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Uvod

Ked som priblizne pred desiatimi rokmi napisala knihu
Don’t Call That Man! (Nevolaj mu), existovali iba tri sposoby,
ako sa po rozchode skontaktovat s muzom. Zavolat mu, osobne
sa stretnudt alebo napisat mu list, vlozit ho do obalky a zaniest
na postu. Moderné technoldgie vsak zmenili svet vztahov od
zékladow.

Internet ndm ohromne zlepsil Zivot, no zaroven sa z neho
vyvinulo ldkavé a neodolatelné ihrisko, na ktorom sa zbiehaja
psychicky naruseni muzi, ktori sa v spolo¢nosti spravaji ne-
vhodne a mézu byt sexudlne obmedzeni, psychiatricky cho-
ri, narusenej povahy ¢i vSeobecne zvrateni. Zeny madrnia c¢as
a energiu vymienanim e-mailov ¢i SMS sprav s muzmi, ktori
dokédzu len tak zmiznat a vzapiti sa s lahkostou opit objavit
pod inym aliasom ¢i pouzivatelskym menom.

Dokonca aj muzi s minimédlnymi sociilnymi zru¢nosta-
mi, ktori si nedokdzali ndjst dievca ani na strednej skole, si
v sucasnosti dokazu ziskat Zenu pomocou ilizie, ktord o sebe
starostlivo vytvorili na svojom facebookovom profile. M6zu
zenu zvadzat spravami, ktoré si hotovou poéziou, a popritom
flirtovat s niekolkymi dal$imi Zenami.

Niektori muzi sa v mojej ambulancii vyjadrili, Ze Zeny

st dnes nahraditelnejsie ako kedykolvek predtym, akoby boli
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,v obchode s cukrovinkami®. Vyhldsili, Ze sa nemusia velmi
snazit vyrieit problémy vo vztahu s priatelkou, pretoze ak
by to aj nevyslo, na Facebooku ¢i online zoznamke si rychlo
ndjdu dalsiu.

Sucasné knihy o vztahoch uz jednoducho neplatia. Kniha
The Rules (Pravidla) vystrihala Zeny pred fantazijnymi vztahmi.
Tie st vSak uz beznou realitou. Roztrhlo sa vrece s provokativ-
nym elektronickym sexualizovanym spravanim, ktorému chyba
fyzickost. V sticasnosti je velmi populdrne venovat sa online
flirtom a nikdy daného ¢loveka nespoznat ani osobne, ani cez
telefon.

Ani knihy v $tyle Nie je z teba aZ tak paf velmi nepo-
mahajud, hoci si vysluzili vela reklamy a medidlneho zdujmu.
Urazaja Zeny, ktoré sa stali obetami muzov — ti ich nahdnali,
zvadzali a vyzndvali im lasku, no neskor sa z toho vyklula len
navnada. Pravidld a ocakavania, ktoré sa nachddzaja v takychto
zjednodusenych knihach, neberd do tvahy mnohorozmer-
né poésobenia a dynamiky vztahov medzi muzmi a Zenami
v dnesnej kultire. Rovnako nebert na vedomie ani obrovské
mnozstvo psychologického vyskumu a psychoanalytickej li-
teratdry o vztahoch, ktoré vyprodukovali ti najlepsi klinicki
lekari uplynulého storocia.

Ako psychoterapeutka s mnohoro¢nymi skdsenostami
v liecbe muzov i Zien by som rada zdoraznila, Ze mnoho muzov



vie mat o Zenu skutocny zdujem a zaroven maji problém sa
k nej priputat. Nieco ich niti sabotovat a nicit vztahy so Zenami,
len ¢o sa ich vztah zac¢ne prehlbovat.

Chcela by som v8ak objasnit, Ze muzi, ktorf maji problém s
intimitou a objavuju sa v tejto knihe, nie st monstra ¢i psychopati,
ktori vis tizia obtazovat alebo zavrazdit, uniest vim deti a obrat
vas o zivotné Uspory. Nemd to byt o muzoch ako vystrihnutych
z reality show. Kniha Nep#s mu! je o muzoch, ktori sa nedoka-
Zu pripuitat k Zene a maji vazny problém s intimitou. Pisem
o muzoch, do ktorych sa zalibime a od ktorych musime ne-
skor ujst v boji o emocné prezitie. O muzoch, ktori vedia byt
uzasni a dokonca aj milujuci a aj napriek tomu nie si schopni
nadvizovat stabilné a uspokojivé vztahy.

Kniha Nepis mu! nie je o technoldgii. Je psychologickym
skimanim muzov, ktori vyuzivaji technolégiu ako zbran ¢i
ochranny §tit, a teda nazeraji na Zeny este obmedzenejsim,
malichernej$im a pokrivenej$im spoésobom nez kedykolvek
predtym.

Kniha Nepis mu! je zalozena na mojej psychoterapeu-
tickej praxi a komunikacii s tisickami klientov a Citatelov
z celého sveta. V Eurépe aj v USA som sa zicastnila na
konferencidch o laske, sexualite a vztahoch, kde som pocula
a viedla rozhovory s tymi najplodnejsimi psychoanalytikmi
a behavioralnymi terapeutmi nasich cias.



Prednediavnom som na nich dokonca zacala prezentovat vlastnd
prax a viest vlastné workshopy.

Kniha Nepis mu! potvrdi a vysvetli mnohé z vasich demo-
ralizujtcich a traumatizujuicich skdsenosti s muzmi. Vyslobodi
vés z pocitu obete. Kniha Nepis mu! vis posilni a pomoze vim
pochopit muzov, aby ste vedeli odhadnit, ¢i maji emo¢ni ka-
pacitu na dospely, vyspely a funkény vztah. Uchrdni vas pred
zraneniami alebo prinajmensom zniZi pravdepodobnost ich
vyskytu.

Znaky, spravanie a vlastnosti skodlivych muzov opisujem
preto, aby ste si ich spravanie nebrali prili§ osobne a nenechali
si ublizit. Dozviete sa, ako oddelit problémy, ktoré suvisia
s vami, od problémov, ktoré si musi vyriesit vas partner.
Pomoézem vam rozhodnit sa, v ktorych pripadoch o vztah
s muzom bojovat a v ktorych pripadoch ho nechat plavat.
Ak sa rozhodnete so $kodlivym muZom zostat, tito kniha
vam pomoze pristupovat k nemu zdravsie. Naucite sa, ako sa
vyrovnat s pocitmi ¢i myslienkami, ktoré vas pri muzoch veda
k sebadestruktivnemu spravaniu.

V druhej polovici knihy Nep#s mu! vim pomozZem odpi-
tat sa od muza, ktory spfﬁa predpoklady emoc¢ne nezdravého,
vyCerpavajiceho ¢i destruktivneho partnera. Naudite sa, ako sa
vyrovnat s vtieravymi myslienkami, posadnutostou minulostou
¢i agresiou voci muzovi, ktory vim mohol ublizit.

Nazddvam sa, Ze vhupnutie do dalsieho vztahu nie je
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najlepsi spdsob, ako sa vyrovnat so situiciou. Muzi nie st
predmety, ktoré dokdzeme jednoducho vymenit. Ak neja-
kého muza milujete a zboznujete aj napriek jeho diagnoéze,
len velmi tazko za neho okamzite ndjdete nihradu. Niekto-
rym Zendm sa mozno postasti a si ihned schopné odputat sa
a rychlo si ndjst novy objekt Iibostného zdujmu. Ak sa im to
vSak nepodari, k pocitu straty sa pridd frustricia, hanba, ne-
schopnost a pocit nedostatku.

Vicsina Zien v hibke srdca stile tazi po laske muza, a to
aj napriek spolocenskym a ekonomickym pokrokom Zenského
pokolenia. Je to stcast ludského bytia. Zijeme viak v novom
svete technoldgii a Zeny musia byt mudrejsie a chranit sa viac
nez kedykolvek predtym. D4 sa to. Tédto kniha vis to naudi.
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— Cast prva —

l. kapitola

Skodlivy muz

Ak vim niekedy nejaky muz ublizil, zranil vds, zlomil vim srdce
¢i sposobil vam traumu, mali ste do ¢inenia so skodlivym muzom.

Boli ste niekedy vo vztahu s muzom, ktory vis vzdy plietol
dvojznaénymi vyjadreniami? Ak dno, mali ste do ¢inenia so
skodlivym muzom.

Stretli ste niekedy muza, ktory na zaciatku vyzeral ako ten
najmilsi partner na svete, no ked ste chceli va$ vztah posunut
o uroven vyssie, snazil sa ho sabotovat? Ak dno, mali ste do
¢inenia so skodlivym muzom.

Ako 3kodlivi muzi sabotuji vatahy?

Skodlivi muzi sabotuju vztahy tym, Ze povedia alebo urobia
nieco, ¢o vas$ vztah rozbije. Urdzaji, odmietajd, znehodnocuju
a ublizujy; st neprijemni, zZlomyselni, manipulativni, agresivni,
netrpezlivi, nedbanlivi, emo¢ne vzdialeni, Iahostajni, odmietavi,
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zavadzajuci, frustrujici a sadisticki. Niekedy sa jednoducho
z nicoho nic¢ vytratia. Dokdzu si vis omotat okolo prsta a nd-
sledne vas dohnat na pokraj zritenia. Vicsina zien musi prave
po skisenosti so skodlivym muzom telefonicky ¢i osobne vy-
hladat moju pomoc.

Pre mnohych skodlivych muzov st Zeny zdrojom tzkosti.
Skodlivy muz sa obédva toho, Ze ho Zena bude ovlddat, prena-
sledovat, trestat, pohlcovat, kritizovat, nicit, suzovat, roz¢ulovat,
iritovat ¢i vyrusovat. V najhorsom pripade vnima skodlivy muz
zeny ako vyciciavajuce, sexudlne vyhladované a manipulativne
bytosti dychtiace po moci. Obava sa, ze pod vplyvom Zeny bude
musiet urobit nieco, na o sa neciti. Typickou &rtou skodlivé-
ho muza je, Ze Casto si nie je vedomy svojho destruktivneho
spravania v romantickom vztahu, popiera ho ¢i jednoducho
ignoruje — a to bez ohladu na to, aky je nestastny a ako mu
chybajui Uspesné vztahy. Byva zaslepeny svojou subjektivnou
realitou a akikolvek spitnu vizby na svoje zmyslanie ¢i vztahy
vnima ako osobny utok. Snazi sa predist skutocnej blizkosti
prostrednictvom distancovania sa a vyhybania sa, no k tomu
sa podrobnejsie vratim neskor.

Na to, aby Zena v muzovi spustila problémy s intimitou,
nemusi urobit vébec ni¢. Naopak, ¢im beznejsie sa sprava pri
nadvizovani puta, tym skor sa aktivuje diagnéza skodlivého muza.

Skodlivi muzi nie st gkodlivi do spiku kosti. Dokazu byt
skveli, ba dokonca Gzasni. Preto nds pritahujd. Preto sa do nich
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zalibime. Dokdzu byt neodolatelni, zaujimavi, talentovani,
brilantni, o¢arujuci, sexy, pozorni, podmanivi, vtipni, slubni,
laskavi, otcovski, milujici a neodolatelni; dokdzu nim byt opo-
rou. Tragédia spociva v tom, Ze tieto zdravé vlastnosti tvoria
len cast ich osobnosti. Ked sa so skodlivym muzom zbliZite
(ani nie nevyhnutne sexudlne), aktivuje sa jeho destruktivne
a zranujuce spravanie.

Claire Bloomova vo svojich memodroch Leaving a Doll’s
House (Utek % domu babik) vyborne vystihuje podstatu skodlivého
muza v opise svojho exmanzela, zndmeho spisovatela Philipa
Rotha:

,Philip hral to nepolapitelné divadielko — raz bol chdpavym,
pozornym a sdcitnym nevlastnym rodi¢om a inokedy, naopak,
vzdialenym, neoblomnym a tvrdym protivnikom.*

Crty 3kodlivého musa

V nasledujicej Casti si priblizime spravanie skodlivého
muza. Ak néjdete o ilen jednu zhodu, mali by ste sa mat na
pozore. Ak ich ndjdete dve, pravdepodobne ide o skodlivého
muza. Tri a viac zhéd — niet pochyb, Ze mdte do Cinenia so
skutoéngm Skodlivgm muZom:
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Nedostato¢na empatia voci druhym
Je pre neho tazké pochopit, ako sa citite. Zd4 sa, akoby nevedel
pochopit, Ze ma byt vnimavy vo¢i druhym.

Nepaci sa mu, ked sa na neho nahnevite
Ak ho konfrontujete s jeho zranujicim spravanim, skon¢ili ste.
Je dolezité, aby ste zachovali pokoj, hoci to vo vis vrie.

Nepaci sa mu, ked' ked' ho o nieco poziadate

Ked ho poprosite, aby naplnil vase potreby, vnima ich ako
poziadavky a obtazuje ho to. Kedykolvek ho o nie¢o poprosite,
ste ako na ihlich.

Nerad zodpoveda za svoje ¢iny
Je pre neho tazké niest zodpovednost za svoje spravanie.
Urobi ¢okolvek, len aby svoje ¢iny nejako odévodnil a nemusel
si priznat chybu; aj vtedy, ak pri tom pride o vztah.

Tendencia idealizovat a znehodnocovat
Najprv ste Zenou jeho snov. Ked ho vsak sklamete a ndjde na
vas chybicku, zvrhne vis z piedestélu.
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Psychologicky sa s vami zahrava
Niekedy sa s vami zvritene psychologicky zahrava. Je to pre
neho zdrojom interakcie a dramy, ale je to len ibohd ndhrada
za skuto¢nu intimitu.

Jeho ,ja“ je nadovsetko
Zameriava sa primarne na svoje ,ja“. Laska a vztahy spravidla
hraji druhé husle, hoci moéze tvrdit opak. Nedokadze sa odputat
od svojho vnitorného sveta.

Vysiela dvojznac¢né signily
Je v8etko alebo ni¢. Niekedy sa pri fiom idete zblaznit. Je to
ako na hojdacke: tam a spit. Objavi sa, zmizne a potom sa opit
objavi. Milujem ta; nedokdzem pri tebe vydrzat.

Ma problém s blizkostou a odstupom
Snazi sa predist prehfbeniu vasho puta. Mozno trva na tom,
aby vasa komunikdcia aj nadalej prebiehala len cez internet.
Technoldgie navyse priniesli mnoho novych sposobov, ako sa dd
komunikovat bez intimity, ¢o celd problematiku len komplikuje.

Ked'sa veci pokazia, nesnazi sa ich napravit ani obnovit
Ak medzi vami dojde k hidke ¢ nezhode, uzavrie sa do svoj-
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ho sveta a nijako sa nepokusi obnovit ¢i napravit vas vztah.
Casto ani nevie, ako na to.

Je namysleny ¢i arogantny
Jeho namyslenost sa vymyka normam. Nema ni¢ spoloc¢né
s peniazmi ¢i kariérnymi dspechmi. Aj keby bol chudobny ako

kostolna mys, bude si o sebe namyslat len to najlepsie.

Je nepredvidatelny
Nikdy neviete, ¢o sa s nim deje. Je strhujuici a nikdy sa pri flom
nenudite, no na druhej strane vis dokdze dplne vycicat alebo
nahnevat. Jeho osobnost sa meni mihnutim oka.

Mi neadekvatne naroky
I ked je obézny, plesaty, nezamestnany ¢i dusevne naruseny,
ma pocit, Ze si zaslizi o tridsat rokov mladsiu Zenu s vyzorom
hollywoodskej hviezdy. Neceni si to, ¢o m4, ani to, ¢o sa mu
ponuka.

Ma o sebe obmedzenu predstavu
Nevidi, ako je sabotérom vlastného uspechu. Nema Ziadne po-
rozumenie seba samého. Casto odmieta prijat realitu & zaoberat
sa svojim dysfunkénym spravanim.
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Chce byt tajomny
Nechce byt spoznany a snazi sa zabrinit skuto¢nému nad-
viazaniu vztahu. Zamilovat sa do tajomného muza je velmi
jednoduché. Velmi lahko si ho dosadime do vlastnej predstavy
a zidealizujeme si ho.

) . ,
Je velmi defenzivny
Skryva sa za psychologické obranné mechanizmy. Uprednostni
agresivnu sebaobranu pred zranitelnostou ¢i autentickostou.

Je frustrujuci
Dokaze byt velmi frustrujuci. Jeho potreby st vzdy nadradené
vasim.

Je detinsky
Vo vsetkom si presadzuje svoje. Pozor, aby nihodou nedostal
zachvat zurivosti!

Je komplikovany
Pristihnete sa, Ze jeho spravanie a vas vztah Casto konzultujete
s Tudmi vo vasom okoli. Casto sa citite ako jeho terapeutka.
D4 sa mu zavdacit len tazko.
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Snazi sa vas ,zblbnuat“

Snazi sa o to, aby ste spochybriovali vlastna realitu. Tato prak-
tika emocného nisilia sa v americkej populdrnej psycholégii
oznacuje slovom ,gaslighting®, ktoré bolo inspirované klasickym
filmom Gaslight (Plynové lampy) z roku 1944. Film zobrazuje
zenu, ktora tizi po uznani svojho nasilnickeho muza az natol-
ko, Ze sa zriekne svojej reality v prospech jeho a pomaly zacne
prichadzat o rozum.

Dokaze sa spravat nehorazne protivne
Je atocny, hasterivy, kriticky, urdzlivy, hruby, pohfdavy a/alebo
expert na vietko.

Vie sa nahle uzavriet
Ked je rozruseny, ochromeny a boji sa intimity, uzavrie sa. Pre-
ru$i s vami vSetok kontakt, hoci je v tej istej miestnosti ako vy.

Snazi sa vo vas vyvolat Ziarlivost a potom vis z nej obvini
Porovnava vis s inymi Zenami. Otvorene vim povie, ked ho
niektora z nich pritahuje.

Neda sa na neho spolahnut
Klame. Nedodrzi to, ¢o vim slibi. Neozve sa vim vtedy, ked
ste sa dohodli. Rusi spolo¢né plany.
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Pocity, ktoré vo vas méze vyvolat Skodlivg mu2

Vo vztahu so Skodlivgm muZom sa Zena citi

dotknuti, vyuzivand, zdecimovani,
Sialena, ako obet zahrdvania sa, nahnevani,
opustena, oklamani, zneuctena,
bezvyznamni,  poniZend, rozrusend,
traumatizovand, zosmieSnena, vystresovana,
okradnuti, znehodnoteni, neschopni,
frustrovani, vystrasend, znehodnoteni,
znevazend, dotknuti, odvrhnuti,
nepovsimnutd, zreld na plac, podvedend,
zranena, nevypocuti, zmanipulovand,
zmitena, nepochopeni, demoralizovani,
vycerpand, nechcend, znicena,
deprimovand,  neziadana, ako obet utoku,
bezradni, zradeni, dohnana do Sialenstva,
opustena, odmietnuti, tyrand,
otrasend, ignorovani, nemilovani,
uviaznuti, sexudlne zneuzita, neprijatd,
zavrhnuti, ako sexudlny objekt, nazureni,
osameli, sexudlne neziaduca, nepritazliva,
ustarostena, ohrozeni, nedoceneni,
izolovani, md zo seba zly pocit,  zifald.
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2. kapitola

Najrozsirenejsie prototypy

skodlivych muzov

Nasleduje niekolko najbeznejsich prototypov skodlivych
muzov. [reba si vSak pamitat, Ze sa véetky navzdjom prekryvaja
¢i prepletaji. Takmer Ziaden muz nespadd do jednej jedine;
kategérie — vicsina je kombinaciou viacerych.

Pin Na jednu noc
Postara sa o uzasny sex, no vzapiti ho nevedomky pokazi tym,
ze vas zhodi alebo sa uz nikdy neozve a vy sa citite vyuzita
¢i dokonca oklamani. Zije pocitom triumfélneho pohfdania
7enami, ktoré lahko zvedie a neskdr odhodi. Casto sa styka
s viacerymi Zenami naraz.

Ked Zena po sexe vyslovi svoje potreby alebo nebodaj pozaduje

vztah ¢i zavizok, premkyna ho sklamanie a hnev. Citite sa pri
nom ako sexudlny objekt, pretoze vis nevnima celistvo.
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