tylko od mezczyzn. Jesli Mili Goscie odzyskajg swojg meskos¢, beda w stanie nauczyé¢ swoich synéow
co oznacza bycie mezczyzng. Wchodzi w to nauczenie sie jak radzi¢ sobie z agresjg, jak utrzymywac swoje libido,
jak zachowywac sie wobec kobiet jak tworzy¢ relacje z mezczyznami i najwazniejsze, jak stworzyé swojg
meskosé. Mezczyzni mogg dawac te lekcje zaréwno przez przyktad jak i przez interakcje z mtodymi chtopcami.
Jako wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia ja takze korzystatem na relacjach z moim dorastajgcym synem i
jego przyjaciétmi. Kiedy jestem wsréd moich chtopakdéw, widze niepohamowang meskosé w akcji. Nie polega to
tylko na tym, ze pokazuje im jak sobie radzié z reakcjami zwigzanymi z testosteronem takimi jak agresjq i
seksualnoscia. Takze oni mi pokazujg jak ja mam sobie radzi¢ z moja.

Ten wzajemny proces wymaga czasu i interakcji. Ojcowie muszg zabieraé swoich syndw na ryby i na
polowania, pracowac z nimi nad samochodami, zabierac ich do pracy, trenowac ich druzyny, zabiera¢ ich na
mecze, ¢wiczy¢ wspodlnie, zabierac ich na wyjazdy biznesowe oraz pozwoli¢ im platac sie obok, kiedy spotykajg
sie ze swoimi ziomkami. Wszystkie te czynnosci pomagajg chtopcom z sukcesem wejs¢ w swiat mezczyzn.

Ten proces nie jest tylko zarezerwowany dla biologicznych synéw. Mili Go$cie mogg zajac sie takze z
mtodymi krewnymi, skautami, druzynami sportowymi, akcjami szkolnymi lub bra¢mi.

Trey, samotny mezczyzna pod czterdziestke, Swietnie prezentuje potege meskiego wptywu. Pewnej nocy, w
swojej meskiej grupie Trey opowiedziat o swoim siostrzencu, ktéry byt wychowywany przez jego siostre,
samotng matke. Trey bardzo sie przejmowat tym co dziato sie z jego siostrzencem, bo widziat w nim te same
zachowania buntu i alkoholizacji ktérych on sam doswiadczyt w podobnym wieku. Grupa zachecita Treya do
zajecia sie siostrzericem.

W nastepnym tygodniu, na spotkaniu grupy, Trey byt rozpromieniony. Opowiadat o tym, jak zabrat swojego
siostrzenica do sklepu ze sprzetem komputerowym i jak wspdlnie ztozyli stét warsztatowy. Jego siostrzeniec byt
zachwycony kontaktem z dorostym mezczyzna. Trey czut, ze zrobit co$ dobrego by zmienic kierunek dorastania

Zadanie #29

W jaki sposdb mozesz zapewnic¢ zdrowe, meskie wsparcie trzem mtodym mezczyznom jakich
znasz? Wypisz trzech chtopcéw a nastepnie dopisz obok kazdego w jaki sposéb mozesz wspierac
ich zdrowy, meski rozwoj.

mtodego chtopca.

Zapewnianie Korzysci

Czesc€ 2: Stodycz i Pikanteria

Réwniez mate dziewczynki mogg skorzystaé na odzyskaniu przez mezczyzn ich meskosci. Pewien cztonek
jednej z moich grup No More Mr. Nice Guy przedstawit mi korzysci dla mtodych dziewczyn wynikajgcej z
meskiej energii. Miat on 12-letnig cdrke chorujaca na raka kosci. Konieczne byto usuniecie jej nog i
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zastosowanie radio i chemioterapii. W wyniku tego spedzita niezliczong liczbe dni i nocy w szpitalnym tézku.
Pewnego pigtkowego wieczora, kiedy LeMar siedziat w szpitalu u swojej corki, zjawili sie niespodziewanie inni
cztonkowie grupy by zabra¢ go na obiad.

Dodatkowo, zapewnili LeMarowi wsparcie przez zrobienie niespodziewanego gestu. Naenergetyzowana ich
obecnoscig corka LeMara usiadta i kazdy z przyjacidt jej ojca jg uscisnat. Tej nocy czuta sie lepiej i potrzebowata
mniejszej ilosci lekdw niz zwykle. Nastepnego dnia, jedyne o czym méwita to byli jej ,,przyjaciele”, ktorzy
odwiedzili jg noc wczesnie;j.

Wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia pokazujg swoim cdrkom jacy sg prawdziwi mezczyzni. Dziewczynki
korzystajg na obserwacji swoich ojcdw stawiajgcych granice, pokazujgcych czego chcg w bezposredni sposéb,
ciezko pracujgcych, kreatywnych, produktywnych, majgcych meskich przyjaciét i stawiajgcych swoje potrzeby
na pierwszym miejscu. Tak jak mtodzi chtopcy, dziewczynki mogg nauczy¢ sie co oznacza by¢ mezczyzng
zarowno przez obserwacje ojcow jak i kontakt z nimi. To modelowanie bedzie miato pozytywny wptyw na ich
wybér partnera zyciowego w przysztosci.

Bezstratna sytuacja

Kiedy Mity Gos¢ odzyska swojg meska energie, kazdy na tym korzysta. Nie tylko powoduje to wzmocnienie
wiezi z innymi mezczyznami, ale takze sprawia, ze relacje z kobietami takze stajg sie lepsze. Byé moze
najkorzystniejsze jest to, ze cata nowa generacja chtopcéw i dziewczynek moze skorzysta¢ na uzyskaniu obrazu
tego, jak prawdziwa meskos¢ wyglada.
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Rozdziat 7
Znajdowanie MitoSci Jakiej Potrzebujesz: Strategie Osiggniecia Sukcesu w
Relacjach Intymnych

»Jestem ofiarg jej dysfunkcjonalnosci”

Karl, spetniony biznesmen okoto trzydziestki, zaczat swojg pierwsza sesje terapeutyczng wyprzedzajaca
analiza jej relacji ze swojg zong Danitg. Pomimo metra dziewieédziesieciu wzrostu i profesjonalnego ubioru,
Karl wygladat jak maty chtopiec siedzgc na sofie w moim gabinecie. Jego frustracja i bezradnos¢ dotyczaca jego
najbardziej intymnego zwigzku byta nie do niezauwazenia.

Kiedy Karl kontynuowat méwienie o swoim matzenstwie, stato sie oczywiste, ze jest zastraszony przez
swojg zone. Wyznat, ze ona jest ,caty czas wsciekta”.Kiedy o niej mowit, uzywat przymiotnikéw takich jak
,hieopanowana” i ,miazdzgca”. Z powodu strachu przed jej gniewem, Karl oktamywat j3 i unikat z nig kontaktu.

,Na wiele sposobéw” kontynuowat Karl ,Danita jest jak moja matka. Nie byto czegos takiego jak mita
mamusia. Nauczytem sie jej unikac albo nie stuchac, kiedy zrzedzita. Nauczytem sie naprawde dobrze jg
oktamywac oraz ukrywac to, czego nie chciatem by sie dowiedziata. Wydaje mi sie, ze nadal jestem w tym
catkiem dobry.”

Kiedy wrdciliSmy z naszg rozmowe do obecnej sytuacji, Karl dodat: ,,Kazda inna sfera mojego Zycia jest
Swietna. Gdyby nie Danita, moje zycie bytoby idealne. Mysle, ze ona po prostu nie umie by¢ zadowolona.”

Bliscy Obcy

Najczesciej Mili Goscie lgdujg w moim gabinecie z dwdch powoddw. Czasem pewne skrywane posuniecia
takie jak romans, ogladanie pornografii w Internecie, palenie ziota spotykajg ich, co stwarza kryzys w ich
zwigzkach z bliskg kobietg. Czesciej dzwonig oni do terapeuty z powodu jakiegos problemu albo dysfunkcji w
ich zwigzku: ich partnerka nie chce sie z nimi kocha¢ tak czesto jak oni chcg, ona jest w depresji, jest wsciekta,
niedostepna lub nieszczesliwa (lub wszystko naraz jednoczesnie).

Ci mezczyzni zazwyczaj oczekujg prostego rozwigzania ich problemu. Niektdrzy z nich sg pewni, ze wszystko
bedzie w porzadku jesli tylko wykluczg to jedno konkretne zachowanie, ktdre tak denerwuje ich partnerki.
Reszta z nich jest przekonana, ze jesli tylko zmienig jako$ swojego partnera to wszystko bedzie super.

Zwigzki sg czesto dla Mitych gosciem obszarem frustracji i wstydu. Wiekszosc¢ z nich ma wielkie pragnienie
bliskosci i szczescia z ich nieroztgczng drugg potéwka. Mimo to, bliskos¢ to tajemnicza zagadka dla wiekszosci
tych mezczyzn.

Oto, co wywnioskowatem po kilku latach obserwacji niezliczonej ilosci Mitych Gosci:

Pomimo, ze Mili Goscie majqg wielkg potrzebe bycia blisko ztgczonym z inng osobgq, doswiadczany przez nich
toksyczny wstyd oraz mechanizmy przetrwania z dzieciristwa utrudniajg takie potqgczenia i czyniq je
problematycznymi.

Czemu Mitym Gosciom Nie Udaje Sie Dosta¢ Mitosci Jakiej Pragng

Istnieje kilka powoddw czemu Mili Goscie maja trudnos¢ w dostawaniu w mitosci tego czego chca. To
miedzy innymi:

e Ich toksyczny wstyd

e Dysfunkcyjne relacje, ktére tworza

¢ Ich wplatywanie sie w dziwne sytuacja i unikanie sporéw

e Tworzenie zwigzkéw podobnych do tych, jakich byli Swiadkami w dziecinstwie

e Ich podswiadoma potrzeba by pozostac¢ otwartym jedynie na swojg matke

* Nie potrafig zakonczy¢ zwigzku z klasg

Toksyczny Wstyd Nie pozwala Mitym Gosciom Stworzy¢ Mitosci Jakiej Potrzebuja

Blisko$¢ wymaga wrazliwosci. Definiuje bliskos¢ jako znajomosé siebie, bycie znanym przez drugg osobe,
oraz znajomosc tej drugiej osoby. Intymnos¢ wymaga dwojga ludzi, ktérzy chcg odwaznie wejrze¢ w siebie
nawzajem i daé ujrze¢ siebie takimi jacy sg. Ukryty toksyczny wstyd sprawia, ze takie zachowanie objawia sie
dla mechanizméw obronnych Mitych Gosci jako zagrozenie dla zycia.

Bliskos¢, w swojej naturze, wymaga od Mitego Goscia wejrzenia w najgtebsze odmety swojej duszy oraz
pozwolenia komus innemu poznac te miejsca. To wymaga, aby pozwolit komus zblizy¢ sie do siebie na tyle, aby
zobaczyt wszystkie zakatki i szczeliny swojej duszy. To przeraza Mitych Gosci, poniewaz dla nich bycie przez
kogos zupetnie poznanym oznacza bycie nakrytym. Wszyscy Mili Goscie pracowali przez wiekszg czes¢ swojego
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zycia nad tym, zeby stac sie takimi jakimi wierzyli, ze inni chcg aby byli poprzez préby ukrywania swoich
pomytek. Blisko$¢ reprezentuje to wszystko, czego Mili Goscie najbardziej sie obawiaja.

Tworzenie Dysfukncyjnych Relacji Nie Pozwala Mitym Gosciom Dosta¢ w Mitosci Tego, Czego
Chca

Gtowny cel Mitych Gosci, ukrycia ich beznadziejnosci, sprawia ze bliskosc jest dla nich prawdziwym
wyzwaniem. Kiedy wchodzg w jakis zwigzek, zaczyna sie dla nich rozgrywka, w ktérej nalezy zachowa¢é
rownowage. W zwigzku, toczy sie dla nich nieustannie walka na smier¢ i zycie pomiedzy ich lekiem przed
odrzuceniem oraz lekiem przed izolacjg. Odrzucenie moze sie przydarzyé, kiedy pozwolg komus sie do siebie za
bardzo zblizy¢ do siebie, co ujawni jak bardzo sg ztymi ludzmi. Mili Goscie sg przekonani, ze jesli inni dokonaja
tego odkrycia zranig ich, oSmieszg albo zostawig.

Alternatywa nie brzmi lepiej. Odizolowanie sie od innych odtwarza poczucie odrzucenia, ktdre tak ich
przerazato w dziecifstwie.

W celu zbalansowania swojego leku przed bezbronnoscig i odrzuceniem, Mili Gosci potrzebujg pomocy.
Znajduja ludzi, ktdrzy rowniez s jakos zranieni i majg trudnosci z bliskoscig. Wspdlnie tworzg oni relacje, ktora
jednoczesnie frustruje kazdego z uczestnikdw jednoczesnie chronigc ich przed strachem przed byciem
nakrytym.

Nawet jesli moze wygladac, ze problemy doswiadczajgce Mitych Gosci w zwigzkach sg spowodowane przez
bagaz jaki partner wprowadza do relacji, nie jest to tak naprawde gtéwny problem. Relacja, jakg tworzy Mity
Gosc i jego partner jest tym problemem.

Prawdg jest, ze Mili Goscie czesto wybierajg partnerdw, ktorzy wydaja sie by¢ wymagajacymi pracy, i w
rzeczy samej czasem wybierajg catkiem zagubionych ludzi. Fakt, ze Ci ludzie mogg mie¢ problemy takie jak: sg
samotnymi matkami, majg problemy finansowe, sg nerwowi, sktonni do uzaleznien, w depresji, otyli,
nieseksualni, lub niemozliwi do uszczesliwienia, jest doktadnym powodem, dla ktérego zapraszajq taky osobe
do swojego zycia. Tak dfugo jak uwaga jest skupiona na stabosciach partnera, jest odciggnieta od ukrytego
toksycznego wstydu Mitego Goscia. Ten akt balansowania gwarantuje Mitym Gos$ciom, ze ich zwigzek bedzie
prawdopodobnie mniej intymny.

Wzorzec Wplatywania Sie w Dziwne Relacje oraz Unikanie Sporéw Uniemozliwia Mitym
Gosciom Dostanie Tego, Czego Chca w Mitosci

Ten akt balansowania bliskosci jest odgrywany przez Mitych Gosci w dwdch odmiennych wariantach.
Pierwszy to wplatywanie sie w relacje intymne, gdzie potrzeby jednej osoby sg ttumione przez potrzeby drugie;j.
Drugi to bycie emocjonalnie niedostepnym dla swojego partnera podczas odgrywania roli Mitego Goscia poza
zwigzkiem. Pierwszy tym nazywam wplataczem a drugi unikaczem.

Whplatujgcy sie Mity Gos¢ stawia swojego partnera w emocjonalnym centrum. Jego swiat kreci sie wokot
niej. Jest wazniejsza od jego pracy, kumpli, jego hobby. Bedzie robit cokolwiek trzeba aby jg uszczesliwi¢. Bedzie
dawat jej prezenty, probowat rozwigzac jej problemy oraz ustawiat swoje zycie tak, aby tylko by¢ z nig. Dumnie
bedzie poswiecat swoje potrzeby aby zdoby¢ jej mitos¢. Bedzie nawet tolerowat jej humory, ataki ztosci,
uzaleznienia oraz emocjonalng albo seksualng niedostepnos$é. Wszystko dlatego, ze ,tak bardzo jg kocha”.

Czasem poréwnuje wplatujacych sie Mitych Gosci do pséw stotowych. Sg oni jak mate pieski, ktore kreca
sie koto stotu tak w razie jakby jaki$ kawatek jedzenia spadt im pod nogi. Wplatujgcy sie Mili Goscie robig to
samo poprzez orbitowanie wokét swojego partnera w razie jakby szczesliwie spadt im okruch zainteresowania
seksualnego, troche czasu albo chwila dobrego humoru lub uwagi. Pomimo, ze czekajg oni na resztki ktére
spadng ze stotu, wplatujgcy sie Mili Goscie wierzg, ze dostajg co$ naprawde dobrego.

Z wierzchu moze wydawac sie, ze wplatujacy sie Mili Goscie pragng i s3 w stanie stworzy¢ intymny zwigzek,
ale to iluzja. Zachowania pogoni i wplagtywania sie sg prébg nawigzania potaczenia emocjonalnego z partnerem.
Ten kanat jest stworzony w celu pobierania energii zyciowej z partnera w celu zapetnienia pustki wewnatrz
siebie. Partnerzy Mitych Gosci podswiadomie wyczuwajg te zamiar i robig co moga, aby upewnic sie, ze Mili
Goscie nie zblizg sie na tyle aby stworzy¢ taki kanat. W konsekwencji, partnerki Mitych Gosci czesto skupiajg sie
na unikaniu pragnienia bliskosci ze strony Mitych Gosci.

Unikacz moze by¢ troche twardszy do zniesienia. Unikajgcy Mity Gos¢ wydaje sie stawiac¢ swojg prace,
hobby, rodzicow i wszystko inne przed swoim najwazniejszym zwigzkiem. Moze nie wydawac sie zupetnie
Mitym Gosciem swojemu partnerowi, poniewaz czesto jest mity dla wszystkich tylko nie dla niej. Moze na
ochotnika naprawia¢ samochody innych ludzi. Moze poswieci¢ swoj weekend na naprawe dachu w domu u
rodzicow. Moze pracowac jednoczesnie na dwdch, albo trzech stanowiskach/ Moze byé trenerem druzyny
swojego dziecka. Nawet jesli nie trzyma sie blisko swojej partnerki i nie ukierunkowuje swoich dziatan na jej

60



potrzeby, nadal uzywa ukrytych oczekiwan Mitego Goscia, w ktérych mimo, ze sam nie dba o partnerke,
oczekuje ze ona bedzie dla niego otwarta.

Obydwa wzorce, wplatujacy i unikajgcy, nie pozwalajg na pojawienie sie jakiejkolwiek bliskosci. Moga
pomadc Mitym Gosciom czuc sie bezpiecznie, ale na pewno nie sprawig, ze bedg czuli sie kochani.

Zadanie #30

Jeste$ wplataczem czy unikaczem w swojej obecnej relacji? Jak widzi Cie Twaj partner? Czy Twdj
wzorzec kiedykolwiek sie zmienia? Jakie role odgrywate$ w swoich poprzednich zwigzkach?

Tworzenie Relacji Podobnych Do Tych, Jakich Doswiadczyli w Dziecinstwie Uniemozliwia Mitym
Gosciom Dostanie Tego, Czego Pragng w Mitosci

W ludzkiej naturze lezy, aby podobato nam sie to, co juz znamy. Z tego powodu, Mili Goscie tworzg w
dorostosci zwigzki, ktore sg jakby odbiciem lustrzanym zaleznosci, jakie miaty miejsce w ich dysfunkcyjnych
zwigzkach z dziecinstwa. Na przyktad:

e Jesli wystuchiwanie problemdéw matki w dziecifnstwie, byto dla Mitego Goscia znakiem pofaczenia,
moze on wyrosng¢ w przeswiadczeniu, ze takie zachowanie implikuje blisko$é. W celu poczucia
wartosci i bycia blisko w swoich relacjach w okresie dorostosci, bedzie miat tendencje do wybierania
partnerdéw, ktérzy beda otwarcie méwi¢ o swoich problemach.

e Jesli byt wychowany w miejscu, gdzie musiat sie opiekowac i rozwigzywac problemy cztonkéw rodziny,
Mity Go$¢ moze poszukiwaé mozliwosci robienia tego samego w swoich zwigzkach w zyciu dorostym.

e Jesli wierzyt, ze jego potrzeby beda spetniane jesli tylko potrzeby wazniejszych od niego ludzi zostang
zaspokojone, Mity Gos¢ moze poswiecac siebie dla swojego partnera.

e Jedli byt odrzucany w dziecinstwie, moze wybierac partneréw, ktorzy sg niedostepni albo nieszczesliwi.

e Jesli byt wychowywany przez ztego, krytykujacego albo kontrolujgcego rodzica, moze wybierac
partnera z podobnymi cechami.

Bywa, ze osobg ktdra Mity Gos¢ wybiera aby pomogta mu odtworzy¢ wzorce relacji z dziecinstwa nie jest
na poczatku relacji taka, jakiej podswiadomie poszukuje. Jesli tak jest, pomoze on tej osobie stac sie taka, jakiej
potrzebuje. Moze wywrzec na niej stworzenie w sobie jednej, albo kilku cech swojego wzorca. Moze reagowacé
na jej pewne zachowania, jakby zachowata sie w zupetnie inny sposéb. Jego podswiadome dysfunkcyjne
potrzeby moge zwyczajnie zmusic jego partnera, aby reagowat w dokfadnie dysfunkcyjny sposéb.

Na przyktad. Jako dziecko nigdy nie wiedziatem jaki humor bedzie miat méj ojciec, kiedy przyjde do domu.
Czesciej byt on zty, niz dobry. Nauczytem sie wraca¢ do domu bedac przygotowanym na najgorsze. Pézniej
reagowatem w ten sam sposdb w swoim matzenstwie. Przeniostem nieprzewidywalne humory swojego ojca na
swojg zone i regularnie wracatem do domu bedac przygotowany, ze bedzie zta. Nawet jesli byta w dobrym
nastroju, moje obronne usposobienie zawsze stwarzato jakis rodzaj konfrontacji miedzy nami. W ten sposdb
Elizabeth zastgpita mi ztego ojca i wyksztatcitem podobne, lecz dysfunkcyjne zaleznosci w zwigzku.

Zadanie #31

Pociagajq nas ludzie, ktérzy maja niektdre z najgorszych cech obojga naszych rodzicéw. Zamiast
obwinia¢ swojego partnera za swdj podswiadomy wybor, zidentyfikuj sposéb w jaki pomaga on Ci
odtworzy¢ znane Ci wzorce relacji z Twojego dziecifistwa. Podziel sie tym ze swoim partnerem.

Podswiadoma Potrzeba By Mie¢ Gleboka Wiez Tylko Ze Swojg Matka Uniemozliwia Mitym
Gosciom Dostanie Tego, Czego Pragng w Mitosci

Tendencja do posiadania gtebokiej wiezi jedynie ze swojg matkg powaznie utrudnia stworzenie
jakiejkolwiek intymnej relacji z partnerem w dorostosci. Mili Goscie sg kreatywni w poszukiwaniu sposobéw na
utrzymaniu tego potaczenia z dziecinnstwa. Co tgczy te wszystkie zachowania to fakt, ze wszystkie efektywnie
utrudniajg Mitym Gosciom stworzenie podobnej wiezi z jakgkolwiek inng kobietg niz ich matka.
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Zadanie #32

Ponizej przedstawiono kilka sposobéw, na ktére Mili Goscie podswiadomie utrzymuja
monogamiczng wiez wobec swoich matek. Spoéjrz na te liste. Zanotuj jakiekolwiek wzorce
zachowan, ktére mogg powodowaé w Tobie te monogamicznosé. Podziel sie tg informacjq z
zaufanym cztowiekiem.
* Przesadne zaangazowanie w prace albo hobby
¢ Tworzenie relacji z ludzmi potrzebujacymi pomocy
¢ Uzaleznienia od narkotykéw lub alkoholu
e Uzaleznienia seksualne od pornografii, masturbacji, fantazjowania, czatéw albo
prostytutek
* Romanse
e Dysfunkcje seksualne: brak zainteresowania, brak wzwodu, przedwczesny wytrysk
e Tworzenie relacji z kobietami, ktére s wsciekte, chore, w depresji, kompulsywne,
uzaleznione, nieszczesliwe albo niedostepne w innv sposob

Nieumiejetnos¢ Zakonczenia Zwigzku Uniemozliwia Mitym Gosciom Dostanie Tego, Czego Chca
w Mitosci

Podsumowujac, Mili Goscie majg trudnos¢ w dostawaniu w mitosci tego, czego chcg, poniewaz spedzajg
zbyt wiele czasu probujgc naprawié zte relacje. Zasadniczo Mili Goscie meczg sie odwiecznym problemem
poszukiwania mitosci w ztych miejscach. Jesli Mili Goscie spedzajg caty swoj czas w ztej relacji, jest wysoce
prawdopodobne, ze nie znajdg czegos, co mogtoby dziatac lepiej.

Kiedy zdrowe jednostki rozpoznaja, ze stworzyty zwigzek, ktory nie jest dobry dla nich, albo ze wybrany
partner nie posiada cech jakich poszukiwali, porzucajg taka relacje i idg dalej. Mili Goscie tak nie robig. Z
powodu ich warunkowania Mili Goscie ciggle starajg sie bardziej naprawié niedziatajgca sytuacje, albo sprawic
by ktos stat sie tym, kim nie jest. To frustruje wszystkich biorgcych w tym udziat.

Nawet kiedy Mity Gos¢ prébuje zakonczyé zwigzek, jest w tym beznadziejny. Czesto robig to zbyt pdznoiw
sposob niebezposredni, oskarzajacy lub nieuczciwy. Zazwyczaj muszg to zrobic kilkukrotnie zanim sie uda.
Czesto zartuje, ze Sredni Mity Gos¢ potrzebuje dziewieciu prob aby zakonczy¢ zwigzek. (Niestety nie jest to
dalekie od rzeczywistosci).

Strategie Budowania Warto$ciowych Relacji

Nie ma idealnych zwigzkéw. Nie ma idealnych partneréw. Relacje w swojej podstawowej naturze sg
chaotyczne, petne wydarzen i wyzwan. Druga czesé tego rozdziatu to nie jest przepis na znalezienie idealnego
partnera albo stworzenie idealnego zwigzku. To jest prosta strategia robienia tego, co dziata. Poprzez
wprowadzenie ponizszych wskazowek w zycie i zmiane sposobu w jaki zyjg swoje zycie, Mili Goscie zmienig
sposob w jaki prowadza swoje zwigzki. Mili Goscie mogg dzieki temu:

e Zaakceptowac siebie

e Postawic siebie na pierwszym miejscu

e Zwierzac sie zaufanym osobom

e Wyeliminowac ukryte oczekiwania

e Wozig¢ odpowiedzialno$¢ za wtasne potrzeby

e Nauczy¢ sie odpuszczac

e Odnalez¢ sie w rzeczywistosci

e Woyrazad swoje uczucia

e Stworzy¢ spdjnych siebie

¢  Nauczyc sie stawiac granice

e Odzyskac¢ swojg meskosc

Poprzedni rozdziat zawierat obraz tego, co moze sie przydarzy¢ zwigzkom, kiedy Mili Goscie zaczng
wprowadzac te zyciowe zmiany. Przyjrzyjmy sie troche bardziej w jaki sposéb wdrozenie kilku z tych zyciowych
strategii moze pomdc Mitym Gosciom dostaé w mitosci tego, czego pragna.
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Ostrzezenie!

Jesli jeste$ w zwigzku, program wychodzenia z Syndromu Mitego Goscia zaprezentowany w tej
ksigzce wywrze ogromny wptyw na Tobie i Twojej partnerce. Jedna z dwdéch sytuacji moze mieé
miejsce:

1. Twdj obecny zwigzek zacznie wzrastaé i rozwijac sie w ekscytujacy i nieprzewidziany sposéb
2. Twodj obecny zwigzek zakonczy sie

Nauka Akceptacji Siebie Pomaga Mitym Gosciom Dosta¢ w Mitosci To, Czego Pragna

Esencja wychodzenia z Syndromu Mitego Goscia jest podjecie Swiadomej decyzji przezywania swojego
zycia w sposob, w jaki sie chce. Czesto radze Mitym Gosciom bycie tym, kim s3, bez zadnych odstepstw.
Wspieram ich w decydowaniu o tym, co jest dla nich dobre i stawaniu sie takim z petng swojg energia aby caty
Swiat to zobaczyt. Ludzie, ktorzy lubig ich takich jakimi sg pozostang przy nich. Ci, ktérzy ich nie zaakceptuja
odejda. To jest jedyny sposéb na stworzenie zdrowych relacji. Nikt naprawde nie chce wierzy¢, ze musi by¢
fatszywy lub ukrywac to jaki jest naprawde aby sprawic, zeby ktos ich kochat lub przy nich pozostat. To jest
czesty mechanizm w relacjach intymnych tworzonych przez Mitych Gosci.

George jest Swietnym przyktadem co sie dzieje, kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia zdecyduje sie
zadowalacd siebie zamiast swojej partnerki. Przez caty zwigzek ze swojg zong Susan, nadrzednym celem Georga
byto jg uszczesliwic. Przez okres pieciu lat George porzucit polowanie oraz rybotowstwo (dwie z jego pasji),
przestat wychodzic¢ ze znajomymi, przekazat kontrole nad ich finansami zonie oraz wspierat zone w porzucaniu
pracy, poniewaz byta tam niezadowolona. Te zmiany zachodzity stopniowo. Wszystkie byty wynikiem checi
zadowolenia zony przez Georga.

Pomimo tego wszystkiego, Susan nadal byta rzadko zadowolona. W czasie kiedy George dotaczyt do grupy
No More Mr. Nice Guy, czut sie bezradny i rozzalony i byt gotéw rozstaé sie z zong. George uwazat Susan za
powdd frustracji, ktérg czut. Spedzit pieé tygodni w grupie narzekajgc na swojg zone. W koncu cztonkowie grupy
zaczeli pokazywaé mu jego role ofiary i wystawili na prébe jego osgd. Zaproponowali, zeby zaczat sam robic¢ co$
inaczej zamiast zwala¢ wine na zone.

Zajeto to kilka kolejnych miesiecy, ale George zaczat sie zmieniaé. Najbardziej znaczgca zmiang byta
Swiadoma decyzja by przestac prébowac zadowala¢ swojg zone. Doszedt do wniosku, ze te proby nie dziataty i
byty powodem jego poczucia rezygnacji.

George zaczat od poswiecania jednego weekendu w miesigcu na polowanie albo towienie ryb. Kiedy Susan
kilkukrotnie prébowata na kilka sposobdéw nim manipulowaé albo wzbudzi¢ w nim poczucie winy z powodu
swojej decyzji, szybko sie powstrzymywat. Nastepnie, zamiast przekazywac Susan swoja ksigzeczke czekowa dat
sobie mozliwos$¢ wydawania pieniedzy tak jak chciat. To takze wywotato opdr ze strony jego zony.
Prawdopodobnie najbardziej przerazajgcym krokiem byto dla Gregora byto ustanowienie budzetu samodzielnie
i zakomunikowanie zonie, ze jesli chce mie¢ wiekszy wptyw na sposdb wydawania pieniedzy, bedzie musiata
wrdcié do pracy i pracowad na peten etat.

Jak na ironie, dwie rzeczy zaczety sie dziaé. George zaczat sie czu¢ mniej jak ofiara i zaczat mie¢ wiecej
pozytywnych uczué wzgledem Syusan. Po drugie Susan zaczeta brac¢ wiekszg odpowiedzialnos¢ za swoje zycie i
stata sie mniej zalezna od Georga. Po okoto roku w grupie, George zwierzyt sie jak duzo bardziej wartosciowy
sie czuje i jak jego matzenstwo sie poprawito. Wyrazit uznanie dla cztonkéw grupy, ktdrzy poradzili mu znalez¢
sposob by przestat zaczat dogadzac sobie i przestat probowad uszczesliwic Susan.

Zadanie #33

Wypisz kilka sposobdéw, w jaki prébujesz uszczesliwi¢ swojg partnerke. Co by$ zmienit, jesli nie
musiatbvs sie martwic uszczesliwianiem iei?

Stawianie Granic Pomaga Mitym Gos$ciom Dostac to, Czego Pragng w Mitosci

Temat granic zostat przestawiony w rozdziale pigty. Nigdzie watek stawiania granic nie jest tak wazny dla
mitych Gosci jak w ich najbardziej intymnych zwigzkach. Poprzez stawianie zdrowych granic swoim partnerom,
Mili Goscie stwarzajg okolicznosci, w ktdrych zaréwno oni jak i partnerka mogg czuc sie odstonieci i
doswiadczy¢ prawdziwej bliskosci.
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Czesto pokazuje Mitym Gosciom, czesto przy obserwacji ich partnerek, jak dojs¢ do granicy i postawic
granice. Czesciej niz raz zdarzyto nam sie wtedy doswiadczy¢ aplauzu ze strony obserwujgcej partnerki. Mity
Gos¢ wtedy odwracat sie z opadnietg koparg i pytat: ,Czyli Ty chcesz, abym Ci sie stawiat kochanie?”

, Oczywiscie, ze chce,” ona wtedy odpowie, ,Nie chce spedzac Zycia z kims, po kim moge jezdzi¢”

Wtedy go ostrzegam. , Twoja zona mowi prawde. Ona nie chce czuc sie bezpieczna wiedzqgc, ze moze Cie
popychac. Chce abys jej sie postawit. Wtasnie w taki sposob poczuje sie bezpieczna. Ale tu jest putapka. Ona
musi sprawdzad, aby widziec¢ czy moze Ci zaufac. Kiedy pierwszy raz ustanowisz jakqgs granice, mozesz spotkac
sie z silnq reakcjq. Bedzie sie opierac. Bedzie Ci méwic, Ze to Zle, ze stawiasz granice. Bedzie robi¢ co mozZe, aby
sprawdzi¢ czy Twoje stowa byty na powaznie.”

Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia stawia granice swojej partnerce, to powoduje, ze ona
zaczyna czuc sie bezpieczna. Ogolnie rzecz biorac kobiety, kiedy czuja sie bezpiecznie, czujg sie kochane. Wtedy
ona takze zrozumie, ze jesli jej partner umie sie jej postawié, bedzie takze w stanie stang¢ w jej obronie.
Stawianie granic takze stwarza poczucie szacunku. Kiedy Mity Gos¢ ponosi porazke w stawianiu granic, to
komunikuje partnerce, ze on tak naprawde nie szanuje samego siebie, dlaczego wiec ona ma to robic¢?

By pomdc Mitym Gosciom zdecydowaé, czy muszg postawic granice wobec konkretnego zachowania, radze
im wdrozy¢ Zasade Drugiego Razu. Uzywajac Zasady Drugiego Razu, Mili Goscie muszg zapytac siebie: ,, Czy
skoro to zachowanie pokazato sie drugi raz, czy pokaze sie trzeci?”. To pytanie pozwala im zobaczy¢ czy gtowili
sie nad czyms, nad czym nie powinni.

Kiedy prébuja zdecydowac jak sobie poradzi¢ z zachowaniem, ktdre uwazajg za nie akceptowalne, radze im
zastosowac Zasade Zdrowego Mezczyzny. Dziatajac wedtug tej metody muszg po prostu spyta¢ samych siebie
”Jak prawdziwy facet poradzitby sobie w takiej sytuacji?” Z pewnych powoddwsamo zadanie sobie tego pytania
taczy ich z intuicyjng madroscia i daje im dostep do energii jakiej wymagaja do odpowiedniej reakcji.

Kiedy Mity Gos¢ nauczy sie stawiac granice jakie mu pasuja, moze pozwoli¢ zblizy¢ sie do siebie ludziom,
moze miec uczucia, by¢ seksualnym i tak dalej. Moze pozwoli¢ na to, poniewaz jest pewny, ze pod kazdym
wzgledem jesli zacznie czué sie niekomfortowo, moze powiedzieé , przestan”, ,,nie” lub ,zwolnij” lub moze sie
odsunac. Jest w stanie zrobié co potrzeba, aby sie o siebie zatroszczy¢.

Zadanie #34
Czy sq jakies sfery w Twoich zwigzkach, w ktérych unikasz postawienia odpowiednich granic? Czy:

* Tolerujesz zachowania nie do przyjecia?

¢ Unikasz rozwigzania sytuacji, bo to moze spowodowac konflikt?
* Nie prosisz o to, czego chcesz?

* Poswiecasz siebie aby zachowac spokdj?

Jesli zastosujesz Zasade Drugiego Razu albo Zasade Zdrowego Mezczyzny do tych sytuaciji, jak

magthvé zmienié swaie zachowanie?

Dodatkowe Strategie Prowadzgce do Szczesliwych, Zdrowych Zwigzkéw

Dodatkowo do programu naprawczego zaprezentowanego w poprzednich rozdziatach ksigzki, istnieje kilka
dodatkowych strategii, ktéore mogg pomoc Mitym Gosciom dostaé mitos¢ jakiej potrzebujg. Wigze sie to z:

e Skupieniem sie na relacji a nie na partnerze

e Nie wzmacnianie niechcianych zachowan

e Robienie czegos inaczej

Skupianie Sie Na Relacji Zamiast Na partnerze Pomaga Mitym Gosciom Dosta¢ w Mitosci to,
Czego Chca

Zranieni ludzie pociggajg zranionych ludzi. Kiedy Mili Goscie wchodzg w zwigzek, czesto wybieraja
partnerdéw, ktorzy zapowiadajg sie na bardziej dysfunkcyjnych niz oni sami. To tworzy niebezpieczng iluzje, ze
jedno z nich jest bardziej skrzywione niz drugie. Jest to wypaczenie, gdyz zdrowych ludzi nie pociggajg ludzie
skrzywieni i vice versa. Czesto powtarzam parom, ze jesli w zwigzku jedna z oséb jest w jakims stopniu
skrzywiona, druga jest takze. Nie ma od tej reguty wyjgtkow.
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Kiedy moja zona Elizabeth i ja pierwszy raz stworzyliSmy zwigzek, stworzyli§my system w ktérym ona byta
zidentyfikowana jako skrzywiona a ja jako ten normalny. Ten system dziatat dla nas obojga, dopdki ona nie
zaczeta chodzié na terapie. Pewnego dnia, wrdcita z terapii i oSwiadczyta mi, ze odkryta, ze jestem tak
pokrecony jak ona. Poniewaz nie mogtem znies¢ pomystu, ze jestem ,pokrecony” odpowiedziatem, ze ona tak
naprawde doszta do wniosku, ze jest tak zdrowa jak ja.

System jaki stworzyliSmy pozwolit nam obojgu odgrywac podobne, ale dysfunkcyjne role. Niestety to nie
pozwalato nam na jakakolwiek prawdziwg bliskos¢, dopdki Elizabeth nie zaczeta mierzy¢ sie ze swoim statusem
pokreconej. Wystuchatem setki Mitych Gosci, ktérzy tworzyli relacje takie jak ja intuicyjnie stworzytem z
Elizabeth. Ci faceci wierzyli, ze sg ofiarami pokrecenia swoich partneréw. To powodowato uwiktanie wszystkich
biorgcych w tym udziat w powtarzajgcym sie, nieefektywnym schemacie.

Dzieki skupianiu sie na relacji zamiast na partnerze, wychodzgcy z Syndromu Mitego Goscia majg
mozliwos¢ wykorzystania swoich partnerow do zmierzenia sie z ich doswiadczeniem odrzucenia, zaniedbania,
znecania sie lub ttamszenia. Mogg wykorzystac te informacje by lepiej zrozumie¢ czemu stworzyli taki rodzaj
systemu w relacji ktdrg mieli. Ten proces pozwala im wprowadzi¢ zmiany, ktére pozwolg dostad to, czego chca
w intymnych zwigzkach.

Zamiast moéwic: ,Jesli ona by tylko...”, wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia musi spytac siebie w duchu:

1. ,Czemu musze wspottworzy¢ te relacje?”

2. ,Jakta relacja umozliwia mi odgrywanie znanych mi z dziecifstwa rél?”

3. ,W jaki sposdb ta relacja pozwala mi zaspokoi¢ moje podSswiadome potrzeby?”

4. ,Czemu zaprositem te osobe do swojego zycia?”

Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia zacznie zadawac sobie takie pytania, moze zaczgé postrzegac
swojg partnerke jako towarzysza w leczeniu. To nie tylko wyostrza spojrzenie na partnerke, ale takze pozwala
odnalez¢ problemy z dziecinstwa, ktore uniemozliwiajg mu stworzenie prawdziwie intymnego zwigzku.

Na poczatku tego rozdziatu poznalismy Karla, ktérego zona Danita wydawata sie by¢ tak ciezka do
zadowolenia jak jego zimna, krytykujgca matka. Karl nigdy nie wiedziat kiedy jego matka moze sie na niego
zeztosci¢, skrytykowac go lub zawstydzi¢. W dorostosci Karl odtworzyt podobne mechanizmy w zwigzku z
Danita. Kiedy zaczynata sie ztosci¢, Karl uzywat wszystkich ze swoich mechanizméw przetrwania z dziecifistwa
takich jak unikanie oraz wycofanie, jako préby poradzenia sobie z tym problemem. Karl oskarzat Danite o ,,bycie
zt3 caty czas” oraz starat sie robi¢ wszystko jak najuwazniej, zeby unikng¢ zawodzenia jej. Karl powtarzat sobie
,Nie zastuguje na to”. Nastepnie tworzyt w gtowie scenariusze porzucenia zwigzku i ucieczki.

Relacja zaczeta sie poprawiaé, kiedy Karl zaczat widzie¢ Danite jako ,dar”, ktéry zaprosit do swojego zycia,
zeby pomogta mu naprawic¢ swoje problemy dotyczgce leku przed ztoscig i krytykg innych ludzi. Kiedy Karl
pierwszy raz co$ zmienit, kilka sytuacji zaczeto sie pojawiaé. Zaczat czu¢ smutek z powodu tego, co spotkato go
w dziecinstwie. Zaczat stawiac sie Danicie, zamiast jej unikac i sie wycofywac. Kiedy zaczat widzie¢ gniew Danity
jako rezultat tego, co sama doswiadczyta w dziecinstwie, zaczeta mu sie ona wydawac mniej i mniej zta. Kiedy
jego spojrzenie na zone zaczeto sie polepszac, Karl zaczat czu¢ wiekszg mitos¢ wobec Danity i ich relacja zaczeto
pokazywac poprawe.

Zadanie #35

Kiedy nastepny raz zauwazysz u siebie frustracje, wycofanie lub gniew wobec swojej partnerki,
zadaj sobie pytanie:

e Czemu zaprositem te osobe do swojego zycia?

e Co musze zrobié, aby wyciagna¢ lekcje z tej sytuacji?

e Jak zmienitoby sie we mnie odczucie tej sytuacji jakbym uznat ja jako dar, albo
sposobnos¢?

Nie Nasilanie Niechcianych Zachowan Pomaga Mitym Gosciom Dosta¢ w Mitosci to, Czego
Pragna

Kilka lat temu kupilismy Wyzta Weimarskiego. Zdecydowalismy, ze jesli bedziemy mie¢ duzego psa w
domu, powinnismy go wystac na tresure. Jedna z pierwszych lekcji, jakg przyjelismy pokazata nam, ze to my
potrzebujemy nauki karnosci. DowiedzieliSmy sie, ze wiekszos$¢ pséw zachowujacych sie Zle, jest takich z
powodu pozwolenia na to przez ignorancje i niekonsekwencje ich wtascicieli.
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W wielu wzgledach ludzie nie réznig sie od zwierzat. Ludzie czesto zachowujg sie w sposdb w jaki zostali
nauczeni sie zachowywac. Na przyktad, jezeli wtasciciel nagradza swojego wtasciciela, kiedy ten obsika dywan,
pies bedzie ciggle to robit. Tak samo dziata to wsrdd ludzi. Jezeli Mity Gos¢ nasila niechciane zachowania
partnerki, ona ciggle bedzie sie zachowywac tak jak on nie chce.

W tym tkwi paradoks dla Mitych Gosci: lubig oni idee gtadkiego i bezproblemowego zwigzku. Typowo,
kiedy ich partnerka jest niezadowolona, ma depresje, jest wsciekta albo ma problemy, skoczg zeby jak
najszybciej to naprawié, zeby byto lepiej. Wierzg, ze robigc to odgonig problem i wszystko szybko wréci do
normalnosci. Niestety to jest jak nagradzanie psa za sikanie na dywan. Za kazdym razem, kiedy Mity Gos¢
reaguje na zachowanie, ktérego chciatby, zeby nie byto, tak naprawde tylko wzmacnia to zachowanie. To
wzmochienie zwieksza prawdopodobienstwo, ze dojdzie do powtérki. Na przyktad zona Joe czesto wracata do
domu w milczgcym gniewie jakiego doznata wobec wspdtpracownikow. Niepokojgce byto dla Joe, kiedy jego
zona miata taki humor. W celu usuniecia tej obawy pytat zony o co chodzi. Po krétkim naktanianiu, ona sie
przed nim otworzyta i spedzili kilka kolejnych godzin na uskarzaniu sie mezowi na temat tego, jak zle zostata
potraktowana w pracy. Joe stuchat i czynit jej pomocne sugestie majac nadzieje, ze jej nastrdj minie.

W celu krétkofalowego odpedzenia obawy, Joe wtasciwie stworzyt dtugodystansowy problem. Wtasciwie
za kazdym razem, kiedy pytat Zone o to co byto nie w porzadku i wystuchiwat godzin jej narzekania a nastepnie
oferowat rozwigzania, doprowadzat do nasilania sie wzorca zachowania, ktérego nie chciat.

W szkole tresury dla zwierzat nauczylismy sie, ze jesli chcesz wypleni¢ niechciane zachowania, musisz
przesta¢ na nie zwracac uwage. To jest prawdziwe takze dla zwigzkdw.

Jak wielu Mitych Gosci, Joe czut sie jak ofiara zachowania swojej zony. Nie miat pojecia, ze byt
odpowiedzialny za powtarzajgce sie zachowania, ktorych nie chciat. Kiedy cztonkowie No More Mr. Nice Guy
wytkneli mu to, postanowit sprébowaé wdrozy¢ inne zachowanie.

Nastepnym razem, kiedy zona wrécita w cichym i wycofanym nastroju, nic nie méwita. Joe zjadt obiad w
ciszy i wyszedt do garazu. Pomimo poczucia ogromnej obawy, opart sie checi naprawy nastroju zony. Kiedy lezat
w tézku tej nocy, gtucha cisza nie pozwalata mu zasngé przez dtugie godziny. Rano cisza trwata nadal. Joe bat
sie, ze to zachowanie bedzie sie ciggnac wieki. W celu ulzenia swojej obawie, sprébowat delikatnie zagadaé
zone. Ona odburkneta jednym stowem i wyszta.

Wieczorem tego samego dnia stat sie cud. Zona Joe wrécita z pracy w dobrym humorze i zaproponowata
mu spacer. Kiedy szli powiedziata mu, jak udato jej sie rozwigza¢ problemy z dnia poprzedniego. Joe zwierzyt sie
zonie jak ciezko mu byto nie prébowac jej pomadc rozwigzac problemy jakich doswiadczyta poprzedniego
wieczora. Ustyszat, ze ona nie chciata aby jej w tym pomagat i jest mu wdzieczna za to, ze dat jej troche
przestrzeni do rozwigzania ich samodzielnie.

Zmiana Postepowania Podczas Tworzenia Nowych Relacji Pomaga Mitym Gosciom Dostac to,
Czego Pragna w Mitosci

Mitym Gosciom, ktdrych zwigzki wtasnie sie koncza lub tych, ktdrzy sg obecnie samotni, radze podejscie
inne niz dotychczasowe na poczatku nowej znajomosci. Zwigzki majg chaotyczng nature i nie da sie zupetnie
wyeliminowac wszystkich dziur i nieréwnosci na wspdlnej drodze przez zycie. Nie znaczy to jednak, ze trzeba je
czynic¢ jeszcze trudniejszymi niz sg. Zwigzki, to obszar na ktérym gorgco zachecam Mitych Gosci, zeby zaczeli
robic cos inaczej. Czyli zeby zbudowali zwigzek zdrowy, zamiast podswiadomie wybranego i dysfunkcyjnego.

Zrobi¢ co$ inaczej oznacza wybrac inny rodzaj partnera. Bycie naprawiaczem moze by¢ zabawnym
wyzwaniem jesli chodzi o odnawianie samochodu, ale jest beznadziejnym sposobem na wybor partnerki. Mili
Goscie, przez swoje poczucie zagubienia, majg tendencje to wyboru partnerdw, ktdrzy wydaja sie potrzebowac
troche poprawiania. Poniewaz nie wiedzg czemu zdrowa lub niezalezna osoba mogta by ich chcie¢, szukajg
nieoszlifowanego diamentu. Majg sktonnos¢ do wyboru partnerek, ktére miaty ciezkie dziecinstwo, przeszty
jakies$ traumy seksualne, miaty serie beznadziejnych zwigzkdéw, sg w depresji, majg problemy z pieniedzmi, sg
otyte, majg zaborcze, samotne matki. Nastepnie zaczynajg nad nig pracowa¢ caty czas uzywajgc ukrytych
oczekiwan. Sg opiekunczy, starajg sie naprawiaé problemy i sie przypodobac¢. Wszystko w nadziei, ze ona
zamieni sie w prawdziwy skarb. Niestety taka strategia rzadko dziata.

Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia tworzy relacje z ludzmi, ktérzy nie potrzebujg pomocy,
zwiekszajg swoje szanse na znalezienie mitosci takiej, jakiej pozadaja. To nie oznacza poszukiwan idealnego
partnera, ale kogos kto juz umie panowaé nad swoim zyciem. Z uptywem czasu, cztonkowie moich grup No
More Mr. Nice Guy! Wpadli na kilka wymagan, ktére pozwoli im $wiadomie szukaé podczas tworzenia nowych
zwigzkéw. Te wymagania to:

e  Posiadanie pasji

e Spdjnosé

e Szczescie
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¢ Inteligencja

¢ Seksualna asertywnosc

e Odpowiedzialnos¢ finansowa

e Checrozwoju osobistego

Mili Goscie, ktorzy s obecnie zwigzkach, mogg poczué niepokdj, jesli ich obecna partnerka nie pasuje dos¢
mocno do powyzszej listy (zwtaszcza, kiedy ocenia to Mity Gosc¢). Nie oznacza to, ze muszg oni konczy¢ obecne
relacje i udac sie na poszukiwanie zielenszych pastwisk. Zamiast tego, radze im aby najpierw poznali swoje
wtasne zachowania i spojrzeli na to, czego potrzebowali, skoro stworzyli relacje z obecng partnerka.

Poszukiwanie nowego partnera nie bedzie odpowiednim rozwigzaniem dla Mitego Goscia, ktdry nadal
czuje potrzebe posiadania takiego zwigzku jakie miat dotychczas. Odkrytem, ze kiedy wychodzacy z Syndromu
Mitego Goscia zaczynajg sobie radzi¢ ze swoimi dysfunkcyjnymi wzorcami, poprawiajg sie takze ich zwigzki.
Czasami te zmiany powodujg che¢ wyjscia z obecnego zwigzku. Czasem przyznajg, ze nadszedt czas na zmiany.

Mili Goscie maja silng tendencje do podejmowania prob robienia wszystkiego ,, wtasciwie”. Ta lista nie jest
przedstawiona jako magiczna formuta. Nie ma idealnych ludzi i perfekcyjnych zwigzkéw. Ale dzieki
Swiadomemu poszukiwaniu wymienionych cech podczas szukania partnerki, Mili Goscie mogg uchronié siebie
przed masg smutku i podnie$é swoje szanse na znalezienie tego, czego szukaja.

Robienie czegos inaczej, oznacza takze unikanie seksualnosci w nowych relacjach. Mili Goscie muszg dac
sobie szanse na obiektywizm by Swiadomie oceni¢, czy dana partnerka posiada poszukiwane przez nich cechy.
Kiedy tylko pojawia sie seks w zwigzku, obserwowanie partnerki ustaje. Seks tworzy tak silng wiez, ze ciezko
trafnie oceni¢ obecnos¢ poszukiwanych przez nas cech w nowe;j relacji. Mili Goscie mogg czesto by¢ odrzucani
prze rézne cechy lub zachowania, ktére uwazajg za nie akceptowalne w nowej partnerce, ale jesli juz dojdzie do
zblizenia, ciezko jest okresli¢ te problemy. Jeszcze ciezej jest zakonczy¢ relacje.

Podejmowanie Wyzwania

Wychodzacy z Syndromu Mitego Gosécia mogg mieé szczesliwe, intymne zwigzki. Zycie jest wyzwaniem, tak
jak i zwigzki. Kiedy wprowadzone zostajq strategie zawarte w tej ksigzce, wychodzacy z Syndromu Mitego
Goscia stawiaja siebie w pozycji, z ktdrej moga podjgé te wyzwania i dosta¢ w mitosci to, czego pragna.
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Rozdziat 8
Seks, Jakiego Pragniesz: Strategie Doswiadczania Satysfakcjonujgacego Seksu

Zbierzmy wszystko, co zostato w tej ksigzce napisane o Mitych Gosciach: ich wstyd, poswiecanie siebie,
poszukiwanie akceptacji, robienie odwrotnosci tego co dziata, ich niebezposrednios¢, opiekunczos¢, ukryte
oczekiwania, zachowania kontrolujgce, strach, nieszczeros¢, trudnos$¢ w braniu, ich dysfunkcyjne relacje, ich
niedostatek meskiej energii. Teraz wrzu¢my to wszystko do jednego pojemnika, wstrzgsnijmy, otwérzmy
pokrywke, zajrzyjmy do Srodka a wtedy bedziemy miec catkiem trafny obraz tego jacy Mili Goscie sg w t6zku.

Dla Mitych Gosci seks jest miejscem, gdzie ich doswiadczenie odrzucenia, toksycznego wstydu, oraz
dysfunkcyjnych mechanizméw przetrwania sg skoncentrowane i najbardziej widoczne. Wierze, ze mozna
powiedzie¢, ze kazdy Mity Gosé¢, z ktérym kiedykolwiek pracowatem, miat jakies problemy z tg sferg zycia.
Przejawiajg sie one na wiele sposobdw, ale najczestsze s3:

»  Nie dostaja wystarczajacej ilosci. To jest najwieksza bolgczka Mitych Gosci. Zrédtem tego problemu
jest najczesciej peten zahamowan, lub seksualnie niedostepny partner (lub niedostepnosc¢ kobiet
ogodlnie rzecz biorgc).

e Koniecznos¢ uznania za wystarczajacy seksu, ktory nie jest satysfakcjonujacy. Mili Goscie sg czesto
skazani na kiepski seks jednoczesnie wierzac, ze to lepsze niz zaden seks. Ponownie, oskarzajg o to
swoje partnerki.

¢ Dysfunkcje seksualne. Najczesciej polega to na niemozliwosci osiggniecia wzwodu lub przedwczesny
wytrysk.

¢ Ttumienie seksualnosci. Niektérzy Mili Goscie przyznajg, ze nie interesuje ich seks, lub interesuje ich w
matym stopniu. Czesciej niz nie, Ci mezczyzni zwykle uprawiajg inng forme aktywnosci seksualnej
wierzgc, ze nikt o tym nie wie,

¢ Kompulsywne zachowania seksualne. Mogg sie na to sktada¢ kompulsywna masturbacja, uzaleznienie
od pornografii, romanse, zamitowanie do ogladania striptizu, korzystanie z seks telefondéw, cyberseks
oraz korzystanie ustug prostytutek.

Kiedy zbierze sie wszystkie te zachowania do kupy, mozna uzna¢, ze osoba o takich zachowaniach nie ma w
zyciu zbyt wiele seksu oraz/lub zbyt duzej ilosci dobrego seksu. Pomimo, ze wielu Go$ci ma tendencje to
skupiania sie na czynnikach zewnetrznych szukajgc powoddw takiego stanu, prawdopodobienstwo, ze to
wtasnie w nich lezy problem jest ogromne. To wiasnie Mili Goscie sg mistrzami w robieniu wszystkiego, aby by¢
pewnym, ze ich seksualne zycie nie bedzie satysfakcjonujace.

Wstyd i Lek

Trudnosci, jakich doswiadczajg Mili Goscie w sferze seksualnej mogg by¢ potaczone z dwoma uczuciami:
wstydem i lekiem. Wszyscy Mili Goscie czujg wstyd i lek przed seksualnoscig oraz przed tym, ze s3
stworzeniami seksualnymi. Z mojego doswiadczenia wynika, ze to najtrudniejszy koncept dla Mitych Gosci do
zaakceptowania na swoj temat. To jest tak wazne, ze nie omieszkam ponownie przytoczy¢ to zdanie: Wszyscy
Mili Goscie czujq wstyd i lek przed seksualnosciq oraz przed tym, ze sq stworzeniami seksualnymi.

Jesli mozna by byto wyrwaé Mitemu Gosciowi mdzg i znalezc¢ te czes¢ jego podswiadomego umystu
kontrolujgcego seks, oto co by zostato tam znalezione:

e Wspomnienia z dziecifnstwa, ktére sprawity, ze czut sie jakby byt bardzo zty.

e B4l spowodowany niezaspokojeniem jego potrzeb w odpowiednim czasie i w odpowiedni sposdb.

e Skutki dorastania wsrdd seksualnie skrzywdzonych partneréw.

¢ Wypaczenia na temat seksu oraz iluzje o naprawde pokreconym spoteczenstwie.

e Brak witasciwych informacji na temat seksu wtedy, kiedy byty akurat potrzebne.

e Poczucie winy i wstydu spowodowane wptywem religijnym.

e Skutki ukrytych powigzan seksualnych stworzonych przez ich matke.

e Traumy spowodowane seksualnymi naduzyciami.

e Wspomnienia wczesnych doswiadczen seksualnych, schowane gteboko przed otoczeniem.

¢ Nieodpowiedni i nierealistyczne obrazy cielesnosci wyniesione z pornografii.

e Wstyd spowodowany ukrytymi, kompulsywnymi zachowaniami.

e Wspomnienia poprzednich seksualnych porazek lub odtrgcen.

Za kazdym razem, kiedy Mity Gos¢ ma seksualne odczucia lub jest w seksualnej sytuacji, musi sie zmierzy¢ z
catym swoim podswiadomym bagazem. Znajdujg mndstwo negatywnych sposobéw aby uchronié sie od
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seksualnego wstydu i leku. Niestety to unikanie i mechanizmy odwracania uwagi nie pozwalajg Mitym Gosciom
mieé zbyt dobrego zycia t6zkowego. Na te mechanizmy unikania i odwracania uwagi sktadaja sie:

e Unikanie intymnych sytuacji oraz okazji do seksu.

e Staranie sie by¢ dobrym kochankiem.

e Ukrywanie kompulsywnych zachowan seksualnych.

e Tlumienie swojej energii zyciowej.

e Zaspokajanie sie stabym seksem

Unikanie Intymnych Sytuacji Oraz Okazji do Zblizen nie Pozwala Mitym Gosciom Dosta¢ w
Seksie Tego, Czego Pragng

Jak okropnie to nie zabrzmi, Mili Goscie znajdujg wiele kreatywnych sposobdéw na unikanie seksu.
Wymyslitem termin Vaginofobia aby tatwiej stresci¢ to zjawisko. Vaginofobia to syndrom, w ktérym penis
prébuje trzymac sie jak najdalej od cipek lub stara sie jak najszybciej z nich uciec, jak juz sie tam znajdzie.
Mimo, ze w jakims stopniu ten syndrom moze uchroni¢ Mitych Gosci przed wstydem i lekiem zwigzanym ze
sferg t6zkowa, gwarantuje on takze, ze nie bedg doswiadczac zbyt duzej ilosci zblizen.

Alan mdgtby zostac twarzg plakatu informujacego o Vaginofobii. Zaczat terapie z powodu problemu
wkraczania w relacje seksualne poza swoim matzenstwem. Niektére z tych schadzek staty sie wyraznie
seksualne, ale zadna z nich nie zostata skonsumowana. Problem pojawit sie, kiedy Alan wszedt w taka relacje z
jedna z przyjaciétek swojej zony, ktora znalazta oskarzajgcq notke w jednej z kieszeni jego ptaszcza.

Podczas terapii Alan stwierdzit, ze lubi przycigga¢ uwage kobiet. Zawsze czut sie lepiej wérdd kobiet, niz
wsrod mezczyzn. Z czasem, zaczeto sie pokazywaé, ze przez warunkowania z dziecinstwa: monogamiczng wiez z
matkami, decyzje bycia innym od swoich ojcéw, oraz wptywie religijnego ksztatcenia, Alan znalazt kreatywne
sposoby zdobywania uwagi kobiet jednoczesnie unikajac kontaktu fizycznego. (Skrétowo nazywam to
zachowanie jaki ,flirtowanie bez seksu”, Tak dtugo jak Mili Goscie nie wktadajg swojego penisa do waginy,
mogg wymienia¢ seksualng energie jednoczesnie bedac przeswiadczeni, ze jesli nie uprawiali seksu, nie zrobili
tak naprawde nic ztego.)

Pewnego razu Alan podzielit sie na spotkaniu grupy No More Mr. Nice Guy! przyktadem swojego
zachowania. Byt na wycieczce biznesowej, podrdzujac ze wspdtpracownikiem bedgcym mtoda kobietg, ktora
bardzo pociggata Alana. Podczas wycieczki flirtowali a ich rozmowy byty petne podtekstow seksualnych.
Pewnego wieczora siedzieli przy barze i rozmawiali o zyciu. Wieczor zakonczyt sie przytulanym taricem.
Nastepnego wieczora, po kilku drinkach, Alan zostat zaproszony do jacuzzi. Przyszta w bikini i stringach. W
wannie usiadta na Alana i zaczeli sie namietnie catowaé. Pomimo tego, ze byt bardzo podniecony, odrzucit
propozycje pdéjscia do jej pokoju, poniewaz nie chciat ,naraza¢ na szwank ich relacji pracowniczych”.

Ta historia jest konsekwencjg unikania zblizen przez Alana. W liceum Alan miat kilka dziewczyn, ale kiedy
robito sie naprawde goraco i chciaty przejs¢ do nastepnej bazy po pettingu, ttumit swoje zapedy i zrywat relacje.

Alan przedstawit swojg zone jako seksualnie wycofang. Czynnikiem przyczyniajgcym sie do tego stanu, byto
nie inicjowanie nigdy bezposrednio przez Alana seksu. Wierzyt, ze kobiety uwazajg seks za cos ztego i byt
przekonany, ze jesli bedzie zbyt bezposredni w oznajmianiu im swojej ochoty na seks, bedg uwazaé, ze jest zty.

Alan uzywat swojej frustracji spowodowanej rzekomg niedostepnoscia seksualng zony do
usprawiedliwiania swoich wybrykéw na boku. Co interesujgce, Alan miat talent do flirtowania z kobietami,
ktdre nie byty zbyt dostepne do skonsumowania z nim relacji. Podczas rzadkich okazji, kiedy nietrafnie ocenit
sytuacje, Alan znajdywat w gtowie dobry powdd, aby nie brngé w to co zaczat i nie is¢ na catosc.

Staranie sie By¢ Dobrym Kochankiem Nie Pozwala Mitym Gosciom Dostac Tego, Czego Pragng
W Mitosci

Nie jest niczym niezwyktym wsérdd Mitych Gosci szczycenie sie byciem dobrym kochankiem. Takie poczucie
moze by¢ zatgcznikiem, ktory pozwala im czu¢ sie wartosciowymi. To moze by¢ takze sposéb na przekonywanie
sie, ze sg inni od pozostatych mezczyzn. To moze by¢ takze bardzo efektywny mechanizm pozwalajgcy im
uprawiac seks bez jednoczesnego poczucia wstydu i leku. Tak dtugo, jak sg skupieni na podnieceniu i
przyjemnosci partnerki, Mili GosScie potrafig skutecznie odwrdécié swojg uwage od toksycznego wstydu, uczucia
nieadekwatnosci lub leku przed byciem sttamszonym. Terrence, Mity Gos¢ po trzydziestce jest Swietnym
przyktadem.

,Miatem problem z przedwczesnq ejakulacjq.” W taki sposdb Terrence przedstawit sie podczas pierwszej
sesji terapeutycznej. ,Moja Zona zostawita mnie dla innego mezczyzny.” Kontynuowat nie przerywajac. , To byto
druzgocgce. Dobrg informacjq jest, Zze spotkatem wspaniatg, zmystowq, seksownq kobiete i jesteSmy zareczeni.
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Jest tylko jeden problem. Zbyt szybko dochodze. Ona podnieca mnie tak bardzo, ze po prostu zbyt bardzo sie
nakrecam.”

Terrence zaczat opisywac jak ciezko pracowat nad zaspokojeniem swojej dziewczyny kiedy uprawiali
mitos¢. Zawsze, kiedy sie kochali, Terrence musiat by¢ pewny, ze jego dziewczyna miata co najmniej dwa albo
trzy orgazmy dzieki stymulacji oralnej zanim w nig wchodzit. Nastepnie prébowat jg jeszcze doprowadzi¢ do
szczytowania poprzez penetracje. Niestety czesto dochodzit, zanim ona miata swoj finatowy orgazm. Terrence
wydawat sie by¢ tak nie mysle¢ o swojej przyjemnosci, ze powtarzat swojej narzeczonej, ze nie wazne jest czy
on bedzie miat orgazm, jesli ona jest usatysfakcjonowana.

,Wszystko jest wspaniale, oprdcz tego jednego problemu.” Terrence deklarowat. ,Jej dzieci mnie kochajq.
Jej rodzice mnie kochajq. Ona powtarza, Ze kocha we mnie wszystko, oprdcz poczucia, ze brakuje jakichs 30%
mnie. Nie chce sie wiecej kocha¢ i chce odsunq¢ date slubu dopdki nie naprawie tego problemu.”

Przez wiekszos¢ czasu Mili Goscie jak Terrence sg zupetnie nie Swiadomi tego jak wiele ich omija przez
proby bycia dobrymi kochankami. Kiedy Milu Goscie stajg sie ,dobrymi kochankami”, tak naprawde tworzg
przepis na nudny seks. Seks, ktory skupia sie na probach dogadzania gwarantuje rutyne, dziatanie na zasadzie
powtarzania tego, co dziatato ostatnim razem. Préby bycia dobrym kochankiem z duzym
prawdopodobienstwem zapewnig Mitym Gosciom seks, ktéry nie bedzie pasjonujacy, obopdlny, spontaniczny
lub bardzo intymny.

Ukrywanie Kompulsywnych Zachowan Seksualnych Nie Pozwala Mitym Go$ciom Dostaé¢ w
Seksie Tego, Czego Pragna

Wyobraz sobie efekt zazycia pigutki, ktéra usuwataby samotnos¢, leczyta znudzenie, tagodzita poczucie
bezwartosciowosci, pozwalata przejs¢ ponad konfliktami, dawata poczucie bycia kochanym, zmniejszata stres i
ogolnie rozwigzywata wszystkie osobiste problemy. Mili Goscie wierzg, ze taka pigutka istnieje. Nazywaj3 jg
seksem.

Wielu Mitych Gosci odkryto we wczesnym wieku, ze pobudzenie seksualne jest dobrym odwrdceniem
uwagi od poczucia izolacji, zametu zycia, nierealistycznych oczekiwan i wspomnien zwigzanych z
doswiadczeniami odrzucenia z dziecinstwa. Niestety, kiedy Mili GoScie przenoszg swoje zachowania seksualne z
okresu dorastania w dorostos¢, utrudniajg sobie doswiadczanie bliskosci i spetnienia w seksie z drugg osoba.

Zauwazytem, ze Mili Goscie sg sktonni do skrytych, kompulsywnych zachowan seksualnych. Stworzytem
teorie, ktéra méwi: Im milszy jest facet, tym mroczniejsze ma seksualne sekrety. Ciggle przekonuje sie o jej
prawdziwosci. Seks jest podstawowag ludzka potrzebg. Poniewaz wiekszo$é Mitych Gosci wierzy, ze bedac
seksualni s3 zli, albo wierze ze inni ludzie przez to bedg uwazac ich za ztych, impulsy seksualne musza by¢ przez
nich ukrywane. Seksualno$¢ Mitych Gosci nie znika, ona po prostu schodzi do podziemia. Czyli im bardziej
zalezny od akceptacji otoczenia jest mezczyzna, tym gtebiej skrywa swoje zachowania seksualne.

Lyle, programista komputerowy po czterdziestce, jest idealnym przyktadem tego zwigzku. Kazdy lubit Lyla.
Byt jednym z tych gosci, ktorzy wydawali sie nie miec¢ zadnych wyrazistych cech. Zagorzaty Chrzescijanin Lyle
wyktadat w szkétce niedzielnej i zawsze byt gotéw pomdc w potrzebie.

Jego zycie wydawato sie byc¢ idealne. Byt tylko jeden haczyk: byt uzalezniony od pornografii. Wyrastajac w
Chrzescijanskiej rodzinie po raz pierwszy odkryt ten narkotyk majac dziewie¢ lat. Samotnik jako dziecko, Lyle
spedzat godziny siedzgc na drzewie i oglgdajgc zdjecia nagich kobiet. Nigdy nie czut sie wtedy samotny.

Po pietnastu latach matzenstwa, jego sekret wydawat sie by¢ pilnie strzezony. Przez lata jego
kompulsywnos¢ zamienita sie w wypozyczanie filmow dla dorostych, odwiedzanie klubéw ze striptizem oraz
dzwonienie na seks telefon. Najczesciej jego obsesja kierowata sie na cyberprzestrzen. Odwiedzanie seks
czatow przyniosto mu kilka relacji seksualnych z anonimowymi ludzmi z Internetu.

Zdarzaty sie okresy w ich matzenstwie, gdzie zona Lyla uskarzata sie na ich braki w sferze seksualne;j.
Skarzyta sie, ze miesigce bez seksu to nie jest cos normalnego. W celu uspokojenia Lyle przyznawat zonie racje i
deklarowat podobne odczucia w tej materii. Pézniej znowu sie wykrecat od zblizen byciem zbyt zmeczonym
pracg lub wymogami zycia rodzinnego.

Wielokrotnie w swoim zyciu, Lyle obiecywat sobie, ze przestanie odwiedzaé swoj sekretny, seksualny swiat.
Z ulgg wyrzucat sterte magazynéw i odpuszczat oglgdanie filméw oraz pisanie na czatach tylko po to, zeby po
kilku tygodniach albo miesigcach do tego wrdcic.

Lyle, podobnie jak ogromna ilo$¢ innych Mitych Gosci, inwestowat tak duzo czasu i energii w skryte i
kompulsywne zachowania seksualne, ze nie miat juz ochoty na realne zwigzki seksualne z realng kobieta.
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Ttumienie Swojej Energii Zyciowej Nie Pozwala Mitym Gosciom Dostaé¢ w Seksie Tego, Czego
Pragna

Kiedy chtopiec osigga dorostosé, musi zaczgé przemierzaé burzliwe morze nauki tolerancji odmiennej pfci.
Jesli chce miec jakgkolwiek nadzieje zdobycia dziewczyny i pewnego dnia uprawiania z nig seksu, musi znalez¢
sposob na przyciggniecie kobiecej uwagi oraz zdobycie jej akceptacji. Niektorym chtopcom ten proces wydaje
sie przychodzi¢ nadzwyczaj tatwo. Jesli przydarzy im sie by¢ przystojnym, gwiazdorem sportowym lub
pochodzi¢ z bogatej rodziny, przycigganie kobiecej uwagi moze dla nich nie by¢ niczym skomplikowanym.

Kidy wykluczy sie mata liczbe mtodzierncdéw wypisanych powyzej, pozostaje wiekszos¢ nastoletnich
nastolatkéw, ktdrzy nie majg pojecia jak sprawié by dziewczyny zwracaty na nich uwage. W tym momencie
czesci z nich przychodzi do gtowy, ze moze bycie mitym wyrdzni ich sposrdd pozostatych réwiesnikow i pozwoli
zyskad akceptacje i uwage przeciwnej ptci. Ta decyzja jest zwtaszcza wazna jesli sg mtodymi mezczyznami i juz
przekonali samych siebie, ze nie jest w porzadku by¢ takimi jacy sa.

To ta strategia wyksztattowana w okresie dojrzewania: proby zwrdcenia uwagi kobiet oraz ich seksualnych
wzgleddw poprzez bycie mitym, ktdrg Mili Goscie przenoszg w dorostosc. Nie jest niczym niezwyktym dla Mitych
Gosci by wierzy¢, ze kobieta ktéra go wybierze bedzie szczesciarg, jednoczesnie zastanawiajgc sie dlaczego
jakakolwiek kobieta miata ich chcie¢. Poniewaz nie sg w stanie wymysli¢ jakiegokolwiek innego powodu, dla
ktdérego kobiety chciaty by sie z nimi wigzac albo uprawiac seks, poza byciem mitym, Mili Goscie uczepiajg sie tej
strategii ,,bycia mitym” nawet jesli ciggle doswiadczajg widocznych oznak braku jej efektywnosci.

Jak na ironie, préba bycia mitym okrada mezczyzne z jego energii zyciowej. Im bardziej Mity Gos¢ poszukuje
akceptacji i probuje robi¢ wszystko wtasciwie, tym wiekszych spadkéow kazdego rodzaju energii doswiadcza,
ktore wtasnie mogtyby przyciggnac kogos do jego zycia, jesli tylko bytyby na odpowiednim poziomie. To wtasnie
dlatego czesto stysze Mitych Gosci lamentujacych, ze nie pociggajg kobiet. Problemem jest fakt, ze kiedy zdusili
swojg wewnetrzng energie, jest w nich mato tego, co mogtoby zwrécic¢ na nich uwage kogokolwiek.

Kobiety konsekwentnie méwig mi, ze nawet jesli intuicyjnie pocigga ich dogadzajgca maniera Mitych Gosci,
po pewnym czasie ciezko im sie ekscytowac¢ uprawnianiem z nimi seksu. Czesto to wtasnie partnerka czuje, ze
robi cos Zle, ale tak naprawde to nie jest jej wina. Tak naprawde jest bardzo mato rzeczy w Mitym Gosciu, ktore
mogg przyciggnac i utrzymac przy nich jaka$ wartosciowg partnerke. Ponownie, poprzez robienie odwrotnosci
tego co dziata, Mili Goscie uniemozliwiajg sobie doswiadczanie seksu takiego, jakiego pragna.

Zadowalanie Sie Marnym Seksem Nie Pozwala Im Dosta¢ W Seksie Tego, Czego Pragna

Pewna zona Mitego Goscia okoto trzydziestki podzielita sie ze mng informacjg w jaki sposéb jej partner
wymusza na niej seks. Kiedy ona mowi nie, on staje sie wycofany i nadgsany. Kiedy ona okaze seksualne
zainteresowanie, on skupi sie na jej podnieceniu podczas gdy ona musi robié niewiele. Z gtebokg swiadomoscig
przyznata: ,,Mogtabym mu nawet powiedzie¢, ze mocno nakrecitoby mnie jakby sie podpalit. Wtedy dumnie by
to zrobit myslgc, ze obydwoje jestesmy zaspokajani, poniewaz to sprawi, ze bede zadowolona.”

Poprzez zadowalanie sie kiepskim seksem, Mili Goscie utwierdzajg sie w tym, ze nie doswiadcza wiele
dobrego w sferze tézkowej. Aaron jest wspaniatym przyktadem tego jak Mili Goscie sami stwarzajg sobie kiepski
seks. Odwiedzmy jego sypialnie i przyjrzyjmy sie typowemu scenariuszowi pomiedzy nim a jego zong Hanna.

Aaron i Hanna nie kochali sie od kilku tygodni, typowe zajscie w ich zwigzku. Tej nocy, Aaron czuje pociag
seksualny do Hanny, ale zamiast powiedziec jej, ze chce sie z nig kocha¢, zaczyna w sposéb niebezposredni
prébowac jg podniecid.

Pomimo, ze Hanna data mu zna¢ przy kilku innych okazjach, ze razg jg jego ,, podchody”, on pochyla sie nad
nig i zaczyna gtaskac jej szyje. Kiedy zaczyna masowac jej ramiona, momentalnie wycisza swoje rozgoryczenie
jej seksualng niedostepnoscia. Kiedy powolnie przemieszcza swoje dtonie w doét by zaczg¢ masowac jej posladki
takze nie daje sobie zauwazyc, ze jej ciato zupetnie nie reaguje na jego dotyk. Ma nadzieje, ze poprzez powolng
ekspansje swoich dziatan bez okazywania zamiaréw, wprawi ja w odpowiedni nastrdj. Ten sposdb dziatat
kilkukrotnie w przesztosci.

W czasie kiedy delikatnie muska jedng z jej piersi, Aaron zupetnie nie zauwaza czegokolwiek co dzieje sie z
jego wtasnym ciatem. Jest skupiony na podniecaniu Hanny i prébuje wymierzy¢ jak stymulowac jg
wystarczajgco intensywnie, zeby wprawic jg w odpowiedni nastrdj jednoczesnie nie robigc zbyt wiele, zeby nie
wprowadzi¢ jg w ztosé.
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W koncu, skoro nie zostat odtrgcony, przewraca jg na plecy i przez kolejne dwadziescia minut skupia catg
SWo0jg uwage na jej podnieceniu, dopdki ona nie osiggnie orgazmu. Poniewaz jest odtgczony od swojego
wtasnego fizycznego podniecenia, ma trudnosci z dojsciem. Aby poradzi¢ z tym sobie samodzielnie, fantazjuje o

Zadanie #36

Jakie jest Twoje zycie seksualne? Czy jestes gotow miec dobry seks? Jesli tak, czytaj dalej.

miodej sekretarce z pracy. Kiedy w koricu dostaje orgazmu, wraca natychmiast myslami do swojej zony aby
sprawdzic jej obecny stan emocjonalny. Pdzniej, kiedy przewraca sie na bok i prébuje zasngé, czuje pustke i
rozzalenie.

Doswiadczanie Dobrego Seksu

Reszta tego rozdziatu poswiecona jest strategiom pomagajgcym Mitym Gosciom doswiadczy¢
satysfakcjonujgcego seksu. Na ten proces sktadaja sie:

e Woyjscie z zamkniecia

*  Woziecie spraw w swoje rece

e Powiedzenie ,nie” stabemu seksowi

e Woziecie przyktadu z tosia

Wyjscie z Zamkniecia Pomaga Mitym Gosciom Dostac¢ w Seksie To, Czego Pragna

Poczucie wstydu i leku sg najwiekszymi barierami nie pozwalajgcymi na satysfakcjonujace zycie seksualne.
Mezczyzna moze przeczytac wszystkie ksigzki méwigce o tym ,Jak Podrywac Kobiety” lub obejrze¢ wszystkie
filmy instruktazowe na temat usprawniania swoich technik seksualnych. Jednak zadna z tych rzeczy nie pomoze
im osiggna¢ satysfakcjonujgcego seksu tak dtugo, jak czujg wstyd i lek spowodowane seksualnoscia oraz tym, ze
sg stworzeniami seksualnymi. Doswiadczenie dobrego seksu wymaga od Mitych Gosci wyciggniecie na
powierzchnie ich wstydu i leku, gdzie mozna im sie przyjrzec i je usungé. Ten krok nie moze by¢ pominiety!

Usuwanie seksualnego zawstydzenia wymaga akceptacji, nieoceniajgcych ludzi. Mity Gos¢ nie moze zrobi¢
tego samodzielnie. Aby usung¢ seksualny wstyd i lek, wychodzgcy z Syndromu Mitego Goscia musi wyjawic
kazdy aspekt swojej seksualnosci zaufanej, wspierajgcej osobie. To przyznanie sie pozwala Mitym Gosciom
zrzucic¢ swoéj wstyd i lek i uwolni¢ emocjonalng energie, przez ktére byta skryta i zduszona. Te bezpieczne osoby
mogg takze da¢ Mitym Gosciom wsparcie poprzez uswiadomienie ich, ze nie ma nic ztego w byciu seksualnym
stworzeniem.

Zadanie ,Strzelajacy Quiz”

Wiekszos¢ Mitych Gosci Intuicyjnie zaprzecz jakoby mieli jakiekolwiek poczucie wstydu lub leku
zwigzanych z seksem. Rozwiaz poniiszy quiz aby dowiedziec sie, czy jestes wobec siebie szczery
odnosnie swojego osobistego doswiadczenia wstydu i leku.

1. Przypomnij sobie swoje pierwsze seksualne doswiadczenie. Czy byto:
a) Radosnym doswiadczeniem, ktérym mozesz podzieli¢ sie z rodzing?
b) Skryte, pospieszne, przepetnione poczuciem winy lub w na pewno nieidealne;j
sytuacji?
c) Bolesne, obrazliwe lub przerazajgce?
2. Kiedy poruszany jest temat masturbacji:
a) Czy rozmawiacie o tym ze swoj3 partnerka otwarcie i komfortowo?
b) Czy dosztoby do kryzysu, jesli Twoja partnerka by Cie na tym nakryta?
c) Czy robisz to kompulsywnie albo w tajemnicy?
3. Kiedy doswiadczasz seksualnych wydarzen, mysli lub impulséw:
a) Otwarcie mowisz wszystko o swoich odczuciach swojej partnerce?
b) Masz tajemnice, ktérymi nigdy sie z nikim nie podzielites?
c) Niektore aspekty Twojej seksualnosci spowodowaty kryzys Twojej relacji
intymnej?

Jesli udzielite$ na ktérekolwiek pytanie odpowiedzi innej niz ,A”, zywisz seksualny wstyd i lek.
Czytaj dale;.
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Lyle, przestawiony wczesniej w tym rozdziale, jest swietnym przyktadem tego, jak wychodzacy z Syndromu
Mitego Goscia moze wyjgé na swiatto dzienne swdj seksualny lek i wstyd. Byt dobrym Chrzescijaninem, mezem
oraz ojcem, ktérego przesladowaty kompulsywne zachowania seksualne. Dla Lyla runat jego $wiat, kiedy jego
zona znalazta rachunek telefoniczny i zadzwonita pod niektdre z nieznanych numerdéw. Byta oszotomiona i
zdruzgotana. Nigdy w swoich najgorszych koszmarach nie przyszto jej do gtowy, ze Lyle moze by¢ uwiktany w
cokolwiek zwigzanego z pornografig albo seks telefonami. To czego sie dowiedziata to byt tylko wierzchotek
gory lodowej. Kiedy przedstawita Lylowi dowody, ten intuicyjnie udat zaskoczenie i wypart sie wszystkiego. W
koncu sie ztamat i opowiedziat wszystko. No prawie wszystko. Zajeto kilka tygodni, kilka kolejnych
emocjonalnych béjek oraz telefondw do mnie, zanim wszystko wyszto na wierzch.

Po kilku sesjach indywidualnej terapii zasugerowatem Lylowi uczeszczanie na dwunastokrokowg grupe
seksualnie uzaleznionych. Ten pomyst go przerazit, ale wiedziat, ze bedzie musiat zrobi¢ cos radykalnie innego,
jesli chce uwolnié siebie od kompulsywnosci oraz doswiadczy¢ prawdziwej bliskosci seksualnej. Ku jego
zaskoczeniu, wyjawianie jego dtugo ukrywanych sekretow przed innymi ludzmi wychodzgcymi z uzaleznien
seksualnych nie byto tak straszne jak sie spodziewat. Z czasem zaczat poszukiwac okazji do rozmowy o sobie z
bezpiecznymi ludzmi. Za kazdym razem kiedy ujawniat jakas skrytg mysl lub zachowanie, czut ulge jakby jakis$
ciezar zostat zdjety z jego barkow.

Kiedy Lyle wyjawit swoj lek oraz wstyd bezpiecznym osobom zauwazyt, ze byt mniej zainteresowany swoimi
skrytymi, kompulsywnymi zachowaniami. Kiedy on i jego zona stali sie dla siebie bardziej otwarci i bliscy,
zaczeta mu sie takze podobac jej bliskos¢ fizyczna, ktérej kiedys tak unikat. Kiedy Lyle sie otworzyt zaczat,
naprawiac ten okres zycia, w ktérym ukrywat swoje seksualne zachowania.

W moich No More Mr. Nice Guy! grupach terapeutycznych wspieram wychodzgcych z Syndromu Mitego
Goscia aby wystawili swoj seksualny wstyd na swiatto dzienne. Wspieram ich w rozmawianiu otwarcie o ich
seksualnosci. W naszej kulturze, wiekszo$¢ rozmoéw na temat seksu jest prowadzone w sposdb pornograficzny,
ponizajgcy, moralizujgcy, zawstydzajacy, kliniczny lub zartobliwy. Zachecam Mitych Gosci do wyjawienia
sposobdw na jakie sie zachowujg. Mdwig o swojej seksualnej przesztosci oraz wczesnych doswiadczeniach
zwigzanych z tg sferg zycia. Prosze ich o przyniesienie probek pornografii, ktéra najbardziej ich podnieca. To jest
inny sposob usuwania wstydu i jednoczesnego zdobywania istotnych informacji.

Prze caty proces odkrywania siebie, radze wychodzgcym z Syndromu Mitego Goscia aby doswiadczali
czegokolwiek by nie poczuli: wstydu, poczucia winy, strachu i podniecenia. Jednoczesnie przekazuje im
pomocng informacje mdéwiaca, ze to co czujg jest w porzadku. Jest tak wiele negatywnego przekazu w naszym
spoteczenstwie na temat meskiej seksualnosci, ze ciezko jest Mitym Gosciom pokonac¢ ich warunkowanie bez
tego rodzaju wsparcia i zachety.

Zadanie #37
Znajdz bezpieczne miejsce, gdzie bedziesz mégt porozmawiaé na temat nastepujacych probleméw:

Twoja seksualna historia: Najwczesniejsze wspomnienie zwigzane z seksem, do$wiadczenia z
dziecinstwa, seksualna przemoc oraz traumy, problemy seksualne w Twojej rodzinie, pierwsze
doswiadczenie seksualne, historia seksualna w dorostosci

Sposoby na jakie zachowatfes sie seksualnie: Romanse, prostytucja, bary ze striptizem, seks
telefony, ogladanie pornografii, ekshibicjonizm, fetysze itp.

Twoja ciemna strona: Te rzeczy, do ktdrych ciezko byto Ci sie przyzna¢ przed samym soba:
fantazje, wsciekto$¢, zachowania atakujace.

Wziecie Spraw We Wiasne Rece Pomaga Mitym Gosciom Dosta¢ w Seksie To, Czego Pragng

Regularnie powtarzam Mitym Gosciom: ,Nikt nie przyszedt na ten swiat spetniaé Twoje potrzeby, oprécz
Ciebie.” To jest najbardziej prawdziwe dla seksu. Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia decyduje sie
wzig¢ odpowiedzialnos$¢ za swoje potrzeby i bierze sprawy we wtasne rece, stawiajg siebie w pozycji, z ktorej
mogg czerpac tyle ile chca i jakiego chcg seksu. Pozwélcie mi to wyjasnic.

Wszystkie znaczace wzorce zachowan wywodzg sie z sumy wielu duzo mniejszych wzorcéw zachowan.
Najbardziej efektywnym sposobem zmiany zachowan, jest zmienianie ich najmniejszych elementéw. Na
przyktad, jesli Mity Gos¢ nie dostaje tak duzo seksu jak potrzebuje lub nie robi tego w taki sposéb w jaki chce,
jedynym sposobem na zmiane tego wzorca zachowan jest zmienianie jego najmniejszych czesci sktadowych.

73




Zamiast wychodzi¢ i prébowaé dostarczaé sobie okazji do wiekszej ilosci seksu, bardziej efektywne jest
zmienianie tych matych rzeczy tworzacych catosciowy wzorzec powodujacy nie dostawanie wystarczajgcej ilosci
seksu. Zmien mate, podstawowe rzeczy, a zmieni sie catosc.

Zanim Mili Goscie beda mogli doznaé ekscytujacych, pasjonujacych i spetniajgcych doswiadczen
seksualnych z innymi ludZzmi, muszg nauczy¢ sie jak miec¢ to z samym sobg. Poprzez wziecie spraw w swoje rece,
czyli nauke zdrowej masturbacji, wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia mogg zmienic najbardziej podstawowe
mechanizmy ktoére ksztattowaty ogdlny obraz tego, w jaki sposdb uprawiajg seks.

Rozwaz taka zaleznos¢:

e Dopdki Mity Gosé nie bedzie mdégt by¢ seksualny sam ze sobg bez wstydu, nie bedzie w stanie mie¢

relacji seksualnej bez poczucia wstydu z kims innym
e Dopdki Mity Gosé nie bedzie czut sie komfortowo dajac przyjemnosé sobie, dopoty nie bedzie w stanie
w petni przyjmowacé przyjemnosci od kogos innego

e Dopdki Mity Gosé nie bedzie w stanie by¢ seksualny sam ze sobg bez uzywania pornografii lub
fantazjowania aby odwrdcié¢ uwage od siebie, dopdty nie bedzie w stanie kochac sie z kim$ bez
uzywania podobnych rzeczy do odwrdcenia uwagi od niego

Mili goscie mogg zaczgé zmieniac te mechanizmy poprzez praktykowanie zdrowej masturbacji. Zdrowa
masturbacja to proces pozwalajgcy energii seksualnej ptyngé. To nie ma jakiegos celu ani przeznaczenia. Nie
chodzi tutaj tylko o orazmy. Nie potrzeba zewnetrznej stymulacji z pornografii lub uzywania potegi wyobrazni
aby oddzieli¢ sie od strachu i wstydu. Tu chodzi o nauczenie sie zwracania uwagi na to, co sprawia przyjemnosc.
Najwazniejsze jest zaakceptowanie odpowiedzialnosci za swojg wtasng ekspresje i przyjemnosc fizyczna.

Wielu Mitych Gosci czuje sie niekomfortowo kiedy jest mowa o zdrowej masturbacji. Ta idea brzmi dla nich
jak oksymoron (sprzecznosc¢). Ogdlnie rzecz biorgc Mili Goscie czujg ogromny wstyd zwigzany z masturbacja.
Czesto takze otaczajg siebie ludzmi, ktérzy wzmacniajg to poczucie wstydu (partnerka, ludzmi z kosciota itp.).
Wielu Mitych Gosci walczy z kompulsywng masturbacje. Bojg sie, ze jakiekolwiek nagradzanie siebie za
masturbacje, moze otworzy¢ Puszke Pandory.

Odkrytem, ze kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia uczy sie jak zadowala¢ siebie bez fantazjowania
i ogladania pornografii, nie ma sposobu aby ich zachowania staty sie kompulsywne. Zauwazytem takze, ze kiedy
dzielg sie swoimi doswiadczeniami z innymi nieoceniajgcymi ludzmi, ich wstyd znika gwattownie.

Notatka o Pornografii

Nie jestem przeciwny pornografii z powodéw moralnych, ale mysle ze jest ona zta dla mezczyzn z
kilku powodoéw:
e Stwarza nierealistyczne oczekiwania wobec tego jak powinni wygladac ludzie oraz jak
powinien wygladac stosunek
e Uzaleznia meiczyzn od ogladania ciat i ich konkretnych czesci
¢ Moze tatwo stac sie zamiennikiem prawdziwej relacji seksualnej
e Stwarza trans, w ktérym mezczyzni moga by¢ seksualni bedac odwrdéceni od swojego
wstydu i leku
e Jest zawsze zwigzana ze wstydem, poniewaz zwykle jej ogladanie jest skryte
Mowie Mitym Gosciom, ze jesli zamierzajq ogladac pornografie, niech robig to otwarcie. Takie
postepowanie pozwala wyrwac sie z transu i wyrwac sie z nie;j.

Notatka o Fantazjowaniu

Fantazjowanie jest formg dysocjacji- procesu oddzielajgcego umyst jednostki od jego ciata. Kiedy
osoba fantazjuje podczas podniecenia, Swiadomie i aktywnie zaniedbuje swoje ciato. Podczas
kiedy wielu terapeutow seksualnych zaleca fantazjowanie w celu poprawienia zycia seksualnego,
ja nie znam lepszego sposobu by wtasnie je zabic. Fantazjowanie podczas seksu ma taki sens, jak
myslenie o hamburgerze podczas jedzenia ryby. Jedynym celem fantazjowania jest odciggniecie
uwaei od iei wstvdu i leku. albo ukrvcie brzed soba faktu. ze doswiadcza sie stabego seksu.
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Zdrowa masturbacja pozwala zmieni¢ Mitym Gosciom zmienié¢ elementarng dynamike, ktéra nie pozwala
im na doswiadczanie dobrego seksu. Zdrowa masturbacja:

e Pozwala usungc lek i wstyd przed byciem seksualnym

e  Stawia Mitego Goscia w pozycji kontrolujgcej jego wtasne potrzeby seksualne

e Usuwa uzaleznienie od niedostepnego partnera albo pornografii

e Pomaga Mitym Gosciom nauczy¢ sie dogadzac osobie, ktdra liczy sie najbardziej, czyli sobie

¢ Daje im mozliwos¢ doswiadczania tak duzej ilosci dobrego seksu jak tylko chca

¢ Daje Mitym Gosciom wtadze nad ich wtasng przyjemnoscig

Zmiana tych zaleznosci poprzez zdrowa masturbacje wzmacnia i intensyfikuje doswiadczenia z uprawiania
mitosci z drugg osoba. Historia Terrenca jest tutaj Swietnym przyktadem.

Terrence poczatkowo przyszedt na terapie w poszukiwaniu szybkiego sposobu na naprawe problemy, aby
jego narzeczona z nim nie zerwata. Podczas pierwszych kilku sesji skupitem sie na problemie postawienia jego
potrzeb na pierwszym miejscu. Jak wiekszo$¢ Mitych Gosci, takze i jego wprawiato to w zaktopotanie. Terrence
bat sie, ze jesli nie bedzie swietnym kochankiem i nie uda mu sie uszczesliwia¢ w tézku swojej dziewczyny, ona
go zostawi tak, jak byta zona.

Zaczatem od zachecania Terrenca do zrobienia kilku rzeczy dla siebie niezwigzanych z seksem. Zapewnitem
go, ze to zwiekszy jego atrakcyjnos¢ w oczach jego narzeczonej zamiast jg ostabié. Kiedy zaczat zauwazag, ze
stawianie swoich potrzeb na pierwszym miejscu nie powoduje oddalania sie od niego narzeczonej, podjelismy
kolejne kroki. Rozmawiali§my o zdrowej masturbacji. Zachecitem go do znalezienia czasu, kiedy bedzie spokojny
i kiedy bedzie mogt skupic sie na swoim podnieceniu i przyjemnosci. Zasugerowatem, ze musi to robié nie majac
na celu dojscia oraz bez fantazjowania czy ogladania pornografii. Zachecitem go takze do zwrdcenia uwagi na
to, co sprawia mu najwiekszg przyjemnosc i do obserwacji sposobdw w jaki nieswiadomie probowat odwrdcié
swojg uwage od leku i wstydu.

Zajeto kilka tygodni zanim Terrence poradzit sobie z tym zadaniem. Przy pierwszej prébie nie czut niczego.
Zasugerowatem mu aby prébowat co najmniej raz w tygodniu. Po kilku tygodniach przyznat, ze zaczyna mu sie
podobac sprawianie sobie przyjemnosci, ale czuje wstyd i strach przed tym, ze jego narzeczona bedzie za to na
niego zta.

Zaproponowatem Terrencowi aby zaprosit swojg zone do terapii aby wspdlnie pracowali nad naprawianiem
ich seksualnych wzorcéw. RozmawialiSmy o skupianiu sie Terrenca na jej podnieceniu i orgazmach i zaczeli
skupiac sie bardziej na jego przyjemnosci. Doswiadczyta ulgi. Przyznata, ze czuta ciezar, kiedy Terrence starat sie
jak mogt i oczekiwat od niej wielokrotnych orgazmoéw. Zamiast powiedzie¢ mu o tym w przesztosci, zwyczajnie
go oszukiwata.

Kiedy porozumieli sie na temat swoich doswiadczen w t6zku, wzorce zaczety sie zmieniaé. Zaczeli spedzaé
wiecej czasu na rozmowach miedzy sobg na temat tego co lubig i nie lubig podczas t6zkowych igraszek.
Pomimo, ze to byto dla niego trudne, Terrence wyznat swojej narzeczonej to, czego nauczyt sie o sobie podczas
zdrowej masturbacji. Byt zaskoczony, kiedy wyrazita zainteresowanie w sprawianiu mu przyjemnosci i byciu we
wzajemnie dogadzajgcej seksualnej relacji.

Po kilku miesigcach, Terrence i jego narzeczona wzieli $lub tak jak planowali. Obydwoje byli zadowoleni z
tego jak zmienit sie ich sposéb uprawiania mitosci na bardziej intymny i peten potaczenia.

Zadanie #38

Znajdz czas na ¢wiczenie zdrowej masturbacji. Wybierz komfortowe miejsce, gdzie nie bedziesz
rozpraszany. Praktykuj poprzez patrzenie na siebie i dotykanie swojego ciata bez ogladania
pornografii lub fantazjowania. Zwrdo¢ uwage jak to jest doswiadczac swojej seksualnosci bez
zadnych celéw lub planéw (takich jak doznanie orgazmu). Obserwuj takze tendencje do
odwracania swojej uwagi od tego czego doswiadczasz (zaczynasz fantazjowaé, masz w tym jakis
cel, masz rozpraszajace mysli, tracisz fizyczne czucie). Po prostu obserwuj doswiadczenia i uzywaj
ich jako informacji na temat swojego wstydu i leku.

Mowienie ,Nie” Stabemu Seksowi Pozwala Mitym Gosciom Dosta¢ w Seksie To, Czego Pragng

Kiedy dochodzi do zblizenia, Mili Goscie sg konsumentami najnizszego szczebla. Zadowalajg sie resztkami a
nastepnie wracajg proszac o wiecej. Mili Goscie zadowalajg sie nierealnymi modelami ciat z pornografii.
Zadowalaja sie bezosobowymi rozmowami przez seks telefon. Zadowalajg sie mozliwoscig przekonywania
niedostepnych seksualnie ludzi do zblizen seksualnych z nimi. Zadowalajg sie szybka i kompulsywng
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masturbacja. Zadowalajg sie beznamietnym, mechanicznym seksem. Zadowalajg sie wpadaniem w trans i
fantazjowaniem. Mili Goscie robig tego duzo.

Tak dtugo jak Mity Gos¢ zadowala sie kiepskim seksem, ogranicza swoje okazje do doswiadczenia dobrego
seksu. Regularnie powtarzam Mitym Gosciom ,,Musisz by¢ gotéw odpusci¢ to co masz, aby mie¢ szanse dostac
to, czego chcesz.” Dobry seks moze sie pojawi¢ tylko kiedy Mity Gos¢ zdecyduje nie zadowalad sie stabym
seksem.

Wiec jaki jest dobry seks? Bazujgc na naszych przekonaniach wzietych z pornografii albo filmach, bedziemy
ciggle powtarzac czynnosci prowadzace do stabego seksu. Oto jak definiuje ,,dobry seks”:

Dobry seks polega na braniu petnej odpowiedzialnosci za spetnianie swoich wtasnych potrzeb przez
obydwu partneréw. Nie ma on jakiegos celu. Jest wolny od planu i oczekiwan. Zamiast by¢ wydarzeniem, jest
uwolnieniem seksualnej energii. Chodzi w nim o pozwolenie na wyrazenie siebie w najbardziej intymny i
bezbronny sposéb. Dobry seks pojawia sie, kiedy dwoje ludzi skupia sie na swojej wtasnej przyjemnosci,
namietnosci i podnieceniu, oraz pozostaje potgczone z tymi samymi zjawiskami u swojego partnera. Wszystkie
te zjawiska pozwalajg dobremu seksowi rozwingc sie w nieprzewidziany, spontaniczny i pamietny sposdb.

Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia zdecyduje sie nie godzi¢ wiecej na cokolwiek gorszego niz
dobry seks, zaczyna bra¢ odpowiedzialnos$¢ za robienie czegos inacze;j.

e Zaczyna odrzucac koncepcje bycia dobrym kochankiem

«  Cwiczy bycie bezposrednim i otwartym

e Woybiera dostepnych partneréw

* Nie zadowala sie resztkami

* Nie uwaza, ze zty seks jest lepszy niz jego brak

Aaron jest Swietnym przyktadem tego co moze sie sta¢, kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia
zdecyduje sie zaczg¢ mowic ,nie” stabemu seksowi. Przez pierwszych kilka tygodni w grupie No More Mr. Nice
Guy!, Aaron wylewat swoja frustracje i dzielit sie tym jak bezsilny czuje sie probujgc zacheci¢ Hanne do
uprawiania z nim seksu. Oczywistym byto, ze Aaron wierzyt, ze to jego zona trzyma klucz do jego seksualnej
szczesliwosci oraz, ze byt wsciekty na jej petne premedytacji odmowy uzycia tego klucza. W rezultacie czut sie
,odrzucony” i ,, bezwartosciowy”.

Po kilku tygodniach, zasugerowatem Aaronowi aby powziat seksualny odwyk, kiedy to powstrzyma sie od
préb uprawiania z Hanng seksu przez okres szesciu miesiecy. W tym czasie miat skupié sie na rzeczach, ktére
porzucit, kiedy sie z nig ozenit. Zachecitem go takze do méwienia zonie wszystkiego co czuje. Wyttumaczytem
mu, ze dzieki seksualnemu odwykowi bedzie mu tatwiej robic te rzeczy, poniewaz nie bedzie tak przejety
stwarzaniem mozliwosci uczynienia jej dostepna. Jesli nie bedg sie kocha¢, nie bedzie sie musiat martwié tym,
Ze zrobi co$ co sprawi, ze bedzie zta i nie bedzie sie z nim chciata kochaé.

Z poczatku Aaron nie rozumiat jak taki plan moze sprawic, ze Hanna bedzie sie z nim chciata wiecej kochac.
Powiedziatem mu, ze celem nie jest sprawi¢, zeby czesciej chciata to z nim robi¢, ale zeby odzyskat ten klucz i
przestat sie czué jak ofiara.

Mimo, ze byt peten niepokoju przyznat, ze i tak nie doswiadcza zbyt duzej ilosci zblizen z zong. Ze
wsparciem ludzi z grupy, Aaron zdecydowat wrdcié tej nocy do domu i opowiedzie¢ swojej zonie co planuje.

W nastepnym tygodniu, Aaron podzielit sie z grupg tym, jak wygladata reakcja jego zony na to co
powiedziat. Poczgtkowo byta zta, ale w ciggu tygodnia zaczeta mu okazywac wiecej mitosci niz doswiadczyt od
niej przez miesiace.

Przez szesc¢ kolejnych miesiecy Aaron dzielit sie swoimi doswiadczeniami z grupa. Kilkukrotnie komunikowat
robienie dla siebie rzecz, ktére kiedys wywotatyby w nim ogromng obawe. Zaczat wychodzi¢ ze swoim
przyjacielem, ktérego nie widziat od lat. Zaczat dzieli¢ sie swoimi uczuciami z zong. Czesciej niz raz mowit jej, ze
jest na nig zty. Dat jej nawet kilkukrotnie do zrozumienia, ze nie ma nastroju do stuchania o jej problemach.
Odkryt takze, ze stat sie bardziej szczery. Zaczat méwié rzeczy, ktére dotychczas zachowywat dla siebie.

Aaron komunikowat takze, ze zona zaczeta robi¢ jakie$ seksualne gesty wobec niego. Przyznata, ze odkad
nie naktania jej do seksu, czuje do niego wiekszy pocigg. Wyrazita takze zadowolenie z faktu, ze moze
wymieniac z nim seksualng energie, bez wspodtzycia.

Po szesciu miesigcach, Aaron czut sie mniej rozzalony i bardziej bliski zonie. Odkryt takze jak zaspokaja¢
swoje potrzeby oraz wyrazac swoje uczucia w bardziej bezposredni sposdb, niz przez seks. Co wazniejsze, kiedy
zaczat znowu kochac sie ze swojg zong, czut z nig wieksze potgczenie.

76



Zadanie #39

Rozwaz péjscie na seksualny odwyk. Swiadomie powstrzymaj sie od seksu na wczesniej
zdeterminowany okres czasu. Nie wazne jaka jest Twoja obecna sytuacja seksualna, to moze by¢
dla Ciebie doswiadczenie dajgce duzo wiedzy na swoéj temat. Wiekszos¢ gosci intuicyjnie odrzuca
ten pomyst, ale kiedy podejma decyzje aby to zrobié, widza, ze to bardzo pozytywne
doswiadczenie. Odwyk seksualny moze da¢ wiele pozytywnych korzysci:
e Pomoc przetamac dysfunkcyjne cykle
¢ Wyeliminowac naktfanianie i zdystansowanie
¢ Usungc rozzalenie
¢ Pokazac¢ Mitym Gosciom, ze mogg zy¢ bez seksu
¢ Pomoc zrozumieé, ze oni sami posiadajg klucz do swoich seksualnych doswiadczen
¢ Pomoc zobaczy¢ jak godzili sie na staby seks
¢ Wyeliminowac lek, ze partnerka Mitego Goscia moze wycofac sie ze sfery seksualnej albo
cofnac swojq akceptacje
¢ Pomodc Mitym Gosciom zwrdci¢ uwage na znaczenie seksualnych impulséw. Kiedy tylko
Mity Gosc¢ poczuje impuls do bycia seksualnym, automatycznie moze zapytac siebie:
»,Czemu czuje sie seksualny?”
¢ Poméc przetamaé wzorce uzaleznien poprzez wykluczenie kompulsywnej masturbacji,
pornografii a takze innych uzalezniajgcych zachowan
¢ Pomaga Mitym Gosciom poznac uczucia, ktérych unikali przez seks
Przed rozpoczeciem seksualnego odwyku, omoéw to ze swojg partnerka. To pomoze wyznaczy¢
konkretny okres czasu. Sugeruje od trzech do szesciu miesiecy. To jest do zrobienia.
Okresl warunki odwyku. Kiedy raz zaczniesz, zwracaj uwage na poslizniecia i sabotujace
zachowania ze swojej strony i strony partnerki. Pamietaj, to doswiadczenie ma uczy¢. Nie musisz
tego przejsc perfekcyjnie.

Wziecie przyktadu z tosia Pozwala Mitym Gosciom Dostac w Seksie To, Czego Pragna

W naturze ani samiec alfa, ani to$ nie gtowig sie nad tym jak sprawic, ze samice bedg ich lubi¢. Sg po prostu
soba: gwattowni, silni, ambitni i dumni seksualnie. Poniewaz robig to co robig oraz sg jacy sg, potencjalne
partnerki sg zainteresowane.

Tak jak i w naturze, najwiekszym afrodyzjakiem jest pewnos¢ siebie. Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego
Goscia zaczng czué sie komfortowo bedac sobg, zaczng by¢ bardziej atrakcyjni. Szacunek do samego siebie,
odwaga oraz spdjnosc sg swietnymi cechami dla mezczyzny. Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia
wybierze swojg wiasng sciezke oraz postawi siebie na pierwszym miejscu, otoczenie da odpowiedz.

Wielu Mitych Gosci powtarzato mi o ,,samolubnosci” stawiania swoich potrzeb na pierwszym miejscu.
Pdzniej byli zaskoczeni, kiedy partner wydajgcy sie by¢ seksualnie niedostepny okazywat swoje zainteresowanie
tym tematem. Jeden z klientdw, ktdry nie wspétzyt z zong przez ponad 14 miesiecy, wyznat w grupie Mitych
Gosci, ze byt zmeczony stuchaniem swojej zony opowiadajgcej na temat swoich probleméw w pracy. Tej nocy,
pierwszy raz od 15 lat ich matzenstwa, powiedziat jej, ze jest zbyt zmeczony aby tego stuchaé. Mimo, ze
poczatkowo sie na niego wsciekta, pdzniej, w nocy, zaproponowata mu uprawianie mitosci.

Sita Natury

Prawdziwg rzecza, ktéra czyni seks takim ekscytujgcym jest to samo, co czyni go tak przerazajagcym. Seks
jest potezny, chaotyczny i dziki. Jest wystrzatem kosmicznej energii. Ciggnie nas do niego, jak ¢my do ognia.
Kiedy wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia pozbedzie sie swojego seksualnego leku i wstydu, wezmie
odpowiedzialnos¢ za swojg przyjemnosé, nie da zgody na staby seks i zacznie ¢wiczy¢ bycie tym kim jest, stawia
siebie w pozycji, z ktérej moze czerpac te kosmiczng moc bez zadnych limitow. Wtasnie wtedy seks staje sie
naprawde dobry.
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Rozdziat 9

Zyskaj Zycie Jakiego Chcesz: Odkryj Swoja Pasje i Cele w Zyciu, Pracy i
Karierze

Jesli w Twoim zyciu nie bytoby ograniczer:
e Gdzie bys chciat mieszka¢?
e Co chciatbys$ robi¢ na staro$¢?
e W jaki rodzaj pracy bytbys zaangazowany?
¢ Jak wygladatby Twdj dom i Twoje otoczenie?

Kiedy spojrzysz na rzeczywistos¢ swojego zycia, zadaj sobie dwa pytania. Czy tworzysz zycie takie, jakiego
chcesz? Jesli nie, to dlaczego?

W wiekszosci, Mili Goscie z ktérymi pracowatem byli inteligentnymi, przedsiebiorczymi i kompetentnymi
jednostkami. Podczas gdy cze$é z nich miata umiarkowane sukcesy, wiekszos$¢ nie wykorzystywata w petni
swojego potencjatu lub umiejetnosci. Zaden z nich nie stworzyt takiego zycia, jakiego pragnat.

Poniewaz Mili Goscie spedzajg tak wiele czasu poszukujac akceptacji, ukrywajac swoje wady, grajac
bezpiecznie i robigc przeciwienstwa tego co dziata, nie jest niczym niezwyktym, ze zazwyczaj sg tylko namiastka
tego kim mogliby by¢. To jest prawdopodobnie najwieksza tragedia niesiona wraz z Syndromem Mitego Goscia:
niezliczona ilo$¢ inteligentnych i utalentowanych mezczyzn marnuje swoje zycia i tarza sie w przecietnosci.

Mili Goscie w Pracy
Wiekszo$¢ Mitych Gosci przychodzi na terapie by poradzi¢ sobie z tym, jak ich zyciowe wzorce wptywajg na
relacje intymne. Zwigzkowe problemy zwykle przykrywajg zazwyczaj faktyczny stan niezadowolenia z pracy,
kariery lub kierunku w jakim zmierza ich zycie. Zalezno$¢, ktdra utrzymuje Mitych Gosci uwiezionych w
dysfunkcyjnych, niesatysfakcjonujgcych relacjach zwykle dziata podobnie w kwestiach $ciezki zawodowej,
trzymajgc ich na dysfunkcyjnych i niesatysfakcjonujgcych posadach.
Jest wiele powodow, dlaczego Mili Goscie majg sktonnos¢ do bycia mniej wydajni niz sg w stanie w zyciu,
pracy i karierze. Sktada sie na to:
e Strach
e Proéby robienia wszystkiego odpowiednio
e Proéby robienia wszystkiego samodzielnie
e  Auto-sabotaz
¢ Niespdjny obraz siebie
¢ Dotujgce myslenie
e Utkniecie w znanym, lecz dysfunkcyjnym systemie

Strach Nie Pozwala Mitym Goséciom Dostawa¢ Od Zycia Tego, Czego Pragna
Jesli miatbym zidentyfikowac jeden najczestszy czynnik lezacy u podstaw kazdego problemu, jakiego
doswiadczajg Mili Goscie, bytby to strach. Prawie wszystko co robig, lub czego nie robig Mili Goscie jest
podyktowane strachem. Ich mysli s3 filtrowane przez filtr strachu w ich mézgach. Ich interakcje sg dyktowane
polityka strachu.
e To strach nie pozwala Mitym Gosciom zgda¢ podwyzek, ktdre im obiecano.
e To strach powstrzymuje Mitych Gosci od powrotu do szkoty by zdoby¢ wyksztatcenie lub nauczy¢
sie tego, czego potrzebujg aby pdjs¢ w kierunku spetniajgcej kariery.
e To strach powstrzymuje Mitych Gosci od odejscia z posad, ktérymi gardza
e To strach oddala Mitych Gosci od stworzenia biznesu ze swoich marzen
e To strach nie pozwala Mitym Gosciom robi¢ to, co chcg w zyciu robié i zy¢ tam, gdzie chcg zy¢
Mili Goscie bojg sie, ze popetnig btad, ze zrobig cos Zle. Bojg sie porazki. Bojg sie straci¢ wszystko. Za
wszystkimi tymi katastroficznymi lekami paradoksalnie stoi lek przed sukcesem. Mili Goscie sg zwyczajnie
przerazeni, ze jesli osiggng prawdziwy sukces:
e Zostanie odkryte, ze sg oszustami
e Nie beda w stanie spetni¢ oczekiwan otoczenia
e Beda krytykowani
e Nie beda w stanie podota¢ rosngcym oczekiwaniom
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e Stracg kontrole nad swoim zyciem
e Zrobig co$, co wszystko schrzani
Zamiast stawi¢ czota swoim lekom, prawdziwym lub wyimaginowanym, Mili Goscie zwyczajnie wolg
operowac na czastce swojego petnego potencjatu.

Préby Robienia Wszystkiego we Wtasciwy Sposob Nie Pozwalaja Mitym Go$ciom Dostac od
Zycia Tego, Czego Pragna

Esencjg kazdego zycia jest rozwijanie sie i zmiana. Zeby ten proces przebiegat naturalnie i kompletnie,
jednostka musi chciec straci¢ kontrole. Odpuszczanie pozwala pieknemu, nieoczekiwanemu chaosowi tworzy¢
odpowiedzi dla danej osoby. Wyniki sg dynamikg napedzajacg zycie.

Mili Goscie majg obsesje na punkcie gtadkiego zycia, w ktdrym nie bedzie zadnych niespodzianek. Prébujg
je takim utrzymad poprzez ,robienie tego jak trzeba” i przestrzeganie ,,zasad”. Niestety, ta strategia zyciowa
jest najbardziej efektywng drogg do przykrycia jakiejkolwiek kreatywnej energii zyciowej. Ta przykrywka zabija
ich pasje i trzyma Mitych Gosci z dala od zycia w petni ich potencjatu.

Robienie wszystkiego jak trzeba okrada Mitych Gosci z ich kreatywnosci i produktywnosci.

Dazenie do doskonatosci utrzymuje skupienie Mitych Gosci na ich niedoskonatosciach.

Poszukiwanie dowartosciowania oraz akceptacji na zewnatrz trzyma Mitych Gosci utknietych w

przecietnosci.

Préoby ukrywania pomytek i btedéw nie pozwala Mitym Gosciom podejmowad ryzyka lub robi¢ czegos

nowego.

Przestrzeganie zasad czyni Mitych Gosci sztywnymi, roztropnymi i przerazonymi.

To przez narzucone sobie limity wielu Mitych Gosci jest nieusatysfakcjonowanych, znudzonych lub
nieszczesliwych ze swojego zycia i powotania

Préby Robienia Wszystkiego Samodzielnie Nie Pozwalajg Mitym Gosciom Dostawaé Od Zycia
Tego, Czego Pragna

W dziecinstwie, potrzeby Mitych Gosci nie sg zaspokajane o czasie i we wiasciwy sposéb. Niektdrzy z nich
byli krytykowani, niektérzy wykorzystywani, niektérzy odrzuceni. Wszyscy wyrosli w przekonaniu, ze jest czyms$
ztym lub niebezpiecznym mieé swoje potrzeby. Wszyscy dorosli przekonani, ze wszystko co osiggng w zyciu,
bedzie zalezato tylko od nich.

W konsekwencji, Mili Goscie nie potrafig bra¢. Sg przerazeni proszeniem o pomoc. Sg kompletnie
zmieszani, jesli ktos chce im co$ podarowac. Majg trudnosci z wyznaczaniem komus obowigzkow.

Poniewaz wierzg, ze wszystko muszg robi¢ samodzielnie, Mili Goscie rzadko wykorzystujg w petni swoj
potencjat. Nikt nie moze by¢ dobry we wszystkim lub osiggna¢ sukcesu we wszystkim samodzielnie. Mili Goscie
wierzg, ze powinni by¢ w stanie. Wierzg, ze mogg by¢ mistrzami we wszystkim, ale zazwyczaj nie sg mistrzami w
niczym. To warunkowanie z dziecinstwa zapewni im, ze nigdy nie bedg tym, kim mogliby by¢ w jakiejkolwiek
dziedzinie zycia.

Auto-Sabotaz Nie Pozwala Osiggnaé Mitym Gosciom Dostaé Od Zycia Tego, Czego Pragna

Przez swadj lek przed sukcesem, Mili Goscie s mistrzami auto-sabotazu. Udaremniajg swdj sukces poprzez:

* Marnowanie czasu

*  Robienie sobie wymodwek

* Niekonczenie swoich postanowien

e Nadopiekunczos¢ nad innymi ludzmi

e Podejmowanie sie zbyt wielu projektéw jednoczesnie

e Wchodzenie w chaotyczne zwigzki

e Prokrastynacja (odktadanie)

* Niestawianie granic

Mili Goscie sg dobrze w przecietnosci. Ale aby by¢ naprawde $wietnym, by wznies¢ sie na szczyt, to niesie
ze sobg zbyt wiele niechcianej uwagi. Dla Mitych Gosci to wystawienie na $wiatto dzienne cech, ktére uwazajg
za stabosci i wady.

W konsekwencji, Mili Gosci znajdujg wiele kreatywnych sposobdéw by by¢ pewnym, ze nigdy nie osiggng
zbyt wielkiego sukcesu. Jesli nie sprobujg czegos, nie odniosg porazki. Jesli czegos nie skoricza, nie beda
krytykowani. Jesli bedg mieli na gtowie zbyt wiele rzeczy na raz, nie bedg musieli zadnej z tych rzeczy zrobic
porzadnie. Jesli bedg mieli wystarczajgcg ilos¢ dobrych wymowek, ludzie nie beda od nich oczekiwac zbyt wiele.
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Niespojny Obraz Swojej Osoby Nie Pozwala Mitym Goéciom Dosta¢ od Zycia Tego, Czego Pragna
Poniewaz ich potrzeby nie byty zaspokajane o czasie i w odpowiedni sposéb w dziecinstwie, Mili Goscie
wyksztatcili rozproszone spojrzenie na siebie. Z naiwng, dziecinng logikg doszli do wniosku, ze jesli ich potrzeby
nie byty wazne, takze i oni sg nie wazni. To jest zrédtem ich toksycznego wstydu. W gtebi, Mili Goscie wierzg, ze

nie sg ani wazni, ani wystarczajgco dobrzy,

Jesli Mity Gos¢ musiat zaopiekowac sie krytykujgcym, potrzebujgcym lub zaleznym rodzicem, otrzymat
podwdjng dawke toksycznego wstydu. Dziecko wierzy, ze musi by¢ w stanie zadowoli¢ krytykujacego rodzica,
rozwigzac problemy rodzica w depresji oraz zaspokoi¢ potrzeby ttamszgcego rodzica. Niestety nie jest w stanie.

Z powodu braku mozliwo$ci pomocy, zadowolenia lub zaopiekowania sie jednym albo obojgiem
rodzicdw, wielu Mitych Gosci wyksztatcito gteboko skryte uczucie nieadekwatnosci. Wierzyli, ze powinni by¢
w stanie zrobi¢ czego od nich wymagano. Pomimo Zze robili wszystko co byli w stanie, mama nadal miata
depresje lub tata nadal byt krytyczny.

To skrywane poczucie nieadekwatnosci i bezbronnosci jest przenoszone w dorostosé. Niektérzy Mili Goscie
prébuja to kompensowac poprzez robienie wszystkiego w odpowiedni sposdb. Majg nadzieje, ze poprzez takie
postepowanie, nikt nigdy nie dowie sie jak bardzo sg nieadekwatni. Inni Mili Goscie po prostu poddajg sie
zanim sprébuja.

Poczucie to nie pozwala takze Mitym Gosciom sta¢ sie zauwazalnymi, wykorzystywac szanse lub prébowac
czegos$ nowego. Utrzymuje ich w tej samej, starej rutynie jednoczesnie nie dajac im pojecia jak utalentowanie i
inteligentni s3. Wszyscy wokoét to widzg, ale ich wypaczony obraz z dziecifistwa nie pozwala im trafnie okresli¢
ich potencjatu i mozliwosci.

Wynikiem tego nietrafnego obrazu samego siebie, jest tkwienie w emocjonalnej i poznawczej szklanej
klatce. Ta niewidzialna bariera nie pozwala Mitym Gosciom by¢ tym, kim by mogli by¢. Jesli probuja sie z niej
wydrapaé, obslizgujg im sie rece i spadajg w to samo, znane miejsce.

Deprywacyjne Myslenie Nie Pozwala Mitym Goéciom Dosta¢ od Zycia Tego, Czego Pragna

Niezaspokajanie ich potrzeb jakiego doswiadczyli w dziecinstwie, stworzyto w Mitych Gosciach poczucie, ze
nie byto wystarczajace;j ilosci tego, czego potrzebowali aby zostato im to dane. To doswiadczenie
niezaspokojenia podstawowej potrzeby stato sie obiektywem, przez jaki patrzg na swiat.

Ten wzorzec niedostatki i deprywacji czyni Mitych Gosci manipulatorami i kontrolerami. Powoduje to w
nich myslenie, ze lepiej zostac przy tym co sie ma i nie podejmowac zbyt wielu zwigzanych z ryzykiem, szans
poprawy sytuacji. To powoduje w nich poczucie zalu do ludzi, ktérzy majg to, czego im brakuje.

Przez ich deprywacyjne podejscie, Mili Goscie myslg o rzeczach matych. Nie wierzg, ze zastugujg na
posiadanie wartosciowych rzeczy. Znajdujg wszystkie mozliwe sposoby, aby ich podejscie nigdy nie musiato
przejs¢ konfrontacji z rzeczywistoscig. Zadowalajg sie resztkami i uwazajg, ze to wszystko na co zastuguja. Przez
swoje przekonania, Mili goscie praktycznie nigdy nie zyja w petni swojego potencjatu ani nie dostajg tego, czego
chca od zycia.

Trwanie w Dysfunkcyjnych, Ale Znanych Systemach Nie Pozwala Mitym Gosciom Osiggna¢ W
Zyciu Tego, Czego Pragna

Jak zaczatem w poprzednim rozdziale, dwa najwazniejsze czynniki nie pozwalajg Mitym Gosciom dosta¢
tego, czego chcg w mitosci. Pierwszy z nich méwi o tym, ze majg sktonnosé do odtwarzania znanych, lecz
niesatysfakcjonujacych zwigzkdw. Znajdujg partneréw, ktérzy pomoga im odtworzy¢ te same dysfunkcyjne
zaleznosci, jakich doswiadczyli w dziecinstwie. Nastepnie widzg siebie jako ofiary dysfunkcji swoich partnerek.
Mitym Gosciom trudno dostrzec, ze byli przyciggani przez tych ludzi z takiego powodu.

Drugi z nich méwi o tym, ze rzadko spotykajg ich relacje jakich chcg, poniewaz nie potrafig konczy¢
zwigzkéw. Kiedy zdrowa osoba po prostu odcietaby sie i poszta naprzdd, Mity Gos¢ bedzie robit wiecej tego
samego, majgc nadzieje, ze cos sie cudownie zmieni.

W pracy ich dziatanie niczym sie nie rézni. Pociggajq ich kariery oraz prace, ktére pozwolg im odtworzy¢
dysfunkcyjne role, zwiazki i zasady z ich dziecinstwa. Czesto widzg siebie jako bezbronne ofiary tego stanu
rzeczy. Rzadko widzg, ze potrzebujg tych systemoéw do utrzymania siebie takimi jakimi sie stali. Nie widzg takze,
ze w kazdej chwili mogg odejsc.

Podswiadome odtwarzanie znanych, rodzinnych wzorcéw w pracy i karierze powoduje u Mitych Gosci
stanie w miejscu i brak satysfakcji. Powtarzajgc dysfunkcje z ich dziecinstwa, rzadko robig w zyciu to, czego
chcg, lub rozwijaja sie w petni w swoim powotaniu.
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Poznawanie Swoich Pasji i Potencjatu

Powtarzam mezczyznom z moich grup No More Mr. Nice Guy!, ze moim celem jest, aby kazdy z nich opuscit
grupe jako milioner. To stwierdzenie ma niewiele wspdlnego z pieniedzmi lub bogactwem materialnym. Chodzi
w nim o uchwycenie swojej pasji i rozpoczecie zycia w petni swojego potencjatu.

Jak stwierdzitem wczesniej, Mili Goscie ktdrych terapie prowadzg sg zwykle inteligentni i utalentowani.
Kiedy zaczynajg pracowac nad wyjsciem z Syndromu, zaczynajg akceptowac siebie takich, jacy s3. Ta akceptacja
siebie pozwala im poznaé swojg pasje i stawié czota swoim lekom.

Trafniejsze spojrzenie na samego siebie i $wiat pozwala bogactwom $wiata wolno ptynac przez ich zycie.
Czasem to przybiera forme bogactwa materialnego. Czasem forme mitosci. Czasem forme seksu. Czasami wigze
sie z blaskiem stawy a czasami nawet ze wszystkim tym jednoczesnie.

Pozostata czes¢ tego rozdziatu to strategia pomocy Mitym Gosciom w staniu sie tym, kim mogg by¢.
Nastepne strony prezentujg plan, ktory juz pomdgt niezliczonej ilosci Mitych Gosci odkry¢ ich pasje i zaczgé zy¢
w petni potencjatu. Moze zdziata¢ to samo dla Ciebie.

Stawianie Czota Lekom Pozwala Mitym Gosciom Dostaé Od Zycia To, Czego Pragna

Charlie mogtby by¢ twarzg nie majgcego pasji i nie osiggajgcego swojego potencjatu Mitego Goscia. Kiedy
pierwszy raz spotkatem Charliego, tkwit w pracy, ktérej nienawidzit i zyt w przecietnosci i leku. Charlie skonczyt
studia inzynierskie kilka lat wczesniej, ale pracowat nadal w tej samym miejscu, w ktérym zatrudnit zanim zaczat
studia. Jego szef obiecat mu wielkg podwyzke po tym, jak obroni tytut. Kiedy nie dotrzymat obietnicy, Charlie
zwyczajnie sttumit swoj zal i robit nadal to samo co robit dotychczas.

Jego jedyng pasjg byto latanie. Pomimo ostrzezen matki przed katastrofa, zaczat brac lekcje latania jak tylko
skonczyt studia. Pomimo, ze marzyt o wyrobieniu licencji pilota, nie zapowiadato sie aby kiedykolwiek spetnit
wszystkie wymogi potrzebne do osiggniecia tego celu.

Pewna kobieta z jego pracy pokazata mu mojg strone internetowa. Kiedy przeczytat opis Mitego Goscia, byt
oszotomiony. Nie mégt uwierzyé, jak ktos moze tak swietnie go opisywaé. Zajeto mu sze$¢ miesiecy zanim
poradzit sobie z napisaniem do mnie maila. Po dwéch kolejnych wystat mi nastepnego. Od kiedy tylko wszedt na
moja strone, wiedziat ze potrzebuje zapisac sie do grupy, ale pomyst bycia szczerym i otwartym przerazat go.

W tym momencie Charlie zdecydowat zmieni¢ swoje zycie. Zdecydowat, ze jesli co$ przeraza go tak bardzo,
musi stawi¢ czota temu lekowi i zrobi¢ to. Wtedy jeszcze tego nie wiedziat, ale ta decyzja byta poczatkiem
podrdzy przez ponowne odkrycie swojej pasji i celu w zyciu.

Przez kolejne poéttora roku, Charlie zyt jednym celem: jesli sie czegos bat, stawiat czota temu lekowi. Jego
progres byt powolny, ale konsekwentny. Ogdlnie rzecz biorgc, raczkowat dopdki nie mogt chodzié. Stawiat
ostrozne, dzieciece kroczki, zanim zaczat biegaé. Kiedy pierwszy raz ruszyt na przéd, nic nie byto w stanie go
powstrzymac.

Przez okoto osiemnascie kolejnych miesiecy, Charlie postawit kilka krokéw w kierunku ponownego odkrycia
swojej pasji oraz celu w zyciu.

Stawat sie coraz bardziej aktywny w grupie No More Mr. Nice Guy! Odkrywajac siebie i stawiajac czota
pokazywaniu prawdziwego siebie przed cztonkami grupy.

Zaczat widzie¢ zaniedbanie jakiego doswiadczyt oraz niespdjny, oparty na leku przekaz jaki uzyskat od
swojej rodziny.

Poprosit ojca o pdjscie z nim na sesje, gdzie skonfrontowat sie z jego niedostepnoscia i niedostatkiem troski
z jego dziecinstwa.

Przestat winic¢ swojg dziewczyng za brak pieniedzy na lekcje latania.

Porzucit szkote latania, kiedy nie byta w stanie zapewni¢ mu odpowiedniego sprzetu i przygotowania, a
nastepnie wybrat inng.

Zaczat szukac pracy, ktéra zwracata uwage na jego inzynierskie wyksztatcenie.

Zaczat stawiaé czota poczuciu nieadekwatnosci, przekazu rodziny o zachowywaniu bezpieczenstwa oraz
niespdjnym przekonaniom o swoich kwalifikacjach inzynierskich.

Skonfrontowat sie ze swojg dziewczyng (ktdrej sie bat) na temat jej braku udziatu w domowych
obowigzkach.

Podjat samodzielny lot samolotem i uzyskat licencje pilota.

Dat sie zabra¢ cztonkom grupy w swoje urodziny do restauracji, gdzie stawit czota swojemu lekowi przed
byciem w centrum uwagi.

Aplikowat do pracy w firmie inzynierskiej, ktéra wyrazita przekonanie, ze jest zdolny, utalentowany i ma co$
do zaoferowania ich firmie.
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Kiedy Charlie powiedziat w grupie o porzuceniu swojej pracy, zrozumiatem, ze bytem swiadkiem ogromne;j
metamorfozy. Charlie przemienit sie z introwertycznego, przerazonego i pasywnego Mitego Goscia w
rozwijajgcego sie mezczyzne z celem i pasja.

Poprositem go o wystanie mi maila z przepisem na sukces. Oto co napisat:

Bob,

Oto, jak z grubsza znalaztem sie w nowej pracy:

1. Najpierw, zanim cokolwiek mogto zaczqc¢ sie zmieniac, musiatem przestac czuc sie ofiarg.
Nastepnie musiatem zaczgc stawiac granice. Poczgtkowo byty bardzo mate, ale z czasem rosty.
Kiedy granice zostaty postawione i byty przestrzegane, zaczgtem w siebie wierzyc.

Szczeros¢ przyszta skqds podczas tego czasu.
Wiara w to, Ze jestem dorosfy, mam wyksztatcenie i jestem wykwalifikowany by wzig¢ udziat w
Przedsiebiorstwie Inzynierskim.

6. Zawsze wiedziatem, ze moje poprzednie zatrudnienie byto dysfunkcyjne i byto wygodne z jakiegos
powodu. Kiedy w koricu zrozumiatem i zaakceptowatem fakt, ze nie potrzebuje go do przetrwania,
nareszcie mogtem ruszy¢ na przod.

Charlie

Ak W

Zadanie #40

Popatrz na liste ponizej. Wybierz jeden z tematdéw i okresl namacalny lek ze swojego zycia. Napisz,
w jaki sposob sobie poradzisz z tym konkretnym problemem. Nastepnie podejmij maty krok, w
celu poradzenia sobie z tym lekiem. Popros kogos o zachete i wsparcie. Nie prébuj robic tego
samodzielnie.
Pamietaj, nie wazne co sie stanie. Poradzisz sobie.

¢ Prosba o podwyike lub awans

¢ Odejscie z niesatysfakcjonujacej pracy

* Rozpoczecie wlasnego biznesu

e Powrdét do szkoty

¢ Stawienie czota sytuacji konfliktowej

¢ Reklamowanie jakiegos pomystu lub czegos, co stworzytes

e Postawienie sobie zyciowego celu

¢ Spedzanie wiekszej ilosci czasu przy swoich hobby lub zainteresowaniach

Wybieranie Swojej Wtasnej Sciezki Pozwala Mitym Gos$ciom Dosta¢ Od Zycia To, Czego Pragna

Wiekszos¢ ludzi, wigczajac w to Mitych Gosci, nie podejmuje swiadomej odpowiedzialnosci za tworzenie
zycia takiego, jakiego pragng. Wiekszos¢ ludzi po prostu akceptuje to, gdzie obecnie sg i zachowuje sie jakby
mieli niewielki wptyw na ksztattowanie ekscytujgcego, produktywnego i spetniajacego zycia.

Kiedy rozmawiam z Mitymi Gosémi o przejmowaniu steréw swojego zycia, wiekszos¢ ma trudnosci z
przyjeciem tej koncepcji. Fakt, ze mogg dokonywa¢ wyboru i dziata¢ aby wptyna¢ na swojg rzeczywistos¢,
zwyczajnie ktoci sie z ich zyciowym wzorcem.

Zachecam Mitych Gosci do wizualizacji kreowania zycia, w ktdrym robig to, co kochajg i jeszcze dostajg za
to pienigdze. Wiekszosci z nich ciezko uwierzy¢ w taki pomyst. Reaguja jakbym zachecat ich do uwierzenia w
jakas bajke. Bywa, ze odrzucaja ten pomyst wymowka: ,,Nie kazdy moze miec takie szczescie (wskazujac na
mnie) miec prace ktdrg bedg naprawde kochac i bedzie im za to ptacone.” Przez jakis$ czas akceptowatem ich
punkt widzenia, dopdki nie uswiadomitem sobie, ze to w jaki sposdb zyje nie ma nic wspdlnego z fartem.

Zdobycie tytutu doktora wymagato ode mnie swiadomych decyzji, cierpliwosci i ciezkiej pracy, nie szczescia.

Budowanie praktyki psychologicznej wymagato mierzenia sie z lekami, opuszczanie strefy komfortu,
inwestowania w te prace, poswiecen, pracy na drugim etacie aby optacac¢ rachunki, uczenie sie na btedach i
porazkach i przejscie przez okres biedy. To ma niewiele wspdlnego z fartem.

Woyksztatcanie moich umiejetnosci jako terapeuty wymagato zdecydowania na rozwéj osobisty, ciggta
ewolucje i inwestycji finansowych w swéj wiasny proces terapeutyczny a nie szczescia.
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Pisanie ksigzki, budowanie strony internetowej oraz publikacje wymagaty ode mnie wytrwatosci i mierzenia
sie z wieloma lekami a nie szczescia.

Nie jestem nikim wyjgtkowym. Jestem pospolitym facetem z pospolitymi talentami. Mam wiele takich
samych lekow jak Mili Goscie z ktorymi pracuje. Nie ma specjalnych talentéow ani umiejetnosci, ktérych nie ma
wiekszos¢ moich klientéw.

Jaka jest wiec réznica?

»  Swiadoma decyzja o stawianiu czota lekom.

»  Swiadoma decyzja o braku zgody na przecietno$c.

»  Swiadoma decyzja o wytyczeniu swoich wtasnych zasad.

Pomysl o ludziach, ktérych szanujesz albo na ktdérych starasz sie wzorowac. Wiekszos¢ prawdopodobnie
zaczynata z niczym, ale znalazta sposéb na stworzenie interesujgcych, produktywnych i pasjonujacych zy¢. Ci
ludzie wybrali swojg wtasng sciezke i postepowali wedtug swoich wtasnych zasad. Co ich wyréznia? Wiekszos$¢ z
nich jest tylko pospolitymi ludzmi, ktérzy wzieli ster swojego zycia we wtasne rece.

Oto dobra wiadomos¢: jesli oni mogli to zrobié, Ty takze mozesz. Jedng z moich ulubionych afirmacji jest,
Co jest w stanie zrobic jeden cztowiek, inny tez moze. Pomysl o tym, jesli inni wzieli dowddztwo nad swoim
zyciem i stworzyli zycie warte nasladowania, Ty tez mozesz to zrobic. Jedyng rzecza powstrzymujaca Cie od
takiego zycia, jeste$ Ty sam. Nadszedt czas zaczgé podazac swojg witasng sciezkg, tworzy¢ swoje zasady i
spetniac¢ swoje marzenia.

Zadanie #41

Czego tak naprawde chcesz od zycia? Co powstrzymuje Cie od osiggniecia tego? Wypisz trzy rzeczy,
ktorych chciatbys doswiadczy¢ w zyciu. Nastepnie napisz osobistg afirmacje, ktéra pozwoli Ci dojs¢
tam gdzie chcesz i powies$ j3 w miejscu, w ktérym bedziesz j3 ciggle widziat. Podziel sie swoimi
marzeniami i afirmacja z zaufana osoba.

Odpuszczanie Préb Robienia Wszystkiego We Wtasciwy Sposéb Pozwala Mitym Gos$ciom Dostac
0d Zycia To, Czego Chca

Pisanie tej ksigzki rozpoczeto sie od kilku akapitéw, ktore chciatem przekazaé¢ cztonkom mojej pierwszej
grupy No More Mr. Nice Guy!. Nie byto zadnego gtebszego planu ani celu, moje pisanie byto spontanicznym
pisywaniem wzrastajgcej wiedzy na temat Syndromu Mitego Goscia. Nagle klienci i rodzina, zaczeli mi
sugerowac napisanie ksigzki. To brzmiato jak logiczny rozwéj tego, co aktualnie robitem, wiec pomyst miat sens.

To byto w czasie, kiedy cos$ zaczeto sie zmieniac. Zamiast kilku spostrzezen i zobrazowan pisanych dla
korzysci klientéw, méj wktad zaczat by¢ ukierunkowany na stworzenie czego, co bedzie zastugiwato na
opublikowanie i szerokg dystrybucje. Zaczatem stysze¢ od ludzi stowa takie jak ,bestseller”, ,wzbogacenie sie” i
,Wspaniata ksigzka”.

To, co wczesniej byto lekkim wysitkiem mitosci zaczeto przerasta¢ moje oczekiwania. W celu zaspokojenia
wysokich standarddw oczekiwanych przez ludzi, moja ksigzka musiata by¢ bardziej niz dobra. Nie tylko dobra,
musiata by¢ perfekcyjna.

Z tym celem poswiecitem szes¢ lat na zakoriczenie No More Mr. Nice Guy!. Najczestszym pytaniem, ktore
dostawatem od znajomych i rodziny w tym czasie, byto: , Kiedy skoriczysz swojq ksigzke?”

Przez te lata, rekopis przeszedt przez co najmniej trzy gruntowne rewizje, podobnie jak kompleksowe
edycje. Wiele czynnikéw wptyneto na czas, jaki zajeto mi dokoriczenie ksigzki, ale najwazniejszym powodem
byto to, ze musiata by¢ idealna. Uwazatem, ze ksigzka musi by¢ perfekcyjna aby zostata opublikowana.
Myslatem, ze musi by¢ idealna aby ktokolwiek jg kupit. Uwazatem, ze musi by¢ perfekcyjna by komukolwiek
pomac.

Niestety, ten ogromy btad w rozumowania miat kilka powaznych konsekwencji: wierzytem, ze musze
umiesci¢ w ksigzce wszystko co wiem na temat Syndromu Mitego Goscia! Oryginalny rekopis byt
prawdopodobnie cztery razy dtuzszy od obecnej ksigzki. Wierzytem, ze musi to by¢ elokwentne pismo.
Wierzytem, ze teks musi byé zupetnie bez pomytek.

Poszedtem na terapie, aby dowiedzie¢ sie czemu nie jestem w stanie skonczy¢ ksigzki. Moje dzieci porzucity
ztudzenia przewidujac, ze nigdy nie skoricze. Moja zona pot-serio grozita mi, ze mnie zostawi jesli jej nie
skoncze.

W koncu, po latach frustracji, przetamatem sie. Bardzo madra osoba zasugerowata mi abym dat sobie
mozliwos¢ nieopublikowania ksigzki nigdy. Poczutem natychmiastowa ulge.
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Zrozumiatem, ze oddalitem sie od swojego poczatkowego celu, aby napisac kilka spostrzezen, ktére bedg
pomocne dla kilku facetéw w poprawieniu swego zycia. Kiedy odpuscitem ciezar koniecznosci opublikowania
ksigzki, pogodzitem sie z byciem najstabiej sprzedajgcym sie autorem, wszystko sie zmienito. Wrécitem do
swojego pierwotnego planu. Od tamtego momentu, kiedy pisatem zadawatem sobie jedno pytanie ,Czy to
pomoze moim klientom znalez¢ odpowiedzi na ich problemy?” Przypominatem sobie takze ciggle, ze moi klienci
nie bedg mieli mozliwosci skorzystania ze wskazéwek, jesli nie skoncze ksigzki.

Kiedy tylko odpuscitem przekonanie, ze No More Mr. Nice Guy! musi by¢ idealna, wszystko zaczeto sie
uktadaé. Skonczytem ksigzke. Klienci zgtaszali, ze ksigzka zmienia ich zycia. Terapeuci zaczeli zamawiaé kopie dla
swoich klientow. Ludzie prowadzacy radiowe talk show, gazety i publicysci zaczeli kontaktowad sie ze mng dla
wywiaddéw. Zatrudnitem agenta. Publicysci zaczeli przesladowaé.

Préby robienia wszystkiego we wtasciwy sposob tylko wysysaty zycie z Mitych Gosci. Odpuszczanie i
pozwolenie rzeczom by¢ , wystarczajgco dobrym” wyzwolito mojg pasje i stworzyto cos o trwatej wartosci. Ten
sam cel przyswieca kazdej sferze zycia wychodzacych z Syndromu Mitego Goscia.

Zadanie #42

W jaki sposdb perfekcjonizm lub potrzeba robienia wszystkiego we wtasciwy sposob wptywa na
sposob w jaki realizujesz swoje pasje i wykorzystujesz potencjat? Wybierz jedna rzecz, ktérg
zawsze chciates zrobié: napisac ksigzke, przeksztatci¢ swoje hobby w biznes, ruszy¢ do przodu,
wrdci¢ do szkoty, w petni rozwingé swaj talent.

Teraz zadaj sobie pytanie: Czy jesli bys zawczasu wiedziat, Zze Twoje starania doprowadza Cie do
sukcesu, czy zawahatbys sie za to wzigé? Czy ta wiedza wyzwolitaby Cie z przekonania, ze musisz
zrobic to perfekcyjnie? Czy ta wiedza by Cie zmotywowata by zacza¢, lub skonczy¢ to co juz
zaczates? Jakiego ryzyka bys chcial, jesli bys juz wczesniej wiedzial, ze nie ma opcji, Zzeby Ci sie nie
udato?

Na co czekasz? Odpusé potrzebe zrobienia tego perfekcyjnie i po prostu to zréb.

Wyksztatcenie umiejetnosci Proszenia o Pomoc Pozwala Mitym Gosciom Osiggnaé w Zyciu To,
Czego Pragna

Gtéwnym powodem, dla ktérego Mili Goscie nie wykorzystujg w petni swojego potencjatu jest ich
przekonanie, ze muszg robi¢ wszystko samodzielnie. Phil jest tego Swietnym przyktadem.

Celem Phila w zyciu byto by¢ bogatym. Wydawato sie, ze ma wiele rzeczy, ktdre mu to umozliwig: byt
przystojny, inteligentny, otwarty i zabawny. Mimo tego, Phil zawsze ponosit porazke na starcie przy prébach
osiggania swoich wyniostych celéw i marzen. Przyczyng byto kilka zjawisk: pdjscie na tatwizne, odktadanie oraz
niepewnos$é, czy naprawde zastuguje na to, czego chce.

By¢ moze najwiekszg blokadg na drodze Phila byta jego trudnos¢ w proszeniu ludzi o pomoc. Miat kilka
btednych przekonan o ludziach, ktorzy mieliby mu pomagac. Nie wierzyt, ze zastuguje na to, czego chciat. Nie
wierzyt, ze jego potrzeby sg wazne dla innych ludzi. Wierzyt, ze najpewniejszg drogg by jego potrzeby nie
zostaty spetnione, jest proszenie w bezposredni i jasny sposdb.

Pewnego dnia, na spotkaniu grupy No More Mr. Nice Guy! do ktérej nalezat, Phil lamentowat na temat
braku seksu w jego relacji z zong. Zapytatem go, czy zapytat zony, czy chce sie z nim kocha¢. Odpowiedziat, ze
nie. Zapytatem go nastepnie, czy uwaza, ze zona chce sie z nim kochac. Na to pytanie odpowiedz byta rdwniez
przeczaca.

Powiedziatem Philowi, ze brak seksu jest symptomem wiekszego problemu w jego zyciu, jego
przeswiadczeniu o matej waznosci jego potrzeb i braku wiary w to, ze inni ludzie chcg mu poméc zaspokoic
potrzeby. Zasugerowatem, ze zmiana przekonan na temat swoich seksualnych potrzeb, moze by¢ miejscem
rozpoczecia zmiany podstawowych przekonan, ktére nie pozwalaty mu dostaé pozostatych rzeczy, ktérych
pragnat od zycia.

W nastepnym tygodniu, Phil wyszeptat rozpromieniony jakby zdradzat jakis sekret: ,Moja zona i ja
uprawialismy seks.”. Grupa podzielata jego entuzjazm. Chcieli wiedzie¢ jak mu sie to udato. ,Zapytatem czy
chce.” zwyczajnie odpowiedziat.
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Zapytatem Phila jaki byt stosunek jego zony do uprawiania z nim seksu. ,Nie miata nic przeciwko,”
odpowiedziat. ,,Powiedziata, ze lubi sie ze mng kochac, ale nie pytatem o to tak dfugo, ze myslata, ze zwyczajnie
nie jestem zainteresowany.”

Tydzien pdzniej, Phil przyznat sie w grupie, ze bat sie poprosi¢ swojego ojca chrzestnego o pozyczke, zeby
wymieni¢ okna w swoim domu. Niektdrzy z cztonkdw grupy zaczeli zadawac mu pytania o koszt. Niektorzy
oznajmili, ze nigdy nie robili czegos takiego. Zasugerowatem, aby Phil poprosit grupe o pomoc. To byto dla niego
ekstremalnie trudne, ale zapytat czy nie zechcieli by mu pomdc wymienié starych okien. Cztonkowie grupy
odpowiedzieli jednomyslnie, ze zrobig to z przyjemnoscig. Okoto miesigc pdzniej, spotkali sie wszyscy w domu
Phila jakby na czyms$ podobnym do dawnego, wspdlnego stawiania stodoty.

Te dwa doswiadczenia miaty ogromny wptyw na Phila. Zaczat widzie¢, ze jego potrzeby byty na tyle wazne,
ze ludzie chcieli mu pomdc w zaspokojeniu ich, i ze najpewniejszym sposobem na zdobycie ludzkiej pomocy jest
prosba o nia.

Phil zaczat tworzy¢ na tym nowym wzorcu. Po kilku kolejnych tygodniach podzielit sie z cztonkami grupy
planem rozpoczecia wtasnego biznesu. Przyjaciel rodziny zaoferowat mu pomoc w pierwszych krokach
stawiania firmy. To przedsiewziecie niezwykle ekscytowato go, poniewaz sezonowa praca pozwoli mu uczy¢
snowboardingu zimg, co byto jego odwiecznym marzeniem.

Stary przyjaciel zaoferowat mu wsparcie finansowe. Jego zona zaoferowata poszukiwanie pracy, w ktorej
ptacono by za nich ubezpieczenie zdrowotne. Cztonkowie grupy zaoferowali mu pomoc w napisaniu
biznesplanu i ksiegowosci.

Dopoki Phil probowat robi¢ wszystko samodzielnie, szarpat sie z tym, czego chciat. Kiedy juz raz zaczat
prosi¢ o pomoc i pozwolit ludziom by¢ tam dla niego, jego zycie zaczeto sie obracac o sto osiemdziesigt stopni.
Jest teraz nastawiony na zycie i powotanie o ktérym zawsze marzyt.

Zadanie #43

Czy wierzysz, ze Twoje potrzeby sg wazne? Czy wierzysz, ze inni ludzie chcg poméc Ci w
zaspokojeniu Twoich potrzeb?

Stworz liste ludzi, ktérzy mogliby Ci na chwile obecng pomac. To moga by¢ przyjaciele i cztonkowie
rodziny. Mogg by¢ profesjonalistami takimi jak lekarze, prawnicy, terapeuci lub CPA. Po
stworzeniu listy odpowiedz sobie na nastepujace pytania:

e Jakiego typu pomocy potrzebujesz?

e W jaki sposéb mozesz wykorzystaé¢ pomoc bardziej efektownie?

¢ Jak uniemozliwiasz tym ludziom pomaganie sobie?
Zacznij patrzec¢ na okazje do proszenia ludzi o pomoc. Buduj sieci znajomosci. Zanim zapytasz o
pomoc, powtorz sobie afirmacje: Ta osoba chce mi pomdc zaspokoic moje potrzeby.

Identyfikacja Auto-Sabotujgcych Zachowar Pozwala Mitym Gosciom Osiggnaé w Zyciu To,
Czego Pragna

Jak wspomniano w poprzednich rozdziatach, Mili Goscie znajduja mndstwo kreatywnych sposobdw na
sabotowanie swojego sukcesu zyciowego. Marnuja czas, odwlekajg, zaczynajg cos robié, ale nie konczg,
spedzajg zbyt duzo czasu na rozwigzywaniu cudzych problemdw, zbaczajg z obranej Sciezki z trywialnych
powoddw, tworzg chaos, robig sobie wymoéwki.

Sal jest dobrym przyktadem tego zjawiska. Wyrastat wychowywany przez pasywnego ojca i matke
schizofreniczke. Zadne z rodzicdw nie byto w stanie poéwieci¢ mu uwagi ani zaspokoic¢ jego potrzeb. W mtodym
wieku musiat wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swojego mtodszego brata. Nie miat zadnych perspektyw jako dziecko.
Kiedy czut sie przerazony lub przyttoczony, zwyczajnie spuszczat gtowe i mozolnie part do przodu z zacietoscia.

Jako dorosty, Sal prowadzit zaktad blacharsko-lakierniczy swojego wuja. Jego wujek byt krétkowzrocznym
tandeciarzem marginalnie zaangazowanym w swaj biznes. To zadaniem Sala byto tworzenie zyskownego
biznesu z ograniczonymi srodkami i nieusatysfakcjonowanymi pracownikami, ktérych pozostawit mu jego
wujek. (Sal wtasciwie dziatat w przekonaniu, ze to wszystko moze by¢ sukcesywnie pogodzone ze sobg!)

Kazdego tygodnia, kiedy Sal przychodzit na spotkania meskiej grupy, jego pierwszg potrzebg byto potkniecie
kilku Tylenoli aby porzuci¢ bol gtowy spowodowany stresem, majgcym swoje zrédto w prébie poradzenia sobie
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z beznadziejng sytuacjg w pracy. Pewnego razu zapytatem Sala, czy chce podyskutowaé nad sposobami
naprawy jego sytuacji w pracy. ,Jaki to ma sens?” Zapytat. ,Nie mozna nic zrobic¢.”

Przez okoto pietnascie minut cztonkowie grupy zadawali pytania i proponowali rozwigzania. Sal wygladat
jak cztowiek przy kanatowym leczeniu zeba bez znieczulenia.

,,Czy moégtbys porozmawiac z wujkiem i powiedzie¢ mu, jak trudna jest Twoja praca przy zasobach jakie Ci
daje?”

,Probowatem tego. Jego to nie obchodzi.”

,Czy proponowates pracownikom dzielenie sie zyskami, by ich zmotywowac?”

,MO0j wujek jest zbyt chytry. Nigdy nie pdjdzie na cos takiego.”

,Czy nie mozesz zatrudni¢ pomocnika, ktéry wspart by Ciebie przy nadmiarze pracy?’

,Probowalismy tego raz, ale sie nie udato.”

,Nie mozesz porzuci¢ prowadzenia tej firmy i wréci¢ do malowania samochodow?”

,Zarabiatbym wtedy wiecej, ale to zbyt toksyczne.”

,,Czy nie moZesz porzucic biznesu lakierniczego i zaczqc robic czegos innego?”

,Co na przyktad? Mam kredyt hipoteczny, Zone i dwdjke dzieci. Jak mam teraz zaczg¢ od poczgtku?”

,Jakq masz pasje? Jaka jest Twoja wymarzona praca?”

Tym razem Sal zatrzymat sie na moment zanim odpowiedziat. ,,Zawsze chciatem uczyc¢ sztuk walki. Ale nie
ma sposobu aby to sie kiedykolwiek spetnito. Musiatbym pracowac wieczorami i w weekendy. Moja Zona na to
nie péjdzie i bede zbytnio oddalony od swoich dzieci.”

Z kazdym zadawanym pytaniem i kazdg propozycja rozwigzania, Sal stawat sie coraz bardziej spiety. Jego
oczy wyrazaty przerazenie, jakby byt przestuchiwany przez Gestapo przy uzyciu oscienia i czekana. Kiedy stato
sie oczywiste, ze poszukiwanie mozliwych opcji tylko poteguje jego strach i powoduje gtebsze zamkniecie sie w
sobie, cztonkowie grupy litosciwie sie odczepili. Pézniej Sal opisywat to doswiadczenie jako ,rozdzieranie przez
cztonkéw grupy”.

W wiekszosci sytuacji, Mili Goscie nie sg ofiarami innych ludzi, oni tworzg sami siebie jako ofiary. Przez
swoje usposobienie i zachowanie, Sal gwarantowat sobie, ze nigdy nie doswiadczy jakiegokolwiek rodzaju
sukcesu lub satysfakcji w swojej pracy. Bezpieczniejszym byto dla niego pozostanie w bardziej znanej i
komfortowej sytuacji bez wyjscia.

Kazdy Mity Gosé, z ktérym pracowatem musiat w pewnym stopniu podjgé swiadomga decyzje zaprzestania
auto-sabotazu. To kluczowy problem w wychodzeniu z Syndromu Mitego Goscia. Zeby zacza¢ dostawad to,
czego chca od zycia, pracy i kariery, wychodzacy z Syndromu Mitego Goscia muszg podja¢ swiadomg decyzje
zejscia z obecnej Sciezki.

Jedynym sposobem zrobienia tego, jest zmiana sposobu myslenia na temat zmian. Zaczyna sie to kiedy Mili
Goscie zaczynajg by¢ swiadomi, ze podswiadomie stworzyli wiele barier, ktére powodowaty w nich poczucie
utkniecia. Kredyt hipoteczny, zona, brak wyksztatcenia, dzieci- to wszystko sg tylko wymdwki. Wprowadzania
znaczacych zmian zyciowych nie wymaga porzucania wszystkich tych spraw. To wymaga zobaczenia ich takimi
jakie s, wymowkami, i stawianie matych kroczkédw w kierunku, w ktérym sie zmierza.

Na przyktad, Sal mégt zacza¢ nauczad sztuk walki jednego wieczora w tygodniu. Mégt zacza¢ pracowac nad
sptacaniem dtugu, aby w przysztosci mie¢ mozliwosé zmiany pracy. Mogt zmniejszyé ilos¢ czasu marnowanego
na trywialnych, niesatysfakcjonujgcych zajeciach.

Zadanie #44

Zidentyfikuj to, w jaki sposob siebie sabotujesz. Kiedy juz zidentyfikujesz swoje wzorce, zdecyduj
co musisz zrobi¢ inaczej, aby osiaggna¢ to, czego chcesz naprawde. Przejrzyj kazde wyrazenie
wypisane ponizej i wymysl zachowania, ktére pozwolg Ci przestac sie sabotowa¢ oraz pozwol3 Ci
osiggnac Twoje cele.

e Skupienie

* Robienie tego Teraz

e Zaakceptowanie , wystarczajaco dobrego” zamiast , perfekcyjnego”

e Konczenie tego, co zaczates

* Nie zaczynanie nowych projektéw, zanim poprzednich zupetnie nie skonczytes

¢ Nie ronbhienie snhie wwmaAwek
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e Trzymaj sie z dala od probleméw innych ludzi
Podziel sie swoja strategig z zaufanym cztowiekiem. Popros go o sprawdzanie jak sobie radzisz
(nieumiejetnosc poradzenia sobie z tg czescig bedzie efektywnym sposobem auto-sabotazu).

Wyksztattowanie Trafniejszego Spojrzenia Na Swiat Pozwala Mitym Gosciom Dostaé Od Zycia
To, Czego Pragna

Czy zastanawiates sie kiedy$ czemu wyglada na to, ze inni ludzie majg tak duzo wiecej od Ciebie? Wiecej
pieniedzy, lepszg prace tadniejszy samochdd, atrakcyjniejszg zone? Czy zazdroscisz tym ludziom? Czy masz do
nich zal, ze majg to czego Ty nie masz? Czy nie mozesz sie doczekac, kiedy przyjdzie Twoja kolej?

Przez doswiadczenia ze wczesnych etapdw zycia, Mili Goscie maja tendencje do deprywacji. Wierza, ze jest
okreslona ilos¢ dostatkdw na swiecie i jesli komus innemu sie szczesci, mniej pozostaje dla nich.

Mili Goscie majg trudnos$¢ w zrozumieniu, ze zyjemy w dostatnim i ciggle rozszerzajacym sie wszechswiecie.
Majg sktonnos¢ do widzenia dobrych rzeczy, jako zrédet nieodnawialnych. Kurczowo trzymaja sie tego, co
posiadajg bojac sie, ze nie bedg mieli wiecej jesli tamto zniknie. Wierzg, ze muszg kontrolowac¢ i manipulowa¢é
by sie upewnic, ze te okruchy, ktére maja nie uciekng. Grajg bezpiecznie, nie wierzac, ze ich potrzeby ciagle
bedga obficie zaspokajane.

Ten wzorzec niedostatku moze by¢ dobrze przedstawiony na przyktadzie Rusella. Jako majgcy sukcesy
sprzedawca, Rusell zarobit szesciocyfrowa sume. Poboznie wytozyt czterdziesci procent swojego zysku na
oszczednosci i inwestycje. Utrzymywat balans minimum trzydziestu tysiecy dolaréw na swoim koncie. Pomimo
swoich mozliwosci stworzenia bogactwa finansowego, Rusell byt kontrolowany przez swoje ciggte nienasycenie.
Byt tak przerazony finansowg porazka, ze nie pozwalat swojej zonie kupi¢ ich dzieciom filmu za 95 jesli nie byto
to przewidziane w jego budzecie.

Jego nienasycone myslenie w stosunku do pieniedzy, byto odbiciem jego ogdlnego spojrzenia na swiat. Jego
ojciec byt skapy i rygorystyczny. Byt krytyczny dla Rusella, podczas kiedy nie szczedzit pochwat i pieniedzy na
jego dwadch braci. Pdzniej, zanim umart, wymazat Rusella ze swojego testamentu i przekazat przynalezng mu
czes¢ kosciotowi. Nie byto watpliwosci, ze Rusell widziat $wiat przez filtry zaciemnione przez deprywacje.

Kiedy zaczniemy widzie¢ swiat jako miejsce obfitosci, uswiadomimy sobie, ze dla kazdego wystarczy.
Wszystko czego potrzeba jest w nas, to co musimy zrobi¢, to zejs¢ sobie z drogi ze swoim matym mysleniem i
pozwolié temu przyjsc.

Spdjrz wokdt na bogactwa: samochody jakimi jezdza ludzie, domy w jakich zyja, wycieczki w jakie sie
wybierajg. Nie mozesz sie nie zgodzi¢ z obfitoscig, ktéra moze by¢ tworzona w naszym swiecie. Jesli inni ludzie
2yjq petnym, obfitym zyciem, to dlaczego Ty nie mozesz? Pamietaj, co jeden cztowiek jest w stanie osiggngc,
moze iinny.

Jesli kto$ moze zarobi¢ milion dolardéw, to dlaczego Ty nie mozesz?

Jesli kto$ moze stworzyé biznes ze swoich marzen, to dlaczego Ty nie mozesz?

Jesli kto$ moze jezdzi¢ mercedesem, to dlaczego Ty nie mozesz?

Jesli ktos moze rzuci¢ beznadziejg prace i znalez¢ inng, dlaczego Ty nie mozesz?

Jesli ktos moze stac sie instruktorem snowboardingu, dlaczego Ty nie mozesz?

Niestety swiat nie moze nam dac czegos, czego nie jestesmy gotowi wzigé. Péki deprywacja powoduje
kurczowe trzymanie sie tego co juz sie posiada, nie ma sposobu na zyskanie wiecej. Jak zobaczyt Phil, kiedy
prosimy o to, czego chcemy i oczekujemy, ze to dostaniemy, to do nas dotrze taka, czy inng droga.

Zadanie #45

0dtéz na chwile tego ebooka i zamknij oczy. Wez kilka gtebokich wdechow i wydychaj powoli.
Oczys¢ swoj umyst.

Kiedy sie zrelaksujesz, wyobraz sobie siebie zyjacego w Swiecie dostatku. W tym swiecie nie ma
ograniczen ani limitow. Dobre rzeczy przychodzg do Ciebie $wiadomie. Wyobraz sobie kazd3 rzecz,
ktorej kiedykolwiek pragnates: samochodu, domu, przyjaciét, mitosci, przyjemnosci, bogactwa,
sukcesu, spokoju umystu, wyzwan. Wizualizuj sobie siebie zyjacego w swiecie petnym obfitosci.

Powtarzaj te wizualizacje kilka razy dziennie, az w koncu stang sie ona dla Ciebie prawdziwe.
Otworz swoja postawe, swoje serce i umyst. Przestan sie opierac i pozwdl, zeby to wszystko do
Ciebie przyszto.
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Two
Sukcesu

rzenie Zycia Takiego, Jakiego Pragniesz: Strategia No More Mr. Nice Guy Prowadzaca Do

Mili Goscie wierzg, ze jest zestaw zasad rzagdzgcych wszystkimi zachowaniami. Sg przekonani, ze jesli uda im
sie poznac te zasady i sukcesywnie wedtug nich podazaé, bedg miec gtadkie i szczesliwe zycie. Wierzg takze, ze

sg nieuni

knione konsekwencje, jesli nie uda sie przestrzegad i zy¢ wedtug tych zasad.

Odkrywanie pasji i celu wymaga poznania tego co dziata i tego co nie. Dorosli ludzie sukcesu samodzielnie
tworza swoje zasady. Te zasady sg oceniane tylko przez jedno pytanie: Czy dziatajq?

Przez lata, mezczyzni z moich No More Mr. Nice Guy! grup, odkrywali kilka zasad, ktére dziataty w ich
przypadku. Te zasady pomogty im odkry¢ ich pasje i zy¢ w petni swojego potencjatu. Te zasady pomogty im

stworzy¢

rodzaj zycia i powotania, jakiego naprawde pragneli.

Zadanie #46

Przeczytaj liste ponizszych zasad. Sprobuj przestrzegac kilku z nich przez jakis czas. Dodaj do listy

swoje wtasne zasady. Zapisz sobie je na kartce i umies¢ w miejscu, z ktérego bedziesz mogt je

codzien
1.

NousWwWN

10.
11.
12,
13.
14,
15.
17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

nie widziec.

Jesli cos Cie przeraza, robisz to.

Nie godz sie. Za kazdym razem, kiedy sie zgadzasz, dostajesz to na co sie zgodzites.
Stawiaj siebie na pierwszym miejscu.

Nie wazne co sie stanie, dasz sobie rade.

Cokolwiek robisz, réb to na 100%.

Jesli robisz to co zawsze robites, bedziesz dostawat to co zawsze dostawates.
Jestes jedyna osoba na tym swiecie odpowiedzialng za swoje potrzeby, pragnienia i
szczescie.

Pros o to, czego chcesz.

Jesli to co robisz nie dziata, sprobuj zrobi¢ cos innego.

Badz jasny i bezposredni.

Naucz sie méwic ,,nie”.

Nie réb sobie wymoéwek.

Jesli jestes dorosty, tworz swoje wiasne zasady.

Pozwdl ludziom sobie pomagac.

Badz szczery wobec siebie.

Nie pozwdl nikomu zle Cie traktowac. Nikomu. Nigdy. Porzu¢ zte sytuacje zamiast czekac
az sie zmienia.

Nie toleruj tego, czego tolerowac sie nie da. Nigdy.

Przestan sie uskarza¢. Ofiary nigdy nie odnoszg sukcesu.

Zyj spojnie. Zdecyduj co jest na chwile obecna dla Ciebie dobre a nastepnie zacznij to robi¢.
Zaakceptuj konsekwencje swoich dziatan.

Badz dla siebie dobry.

Mysl ,,obficie”.

Stawiaj czofa trudnym sytuacjom i konfliktom z podniesiong gtowa.

Nie réb niczego w tajemnicy.

Nie odkiadaj.

Badz w stanie porzuci¢ to co masz, zeby zdobyc¢ to czego pragniesz.

Baw sie. Jesli sie nie bawisz, cos jest nie tak.

Daj sobie mozliwos$¢ porazki. Nie ma pomytek, sg tylko uczace doswiadczenia.
Kontrola jest iluzja. Odpus¢, pozwol zyciu aby sie toczyto.
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Nadszedt czas brania tego, czego chcesz. Uwolnienie sie z Syndromu Mitego Goscia pozwoli Ci odkryé swoje
prawdziwe pasje i potencjat. Przez wziecie odpowiedzialnosci za stworzenie takiego zycia, jakiego naprawde
chcesz, mozesz stac¢ tym kim zawsze chciates.
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Epilog

Napisanie tej ksiazki zajeto mi sze¢ lat. W tym czasie pracowatem z niezliczona iloscig Mitych Goéci i ich
partneréw. Srednio tworzytem trzy grupy No More Mr. Nice Guy! tygodniowo. To jest okoto 1800 godzin
przepracowanych z Mitymi Gosémi. W tym czasie obserwowatem wiele ekscytujgcych i gtebokich zdarzen.

Obserwowatem niezliczong ilo$¢ mezczyzn wychodzacych z bezradnosci, pasywnosci, kontrolowania i bycia
rozzalong ofiarg w bycie silnymi, spéjnymi mezczyznami.

Ogladatem setki zwigzkow, ktére dramatycznie sie poprawity, ale tez takich ktére umarty smiercia z
przeterminowania.

Wystuchatem nieproszonych wyznan i przeczytatem listy z podziekowaniami, zaréwno od kobiet i
mezczyzn, za zmiany jakich doswiadczyli w swoim zyciu.

Dostawatem odpowiedzi, tak od kobiet i od mezczyzn, z catego Swiata, ktérzy dostrzegali siebie albo kogos
kogo kochali w opisie Mitego Goscia na mojej stronie internetowe;j.

Bazujac na tych wszystkich zjawiskach, to moje najwieksze odkrycie: Narzedzia i wskazowki zawarte w No
More Mr. Nice Guy! dziatajg!

Jesli skonczytes czytad ksigzke, zalecam zaczg¢ ponownie od poczatku. Znajdz czas na robienie zadan
pomagajgcych w wyzwoleniu. Jesli jeszcze tego nie zrobites, znajdz sobie bezpiecznych ludzi albo grupe, ktéra
bedzie wspieraé Cie w Twojej drodze w wychodzeniu z Syndromu Mitego Goscia. Jesli jestes w zwigzku, popros
partnerke o przeczytanie tej ksigzki. Podziel sie z nig spostrzezeniami, jakie odkrytes na swdj temat.

Przepracowanie programu wyzwolenia zawartego w No More Mr. Nice Guy! jest jednym z najlepszych
dardw, jakie mozesz dac sobie albo swoim bliskim. Kiedy nauczysz sie akceptowac siebie, odkryjesz w sobie
niewyobrazalng mozliwos¢ kochania i akceptacji mitosci oraz mozliwos¢ przezywania swojego zycia w petni. Ten
rodzaj rozszerzenia jest intuicyjnie przerazajacy, ale jest esencjg tego kim jestes i co Ci pisane.

Wraz z odkryciem prawdziwego siebie przychodzi nieograniczona wolno$é. Wolnos¢ bycia tym, kim jestes.
Wolno$¢ od szukania akceptacji. Wolnos¢ do rozpoczecia brania od zycia tego, czego chcesz.
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drGlover.com

Dr. Glover oferuje wiele materiatéw dla wychodzacych z Syndromu Mitego Goscia na swojej stronie
internetowej drGlover.com. Skfadaja sie na to:

e Materiaty do druku i nagrania audio

e Darmowe grupy wsparcia online

e Grupy terapeutyczne dla mezczyzn

e Terapia na odlegtos¢ przez telefon lub drogg mailowg

e Seminaria, zajecia oraz lekcje

e Kalendarz obecnych wydarzen

¢ Kolumne pytan i odpowiedzi

Korzystaj z materiatow zawartych na stronie i zacznij bra¢ od zycia i mitosci to, czego chcesz.



O autorze

Dr Robert Glover jest wiodgcym autorytetem w kwestii Syndromu Mitego Goscia, ktéry zostat
zbudowany na swoich wtasnych poszukiwaniach odpowiedzi na przyczyne frustracji w zyciu i mitosci.
Odkad rozpoznat i nazwat Syndrom Mitego Goscia ponad dziesiec lat temu, Dr Glover spedzit tysigce godzin
pracujac z setkami Mitych Gosci i ich partnerkami. Dodatkowo prowadzit grupy terapeutyczne No More Mr.
Nice Guy! oraz przeprowadzat seminaria w catym kraju na temat Uwalniania sie z Syndromu Mitego
Goscia. Jego strona www.drglover.com zawiera materiaty wspomagajgce w wyjsciu z tego syndromu. Dr
Glover jest czestym gosciem radiowych programéw oraz byt wspominany w szeregu publikacji, wtgczajac w
to Esquire Magazine.

Dr Glover, certyfikowany terapeuta matzenski i rodzinny, z doktoratem w terapii rodzinnej i
matzenskiej, jest zamezny z Elizabeth Oreskovich, ktéra takze jest psychoterapeutky. Wspdlnie prowadza
Centrum Dla Zdrowia i Rekonwalescencji. Majg czworo dzieci i mieszkajg w Tacomie w stanie Washington.
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