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WPROWADZENIE

»2Nienawidze w sobie tego, ze jestem tak wrazliwy!”. M¢j klient,
w wieku dwudziestu paru lat, siedzial naprzeciwko mnie i tg
wypowiedziag podsumowal tkwigcg w nim zlo$¢. Byl to jeden
z pierwszych goracych wiosennych dni w Londynie; w po-
mieszczeniu nagle zapanowalo milczenie. Mlody czltowiek
od pewnego czasu leczyl si¢ z nawracajacej depresji w klinice
psychiatrycznej, w ktérej pracowalem wéwcezas jako psycho-
terapeuta. W trakcie terapii nieustannie posrednio podejmo-
wali$my temat wrazliwosci. To byt jednak pierwszy moment,
w ktérym on sam siebie otwarcie okreslil jako osobe wrazli-
wa 1 wyraznie ujawnil, jak bardzo nienawidzi samego siebie
wlasnie ze wzgledu na swéj stan. Dla niego byl to bolesny, ale
wazny punkt we wlasnych zmaganiach z wysoka wrazliwoscia,
na ktérg cierpial od dzieciristwa. Dla mnie byt to przelomowy
moment w mojej karierze zawodowej, gdyz czlowiek ten bar-
dzo wyraznie nazwal to, z czym spotykatem si¢ przez caly czas
w mojej pracy psychoterapeuty, a czego nie umiatem okresli¢
ani zdefiniowac¢ — az do tej chwili: wysoko wrazliwy mezczyzna.
W czasie gdy ksztalcitem si¢ w Berlinie na psychologa i te-

rapeute, spotykalem si¢ nieustannie z pewnym typem klientéw,
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ktérych postrzegalem jako szczegdlnie wrazliwych, glebokich,
opierajacych si¢ na intuicji, czgsto introwertycznych, a czasami
niesmiatych. Klienci ci trafiali do mnie na terapie z najréz-
niejszych powodéw, na przykiad z powodu depresji, zaburzen
lekowych czy probleméw w zwigzkach. Jednak mieli oni wszy-
scy pewna ceche charakterystyczng: byli nadzwyczaj wrazliwi
i dlatego odbierali swéj wewnetrzny i zewnetrzny $wiat bardzo
gleboko i subtelnie.

Po pewnym czasie uderzyto mnie, Ze praca terapeutyczna
z tg grupg osdéb czesto niesie ze sobg wiele radosci i to wlasnie
z tego powodu, ze ich sposéb postrzegania §wiata i zmagania
si¢ z nim jest tak bardzo rézny. W coraz wickszym stopniu
zdawalem sobie jednak sprawe, Ze to me¢zczyzni, a nie kobiety,
byli tymi, ktérzy mieli wigksze problemy z opisaniem swojej
wrazliwoséci i podczas terapii czesto wyrazali pragnienie by-
cia mniej wrazliwymi. Moglem wielokrotnie zaobserwowad,
ze rozbieznos¢ pomigdzy tym, jaki rzeczywiscie jest wrazliwy
mezezyzna, a tym, jaki we wlasnym przekonaniu powinien
by¢, prowadzila u moich klientéw do wielkiego psychicznego
cierpienia. Ze wzgledu na wrazliwe usposobienie czgsto juz
od dziecifistwa towarzyszyl im wstyd albo niskie poczucie war-
tosci; wrazliwo$¢ odbierali jako ,,niemeska”, ,kobieca” albo ,nie-
atrakcyjng’. Niektdrzy przez dlugi czas prébowali zaprzeczad
wlasnej wrazliwosci albo ukrywac ja przed innymi — z reguly
bez sukcesu. Glgboko zakorzenione wydaje si¢ przekonanie,
ze wrazliwo$¢ i bycie meskim wykluczajg si¢ wzajemnie.

Podczas spotkan terapeutycznych ciagle na nowo slysze

wyrazane przez mezczyzn pragnienie, ze chea oni by¢ rougher,
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bardziej odporni cielesnie i duchowo, a takze pragna nauczyé¢
si¢ zachowan bardziej ekstrawertycznych. Z reguly wigza z tym
nadziej¢ na bardziej meskie samopoczucie, na sukces i przebo-
jowos¢ w pracy zawodowej i na sile przyciagajaca potencjalnych
partneréw czy partnerki. Czasami mezczyzni ci majg réwniez
nadziej¢ na zmniejszenie konfliktéw w relacji z wlasnym ojcem
albo z innymi mezczyznami. W gruncie rzeczy wydaje si¢ wiec,
ze chodzi o pragnienie lepszego odpowiadania wizerunkowi
»<typowego mezczyzny .

Nie styszalem jeszcze wéwcezas o koncepcji wysokiej wraz-
liwosci jako wrodzonej wlasciwosci temperamentu i nie wie-
dzialem nic o obszernych wynikach badan psycholog dr Elaine
N. Aron i jej kolegéw na temat Highly Sensitive Person (HSP),
czyli ,,osoby wysoko wrazliwej”. Elaine N. Aron juz od wcze-
snych lat dziewigédziesigtych badala ten temat, podejmujac
tym samym koncept ,wrodzonej wrazliwosci” niektérych ludzi,
ktéry w swoich publikacjach opisal juz w 1913 roku szwajcarski
psychiatra i twérca psychologii glebi Carl Gustav Jung.

Zainspirowany powyzej opisang sytuacja z Londynu sprzed
wielu lat, zaczalem wprost zajmowac si¢ tematem wrazliwosci
u ludzi. W ten sposéb natrafilem na termin ,wysoka wrazliwos$¢”
albo Sensory Processing Sensitivity, jak w badaniach okreslano
to pojecie. Mialem wrazenie, ze natknaglem si¢ na niemalze
przetomows koncepcje psychologiczng, co powinno w zdecy-
dowany sposéb wplynaé na moja dalszg prace psychoterapeuty.
Idea, ze ludzie od urodzenia wyrdzniaja si¢ swoja wrazliwoscia,
ktéra determinuje ich reakcje na otaczajacy $wiat, wydaje si¢

wystarczajaco potwierdzona przez to, co mogltem codziennie
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obserwowaé w swojej pracy. Dlatego w ostatnich latach inten-
sywnie zajalem si¢ tematem wysokiej wrazliwosci, co zaowo-
cowalo regularng wymiang mysli z Elaine N. Aron, od ktérej
osobiécie moglem wiele si¢ dowiedzie¢ o zapleczu badawczym
i terapeutycznej pracy z wysoko wrazliwymi klientami.

Zaglebiajac sie w temat wysokiej wrazliwosci, zauwazylem,
ze w zasadzie nie moge znalez¢ ksigzek, ktére opisywaly-
by z psychoterapeutycznej i zwlaszcza meskiej perspektywy
szczegblne wyzwanie, jakim jest wysoka wrazliwo$¢ u mez-
czyzn. Wiegkszo$¢ publikacji na temat wysokiej wrazliwosci
napisaly kobiety i wydaja si¢ one takze w pierwszym rzedzie
skierowane do czytelniczek. W tym samym czasie w mojej
praktyce psychoterapeutycznej podczas konsultacji z klientami
bytem $wiadkiem bardzo duzego cierpienia doswiadczane-
go i komunikowanego przez wysoko wrazliwych mezczyzn.
Chociaz wiele poradnikéw zauwaza, ze trudno jest wrazliwym
mezczyznom spelniaé role przypisang mezczyznie w kregu
kultury zachodniej, to jednak wyraznie brakuje pogltebione;j
analizy tematu wysoko wrazliwej meskosci. Chcialbym ten
brak uzupelnic.

Szczegélnie zalezy mi na tym, aby ksigzka ta przyczynita
sie do docenienia wysoko wrazliwych mezczyzn, gdyz sam
dostrzegam znaczenie ich roli w $wiecie; Iaczy si¢ ona z licz-
nymi wyzwaniami, ale tez z wieloma mozliwo$ciami. Mysle,
ze wysoka wrazliwo$¢ niektérych mezczyzn stanowi bardzo
istotna czgs$¢ ich meskiej tozsamosci i jest zrédlem bogactwa
ich wlasnego zycia i zycia innych ludzi. Wrazliwoéé nie jest

wstydliwg, ,niemesky” wada, ktérej nalezy si¢ wyzby¢.
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Waznym warunkiem wstepnym jest jednak uczenie sig
odpowiedzialnego i dobrego obchodzenia si¢ z wlasng wraz-
liwoscig, akceptowanie jej, docenianie, a takze dobre wyko-
rzystywanie jej dla samego siebie i w relacji z innymi ludZmi.
Jesli to sie uda, to uwazam, ze wysoko wrazliwe usposobienie
mezczyzn moze uczynié ich szczegélnie dobrymi ojcami, mat-
zonkami, partnerami, synami, braémi i przyjaciéimi.

Réwnoczesnie wazne wydaje mi sie podkreslenie, ze wiasna
wysoka wrazliwo$¢ — raz rozpoznana i nazwana — nie moze
stuzy¢ jako wyméwka do unikania w zyciu rzeczy, ktérych wia-
$ciwie 1 tak nie chcialoby si¢ robi¢. Nie moze to by¢ réwniez
powdd do pychy czy aroganckiego wywyzszania si¢ w rodzaju:
»Jestem kim§ szczegdlnym, bo jestem tak wrazliwy”. Wysoka
wrazliwos§¢ jest przede wszystkim w pelni neutralng dyspo-
zycja, wrodzong cechg temperamentu’. Posiadanie wysoko
wrazliwego usposobienia nie jest automatycznie ani dobre, ani
zle. Jest to wprawdzie wazna cz¢$¢ osobowosci, ale ostatecz-
nie wlasnie tylko czgsé, tylko jeden aspekt calosci. Dlatego
blematyczne wydaje mi sig, gdy kto$ sam siebie catkowicie
redukuje do tego aspektu albo swoja wrazliwa nature niesie na
sztandarach. Stad tez nie postrzegam wrazliwych mezczyzn
ani jako ,delikatnych liSci na wietrze”, ani jako ,szczegdlnie
wyjatkowych”.

W mojej pracy z wysoko wrazliwymi klientami czesto po-
réwnuj¢ tego rodzaju usposobienie z sytuacja, w ktérej ktos
urodzil si¢ z bardzo bladg skérg. Moze narzekaé, ze skéra nie
jest ciemniejsza, moze z zazdro$cia patrze¢ na przyjaciol, ktérzy

latem na plazy, w ogrodzie czy w parku beztrosko si¢ opalaja.
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Ostatecznie jednak musi zaakceptowad, ze jego skéra jest inna.
Nie lepsza, nie gorsza, ale po prostu inna. Jesli wiec tylko si¢
tego chce, to mozna si¢ opala¢ réwniez z bladg, wrazliwg skora,
ale nie mozna jej wystawiac bezposrednio na dzialanie promie-
ni sforica tak dtugo, jak moga to robi¢ inni. Trzeba zachowa¢
takze pewne $rodki ostroznosci, jak na przyktad stosowanie
kremu z wysokim filtrem, poszukanie zacienionego miejsca,
zalozenie ubrania albo noszenie nakrycia glowy zabezpiecza-
jacego przed storicem. Mozna wigc, tak samo jak inni ludzie,
ktérzy urodzili si¢ z ciemniejsza karnacja skéry, bra¢ udzial
w ,stonecznych” momentach zycia, ale trzeba si¢ uczy¢, jak
robi¢ to na swé6j wlasny, by¢ moze nieco inny sposéb. To jest
decydujacy moment: zaakceptowac i przyjaé to, co juz ma miej-
sce, a nastgpnie znalez¢ indywidualny i autentyczny sposéb
na zycie z tym w harmonii.

Liczba badan naukowych i publikacji dotyczacych tematu
wysokiej wrazliwosci w ostatnich latach radykalnie si¢ zwigk-
szyla, a dzigki temu pojecie to staje si¢ coraz bardziej znane
na calym $wiecie. Przypuszczam, ze do pewnego stopnia jest
to zwigzane z epoka, w ktérej zyjemy. Zgodnie z moimi ob-
serwacjami, wiele oséb postrzega swoje prywatne i zawodowe
zycie jako coraz szybsze i nakierowane na skutecznosé, co cze-
sto sprawia, Ze czuj3 si¢ nieustannie zestresowani, wyczerpani,
przebodzcowani i poddani ciaglej presji. W wigkszym stopniu
zanika granica pomiedzy sfera prywatng a publiczng, a cechy
charakteru, ktérych z reguly nie kojarzymy z wrazliwymi, intro-
wertycznymi i powsciagliwymi ludZmi, wydaja sie w naszym za-

chodnim spoleczeristwie coraz mocniej pozadane i celebrowane.
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Czegsciej za rzeczywiscie wazne uwaza si¢ to, aby by¢ w stanie
si¢ przebié, szybko pracowac i jeszcze szybciej podejmowac de-
cyzje, wiele rzeczy zalatwia¢ réwnoczesnie i opanowac zdolnosé
wystepowania publicznie w sposéb ekstrawertyczny i pewny
siebie — czy to wsréd dzieci w przedszkolu albo w szkole pod-
stawowej, czy to wsrdéd doroslych w zyciu zawodowym. Do-
chodzi do tego przypisywanie duzej wagi pierwszemu wrazeniu,
bycie ciggle dostepnym przez e-maile i telefony komérkowe,
umiejetno$¢ samoprezentacii, czy to w sieci, czy w realnym
zyciu. Niektérzy psychologowie i psychiatrzy okreslajg ten
dajacy si¢ zaobserwowac spoteczny trend ,,epidemia narcyzmu™
i méwig o ,spoleczeristwie narcystycznym’™.

Wydaje sig, ze w zachodnim spoleczeristwie preferuje si¢
takie sposoby zachowania i cechy, ktére raczej s3 trudno do-
stepne dla wysoko wrazliwych ludzi albo szybciej ich denerwuja
i meczg. Niemniej jednak pozytywne cechy, charakterystyczne
dla wielu wysoko wrazliwych ludzi, jak na przyklad wyzszy
poziom empatii, delikatno$¢, wnikliwo$¢, tendencja do dzia-
lania etycznego i subtelno$¢ w postrzeganiu rzeczywistosci,
sa dla politycznych, spolecznych i ekonomicznych wyzwan
dzisiejszego $wiata by¢ moze nawet jeszcze wazniejsze niz
kiedykolwiek wczesniej.

Mysle, ze autentyczne i naturalne obchodzenie si¢ z wlasng
wrazliwoécig ma kluczowe znaczenie nie tylko dla samego
mezczyzny, lecz takze calego naszego spoleczeristwa. Jesli
wysoko wrazliwemu me¢zczyZnie uda si¢ osiaggnaé¢ réwnowa-
g¢ W przezywaniu swojego temperamentu, jesli pozytywnie
i ofensywnie wykorzysta swoje predyspozycje, nie bedzie sie
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ich wstydzil, ukrywal i czul si¢ z ich powodu niedowarto-
§ciowany, to gleboko zmieni si¢ jego relacja z samym soba.
Zmianie ulegnie jednak takze relacja i interakcja z innymi
ludZmi, czy to rodzinna, przyjacielska czy kolezeriska, co moze
mie¢ daleko idace konsekwencje. Przez to moze si¢ bowiem
przewarto$ciowaé réwniez funkcjonujace w spoleczenstwie
rozumienie tego, kim jest mezczyzna — moze si¢ ono staé
mniej rygorystyczne i ciasne, a bardziej swobodne i réznorodne.
Bardziej realistyczny i bardziej autentyczny obraz mezczyzny
maéglby by¢ rezultatem tej juz rozpoczetej zmiany, przez co by-
cie meskim i réwnoczesnie bycie wrazliwym nie musialoby si¢
juz w ludzkim mysleniu wykluczaé. Moim zdaniem proces
ten moga wspieraé, przyspieszaé, a nawet prowadzi¢ wlasnie
mezczyzni o wysokiej wrazliwosci, ale pod warunkiem, ze za-
akceptuja oni wlasng wysoka wrazliwo$¢ i dostrzegg, ze ma
ona znaczenie dla spoleczenstwa jako calosci i dla ewolucji
mezczyzny 1 jego tozsamosci.

Ksigzka podzielona jest na dwie cze¢sci, w ktérych 1a-
czg si¢ ,teoria i praktyka”: w pierwszej czedci, korzystajac
z teoretycznych podstaw z dziedziny psychologii i medycyny,
przedstawiam wstepnie aktualng sytuacj¢ mezczyzny w spole-
czenistwie zachodnim. Ukazuj¢ w ten sposéb, jakie negatywne
konsekwencje moze nies¢ ze sobg tradycyjny, przestarzaly
obraz mezczyzny. Podkreslam, ze wrazliwi mezczyzni moga
przyspieszy¢ konieczne zmiany, co jest wazne dla calego
spoleczenstwa. Omawiam w skrécie histori¢ powstania kon-
cepcji wysokiej wrazliwosci i opisuje, czym jest, a czym nie

jest wysoka wrazliwo$¢ oraz jak mozna jg rozpoznaé. Celem
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jest umiejetnos$é rozpoznania typowych cech wysokiej wraz-
liwosci, zrozumienie, jakie wigza si¢ z nig wyzwania i czym
pozytywnym wyréznia sie mezczyzna nig obdarzony, a takze
jak mozna ja odrézni¢ od zaburzen zwigzanych z chorobami
psychicznymi.

W drugiej czesci ksigzki prezentuje praktyczne éwicze-
nia pomocne przy radzeniu sobie z wyzwaniami wysokiej
wrazliwosci i typowymi problemami, ktére sg z nig zwigzane.
Chcg ukazad, jak przy pomocy regulowania emocji, uwazno-
§ci, akceptacji, zrelaksowania, dbania o siebie i wczucia si¢
w swoje emocje mozna osiaggnaé bardzo wyrazng poprawe
jakosci zycia w codziennym funkcjonowaniu i w jaki sposéb
najlepiej zastosowaé te metody. Podaje tu konkretne propo-
zycje ¢wiczenl i wiele strategii dzialania, ktére okazaly sig
szczegdlnie pomocne dla moich wysoko wrazliwych klientéw
w ostatnich latach.

Kazdy rozdzial koniczg rozmowy z mezczyznami odzna-
czajacymi si¢ wysoka wrazliwoscig. Opisujg oni, w jaki sposéb
ich temperament wplywa na rézne obszary ich zycia, jak praca
zawodowa, seksualno$¢ i relacje, oraz jak nauczyli si¢ dobrze
z nim radzi¢ i w najlepszy mozliwy sposéb wykorzystywaé
swoje predyspozycje. Zakoriczenie ksigzki stanowi moja oso-
bista rozmowa z Elaine N. Aron na temat wysoko wrazliwych
mezCzyzn.

Moim zadaniem jako psychoterapeuty, zamiast wylacznie
apodyktycznego wskazywania wlasciwych metod, jest oczywi-
$cie postawienie czytelnikowi wielu pytani i przez to wywolanie

konfrontacji, pobudzenie wewnetrznego procesu. Ostatecznie
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jednak zyczylbym sobie przede wszystkim, aby czytelnik ksigz-
ki poczul si¢ wsparty w procesie akceptowania siebie jako wy-
soko wrazliwego mezczyzny takim, jakim jest, i aby nauczyl sie
dobrze o siebie zadbaé w swojej codziennosci. Cieszylbym si¢
przy tym szczegdlnie, gdyby ksiazka ta u wysoko wrazliwego
czytelnika zniwelowalta by¢ moze obecne dotychczas uczucie
yhiebycia w porzadku” i przyczynila si¢ do mocniejszego polu-
bienia tej jego wrazliwej strony. Nawet jesli jestem §wiadomy
ograniczen tego, kto udziela dobrych rad, to jednak wierzg
réwniez w sile oddziatywania ksigzek, ktére czgsto moga po-

zostawi¢ w nas subtelne, ale bardzo wazne $lady.
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1

MESKOSC W CZASIE PRZELOMU: _
WAZNA ROLA WYSOKO WRAZLIWYCH MEZCZYZN
W SPOLECZENSTWIE

Czy nadszed! czas emancypacji mezezyzn? A jesli tak, to jak
wlasciwie mialaby ona wyglada¢? Podczas gdy feministyczny
ruch kobiet osiagnal (przynajmniej) ,trzecig fale”, mezczyzna
wydaje sie wyraZznie gorzej sobie radzi¢ z konfrontacja z samym
sobg i swoja rolg w spoleczeristwie. Sledzac media niemiec-
kie, odnosi si¢ jednak wrazenie, ze kwestie dotyczace meskiej
tozsamosci, zdrowia psychicznego i wzorcéw meskich rél spo-
tecznych cieszg si¢ coraz wigkszym zainteresowaniem i stajg si¢
coraz czgsciej przedmiotem dyskusji. Artykuty, oméwienia i ko-
mentarze w gazetach, czasopismach i w internecie nieustannie
jako temat wybieraja bycie m¢zczyzng albo umiejetnosé tacze-
nia przez mezczyzn obowigzkéw zwigzanych z praca i rodzing.
Liczne teksty w ostatnich latach méwig przy tym o rzekomym
,kryzysie meskosci”. Tytuly w rodzaju: ,Mezczyzni w kryzysie:
wez si¢ wreszcie w gar§¢”®,, Ostabiona pte¢”,, Kryzys meskoscei:
gdzie jest silna pte¢?™ albo ,,Poszukiwania tozsamosci pomig¢dzy
superojcem a préznym kogutem”, aby wskaza¢ tylko niektére
przyktady, prébuja zajaé si¢ tematem meskiej tozsamosci i ude-
rzaja przy tym na zmiang czy to w ton ironiczny, czy to nawet
krytyczno-sarkastyczny. Kryzys jest juz obecny — wszyscy wy-
daja si¢ z tym mniej lub bardziej zgodni, a jednak przy czytaniu

tych tekstéw ma si¢ wrazenie, ze nikt wlasciwie nie wie, co
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nalezy czyni¢ i jak mialoby wyglada¢ rozwigzanie problemu.
Przy czytaniu tych artykuléw czuje sig, jakby wspélczucie dla
»biednych mezczyzn” bylo trzymane w ryzach — ciagle jeszcze
zbyt mocna jest dominacja patriarchatu.

W tym rozdziale chcialbym najpierw zmierzy¢ si¢ z pyta-
niem, jak wyglada aktualna sytuacja mezczyzny w zachodnim
$wiecie, a przy tym przytoczy¢ niektére opinie i badania po-
chodzace z angielskiego i niemieckiego obszaru jezykowego.
Poniewaz chodzi tutaj o ksiazke na temat wysoko wrazliwych
mezczyzn, wydaje mi si¢ wazne, aby umiesci¢ temat w kon-
tekscie spotecznym. Tym samym rozdzial ten jest przede
wszystkim apelem na rzecz wigkszej meskiej wszechstronnosci,
ktérej, moim zdaniem, potrzebujemy i ktéra moglaby stanowié
rozwigzanie tak zwanego kryzysu meskosci. Podobnie jestem
przekonany, ze skoro juz od dawna potrzebna jest emancypacja
mezczyzny od jego klasycznego wizerunku, kluczows role po-
winni w tym procesie odgrywac przede wszystkim mezczyzni
wrazliwi, gdyz to oni zrywajg z obrazem ,typowego silnego

mezczyzny’ i obraz ten uzupelniajg.

1.1. CZY ZNAJDUJEMY SIE W OKRESIE ,KRYZYSU MESKOSCI"?

Majace dluga tradycje Brytyjskie Towarzystwo Psychologiczne
(BPS — British Psychological Society), zatlozone w Londynie juz
w 1901 roku, w 2014 roku po raz pierwszy pos$wigcilo cate wyda-
nie swojego miesiecznika , The Psychologist” (ukazujacego si¢
od 1988 roku) kwestiom dotyczacym psychicznego zdrowia mez-

czyzny™. Juz rok wezesniej w brytyjskiej polityce i w mediach
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szeroko dyskutowano o panujacym w kraju ,kryzysie mesko-
§ci”™. To pozornie na nowo odkryte zainteresowanie meska
duszg i meska tozsamoscig nie jest jednak tylko zjawiskiem
europejskim. Takze w USA od pewnego czasu pojawia si¢ po-
jecie foxic masculinity,ktére opisuje niezdrows forme meskosci®.
Réwniez jeden z najbardziej wpltywowych psychologéw naszych
czaséw, Amerykanin Philip Zimbardo, ktéry zyskal swiatowg
stawe dzieki przeprowadzonemu w 1971 roku stanfordzkiemu
eksperymentowi wig¢ziennemu, dotyczacemu agresywnosci
ludzkich zachowan, gléwnym tematem swojej ostatniej ksigzki
uczynil kryzys meskiej tozsamosci®. Autor Jack Urwin w swojej
ksiazce Boys Don’t Cry — Identitit, Gefiih! und Ménnlischkeif
takze pisze o toksycznej meskosci, jak réwniez ,Der Spie-

gel” porusza ten problem w swojej rubryce ,Es ist ein Junge”:

W jezyku angielskim istnieje pojecie ,toxic masculinity” ozna-
czajace forme meskosci bazujaca na dominacji i przemocy,
a przy tym niedopuszczajacg uczué. Problem powstaje wéw-
czas, gdy chlopcom i mezczyznom nieustannie si¢ méwi, ze
»prawdziwy mezczyzna’ nie placze, ma wybujala, niemalze
zwierzecg seksualnosé i wszystko, co staje mu na drodze, musi
samodzielnie usungé — to problem tak dla kobiet, jak i dla
mezezyzn. To ta forma meskosci, ktdra musimy si¢ zajaé. To,
ze jest szeroko rozpowszechniona, nie oznacza, ze lezy w czy-

»15

jejkolwiek ,naturze

Trzeba wige stwierdzié, ze na calym swiecie o ,kryzysie

meskosci” méwig nie tylko politycy, pisarze i dziennikarze, lecz
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takze liczni naukowcy. Argumentuja, ze wspélczesna, aktualna
forma meskosci znajduje si¢ w kryzysie ze wzgledu na powazne
spoleczne przemiany. Jest to kryzys naznaczony niepewnoscia
mezczyzn co do ich roli i zadan, tozsamosci, wartosci, seksu-
alnosci, zycia zawodowego i relacji miedzyludzkich®. Réwno-
czes$nie spotykamy si¢ jednak takze z opinia, ze z perspektywy
naukowej ,wiedza na temat psychicznego i fizycznego zdro-
wia mezczyzny jest mocno niewystarczajaca w poréwnaniu
z wiedza dotyczaca kobiet™. Z czym to jest zwigzane? Mi-
chael Addis, profesor psychologii i czolowy badacz tematu
meskiej tozsamosci i zdrowia psychicznego, relatywny deficyt
wynikéw badan dotyczacych na przyktad choréb depresyjnych
u mezczyzn w poréwnaniu z wynikami badan depresji u kobiet
przypisuje przyczynom kulturowym, spolecznym i historycz-
nym. Ujmujac rzecz precyzyjniej: gdy chce si¢ lepiej zrozu-
mie¢ depresj¢ w aspekcie genderowym (a wige z perspektywy
plci spolecznej i kulturowej) i dowiedzie¢ sie, czy istnieja réz-
nice w przezywaniu, w wyrazaniu i radzeniu sobie z zacho-
rowaniem na depresje pomiedzy mezczyznami a kobietami,
to szybko mozna si¢ przekonaé, ze tutaj pojecie gender przez
dlugi czas odnosilo si¢ w pierwszej kolejnosci do kobiet, a nie
do mezezyzn. Wedlug Addisa jest to spowodowane faktem,
ze historycznie mezezyzn postrzegano jako grupe spolecznie
dominujgcy i ustalajacg normy, a tym samym kobiety stanowily
grupe oddzielng, niedominujacg, ktéra nalezalo bada¢ i rozu-
mieé. Pojawia si¢ tu jednak problem zwigzany z tym, ze do-
$wiadczenia, przezycia i charakterystyczne wyzwania czlonkéw

»grupy dominujacej”, a wiec mezczyzn, by postuzy¢ sie ujeciem
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Addisa, pozostaja w duzej mierze nieznane i przykryte zastona
pozornej oczywisto$ci ustanawiajacej norme™.

Obecnie wydaje si¢ to jednak zmieniaé przez fakt, ze sami
mezczyzni stali si¢ przedmiotem badan i publicznego zainte-
resowania. Nagle kwestionuje si¢ to, co przez dlugi czas uwa-
zano za oczywiste. By¢ moze zatem wiasnie to kwestionowanie
i zwigzane z tym identyfikowanie, analizowanie i przedefinio-
wanie postrzega si¢ obecnie jako kryzys meskiej tozsamosci czy
tez zachwianie ,silng plcia”. Badacz staje si¢ po raz pierwszy
tym, ktéry jest badany — a wyniki badan sa czesciowo rzeczy-

wiscie bardzo niepokojace.

JAKA JEST KONDYCJA MEZCZYZNY?

Chociaz w calej Europie wiecej kobiet niz mezczyzn miewa
zaburzenia lekowe 1 epizody depresyjne, to jednak mezczyz-
ni zdecydowanie czgsciej odbierajg sobie zycie. Samobéjstwo
jest ponadto najczestszg przyczyng $mierci wéréd brytyjskich
mezczyzn ponizej trzydziestego pigtego roku zycia®*°. Lacz-
nie w roku 2012 w Wielkiej Brytanii odebralo sobie zycie
5981 0s6b, w tym 4590 me¢zczyzn®. Réwniez w Niemczech
wskaznik samobéjstw wéréd mezczyzn jest wyraznie wyzszy.
W roku 2012 na 99oo przypadkéw samobéjstw 7300 dotyczylo
mezcezyzn®. Mezczyzni cierpia czgéciej na choroby zwigzane
z uzaleznieniami®, cze¢sciej choruja i umieraja na raka* oraz
czedciej niz u kobiet diagnozuje si¢ u nich powazne zaburzenia
osobowosci*. Gdy zaréwno mezczyzni, jak i kobiety oma-
wiaja objawy depresji ze swoimi lekarzami, to w przypadku

mezczyzn rzadziej diagnozuje si¢ depresje i w zwigzku z tym
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rzadziej otrzymuja oni adekwatng pomoc farmakologiczng czy
psychoterapeutyczna®.

Mlodzi mezezyzni uczeszcezajacy do szkél srednich wyka-
zujg gorsze rezultaty nauki niz mlode kobiety. Liczba mez-
czyzn ubiegajacych si¢ o przyjecie na uniwersytety w Wielkiej
Brytanii jest od wielu lat nizsza od liczby kobiet; m¢zczyZzni
takze zdecydowanie cze$ciej rezygnuja ze studiéw w czasie ich
trwania”. W Niemczech jest wprawdzie wiecej studentéw niz
studentek, ale i tutaj czgsciej mezczyZzni przerywaja nauke™.
Mezczyzni czgsciej niz kobiety wehodzg w konflikt z prawem.
W marcu 2012 roku z 57 600 0séb osadzonych w niemieckich
wiezieniach 54 300 stanowili mezczyzni®. Wszystkie te liczby
s przerazajjce.

Nawet w bogatych, uprzemyslowionych krajach mezczyz-
ni umierajg z reguly 5—6 lat wczesniej niz kobiety. Chociaz
przyczyny tego zjawiska moga by¢ bardzo rézne, to obecnie
przyjmuje si¢ coraz czgsciej, ze chodzi przede wszystkim o styl
zycia, spos6b zachowania i §Srodowisko, a w mniejszym stopniu
o réznice biologiczne pomiedzy plciami. Profesor medycyny
dr Thomas Perls, ktéry od wielu lat bada temat oczekiwa-
nej dlugosci zycia, uwaza, ze okolo 70 procent réznicy zalezy
od stylu Zycia, sposobu zachowania i srodowiska, a reszta, czyli
okolo 30 procent, ma podloze genetyczne badz biologicznes°.
Fakt, ze raczej styl zycia i sposéb zachowania, a nie réznice
biologiczne sprawiaja, iz mezczyzni wyraznie szybciej umie-
rajg, dr Marc Luy potwierdza dzigki wynikom tzw. studiéw
klasztornych. Badania te ukazuja, ze oczekiwana diugos¢

zycia mnichéw i mniszek, zyjacych w niemal identycznym
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srodowisku i prowadzacych bardzo podobny tryb zycia, jest
prawie taka sama. Ponadto oczekiwana dlugo$¢ zycia mnichéw
poddanych badaniu jest do czterech lat dluzsza niz w calej
populacji mezczyzn. Powodéw takiego stanu rzeczy upatruje
on w klasztornym trybie Zycia, naznaczonym przez uregulo-
wany i $wiadomie ksztaltowany program dnia, zachowania
prozdrowotne i mniejsze obcigzenie stresem3.

Jesli sposéb zachowania i styl Zycia majg tak decydujacy
wplyw na zdrowie psychiczne i fizyczne mezezyzny, a wplyw
biologii jest wyraznie mniejszy, to pojawia si¢ pytanie, co ma
wplyw na meskie zachowania i wynikajacy z nich, przynajmnie;
w cze$ci autodestrukeyjny styl zycia. Odpowiedz, a w kazdym
razie istotna jej cz¢$¢, wigze sie z socjalizacja mezczyzny i wy-
plywajacymi z niej ,meskimi” warto$ciami i normami, ktére
mezczyZni interioryzujg, a nastepnie wyrazaja w swoim za-

chowaniu.

1.2. KIEDY MEZCZYZNA JEST MEZCZYZNA?

Jesli zatrzymamy sie na chwile nad pytaniem, co mezczyzng
czyni ,meskim”, wzglednie: jakie sa spoleczne oczekiwania
w stosunku do mezczyzn, to mozemy dojé¢ prawdopodobnie
do réznych odpowiedzi. Niemniej, jak przypuszczam, narzu-
ca si¢ nam klasyczne i do$¢ tradycyjne meskie atrybuty, jak
fizyczna sita, wytrwalos¢, samokontrola w obszarze emocji, sto-
icyzm, samodzielnos¢, heteroseksualnosé, asertywnosé, odwaga,
dominacja, gotowo$¢ do podejmowania ryzyka, predyspozy-

c¢ja do konkurencji, sukces zawodowy i seksualna wydolnos¢.
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Innymi stowy: prawdopodobnie opisaliby§my typowy wizeru-
nek ,silnego mezczyzny”. Przypuszczam, ze raczej rzadko po-
jawilyby si¢ w tym kontekscie stowa ,wrazliwy”, ,emocjonalny”,
,delikatny” czy ,empatyczny”.

Moéwi si¢ wprawdzie czasami o ,nowym mezczyznie”,
ktérego w mediach przez dlugi czas ucielesnial ,metrosek-
sualny” i wystylizowany David Beckham, i oczywiscie — jak
wiele na to wskazuje — zmienilo si¢ spoleczeristwo, a wraz
z nim wizerunek me¢zczyzny. Na przyklad obecnie ojcowie
w Niemczech spedzajg ze swoimi dzie¢mi 59 minut dzien-
nie, podczas gdy w roku 1965 poswiecali im tylko 16 minut®.
Jednak jest dla mnie uderzajace, ze ucielesnienie ,,nowego
mezczyzny”, ktérego przykladem jest Beckham, ponownie
siega do klasycznych, tradycyjnych meskich atrybutéw, jak
sukces zawodowy, wytrwalos¢, status spoleczny, wydajnos¢,
samokontrola i heteroseksualnos$¢. Tym samym obraz ten jest
zgodny z licznymi wynikami badan psychologicznych z ostat-
nich czterdziestu lat, w ktérych pomimo wszystkich spo-
tecznych przemian nieustannie potwierdza si¢ stereotypowy
obraz ,silnego me¢zezyzny”, zupelnie niezaleznie od jego wieku,
pochodzenia etnicznego i statusu spoleczno-ekonomicznego.
Mezczyzni nadal majg tendencje do tego, aby w obliczu pro-
bleméw nie prosi¢ innych o emocjonalne czy profesjonalne
wsparcie; czgéciej niz kobiety prébuja nieprzyjemne uczucia
ttumi¢ alkoholem lub narkotykami, a w przypadku watpliwosci
roztrzasaja sprawy samodzielnie, zamiast szuka¢ bliskosci czy
wsparcia ze strony innych ludzi®. W tej kwestii nic nie zmienil

M » . .
ani ,metroseksualny”, skoncentrowany na powierzchowne;
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stronie zycia wzorzec meskosci, ani czgsto w tym kontekscie
przytaczany dwumiesieczny urlop rodzicielski wybierany przez
wielu ojcéw.

Socjalizacja mezczyzny, ktéra naznacza jego tozsamosd,
jego styl zycia i sposéb zachowania, wydaje si¢ wiec istotng
czgscig problemu. Pod pojeciem socjalizacji rozumie si¢ proces
wlaczenia, ewentualnie wpasowania dorastajacego mezezyzny
w otaczajace go spoleczeristwo i kulture, na przyklad przez
rodzing, szkole, przyjaciél, Kosciél czy media. Od samego
poczatku zycia chlopca przejmuje on specyficzne dla plci
sposoby zachowania, postawy, wartosci, normy i ideologie,
ktére sg ksztaltowane przez to, co jest, a co nie jest rozumiane
i akceptowane jako meskie w spoleczeristwie, w ktérym dora-
sta. Niestety ciagle jeszcze przystowiowe niebieskie $pioszki
sa tutaj z pewnoscig tylko poczatkiem i raczej oczywistym
symbolem tej socjalizacji, ktéra czesto postuguje sie o wiele
subtelniejszymi $rodkami.

Interioryzacja i przyjecie szczegdlnie restryktywnych spo-
tecznych meskich norm moze jednak takze negatywnie wply-
waé na wrazliwos¢ mezczyznyt. Dzieje si¢ tak mianowicie
woéwezas, gdy ma on poczucie, ze to, kim jest, nie jest zgodne
z jego wlasng wizja tego, kim by¢ powinien. Opisuja to kon-
cepcje gender role strain (napigcie zwigzane z rolg przypisywa-
ng plci) oraz gender role conflict (konflikt roli przypisywanej
plci). Obydwie koncepcje badaja i objasniaja emocjonalny
stres i konflikt u mezczyzn, ktérzy przez interioryzacje re-
stryktywnych i nieosiagalnych meskich norm doswiadczaja

emocjonalnego cierpienia®. Jim O’Neil, profesor psychologii
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i pionier w badaniach nad konfliktem rél meskich, opisuje ten
temat w nastepujacy sposéb: ,Konflikt roli przypisywanej plci
(GRC) definiuje si¢ jako stan psychologiczny, w ktérym przy-
jeta w procesie socjalizacji meska rola plciowa ma negatywne
konsekwencje dla osoby, ktérej dotyczy, albo dla innych os6b™.
Réwniez wspomniany wyzej psycholog i badacz tematu
Michael Addis odnosi si¢ w swojej pracy do tej koncepcji
i wskazuje, ze wlasnie ci mezczyzni, ktérzy mocniej zinterio-
ryzowali tradycyjne meskie normy i wartosci, jak na przyktad
bycie samowystarczalnym, silnym i niezaleznym, s3 najmocniej
narazeni na niebezpieczeristwo wystgpienia epizodéw depre-
syjnych oraz rzadziej szukaja profesjonalnej pomocy niz mez-
czyzni, ktérzy w mniejszym stopniu znajduja sie pod wplywem
tych warto$ci¥’. Juz tutaj tatwo dostrzec, ze pewna elastycznosé
i dystans w stosunku do tradycyjnych meskich norm i wartosci
moze przynosi¢ wyrazng korzy$¢ dla fizycznego i psychicznego
zdrowia mezezyzny. Do glowy przychodza tu stare, ale najwy-
razniej ciagle jeszcze aktualne powiedzenia, jak ,Indianin nie
zna bélu”, ,,Chlopaki nie placza”, czy tez ,Zamknij oczy i do

przodu”.

1.3. 0BAWA, ZE NIE JEST SIE DOSTATECZNIE MEZCZYZNA

Wspomniany wyzej Jim O’Neil uwaza, ze obawa przed by-
ciem niedostatecznie meskim albo nawet przed uchodzeniem
za ,kobiecego”jest czesto powodem noszenia przez mezczyzn
twardej i sztywnej zbroi, w ktéra przyoblekaja si¢ sami albo

ktéra dajg sobie nalozy¢ przez spoleczenstwo:
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Na obawe przed tym, co kobiece, sktadaja si¢ negatywne uczucia,
ktére sg zwigzane ze stereotypowymi, kobiecymi wartosciami
i sposobami zachowan. Rodzice, réwiesnicy i wartosci panujace
w spoleczenistwie wpajaja te uczucia we wezesnym dziecin-
stwie w procesie ksztaltowania tozsamosci plciowej. Temat
$wiadomej i nieuswiadomionej obawy mezczyzn przed tym,

co kobiece, pojawia si¢ w literaturze przedmiotu od wielu lat®®.

Czesto w swojej pracy z klientami moge bardzo wyraznie
zaobserwowac t¢ obawe. To mezezyzni, ktérych bardzo szyb-
ko przejmuje wstyd, gdy odnosza wrazenie, Ze nie zachowu-
ja sie w sposéb, w jaki, ich zdaniem, powinien zachowywaé
si¢ ,prawdziwy mezczyzna”. Proces ten zaczyna si¢ czesto juz
w dzieciristwie. Wstyd jest silng emocja i poteznym narzedziem
socjalizacji. Jesli si¢ wstydzimy, to czesto taczy si¢ to z obawg
bycia wykluczonym, obawa, Ze nie nalezy si¢ juz do danej grupy.
Konsekwencje takiego wykluczenia w zyciu naszych przodkéw
mogly by¢ sprawg zycia lub $mierci.

Jesli jednak stopien interioryzacji tradycyjnych meskich
wartosci i idealéw niesie ze sobg bardzo negatywne skutki dla
psychicznego i fizycznego zdrowia mezczyzn i moze nawet
przyczynié si¢ do ich wezesniejszej Smierci, na przyklad przez
niezwracanie si¢ do lekarza lub zbyt pézne szukanie u niego
pomocy, nieproszenie 0 wsparcie i niezwierzanie si¢ innym,
to, jak si¢ wydaje, najwyzszy czas, aby te tradycyjne meskie
wartosci zakwestionowac i poszerzy¢ ich skalg.

Mysle, ze w tym procesie poszerzania zakresu wartosci

szczegblnie wazng role odgrywa wysoko wrazliwy mezezyzna,
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gdyz to on ze wzgledu na swoja wrodzong niezwykla wrazliwosé
i zwigzang z nig emocjonalno$¢ i subtelnos¢ automatycznie
kwestionuje, rzuca wyzwanie i ostatecznie zastepuje tradycyjne
meskie normy, wartosci i sposoby zachowan, takie jak surowos¢,
odpornoséé, wytrzymalosé, wspélzawodnictwo i samokontrola.
Dzieje sig to czesto nieswiadomie. Po prostu przez to, ze jest
on taki, jaki jest, czesciowo odbiegajac od tradycyjnego wize-
runku mezczyzny, tym samym go kwestionuje. Na tym wlasnie
mogloby polegaé wazne spoleczne zadanie wysoko wrazliwego
mezczyzny, ktére przystuzyloby sie wszystkim mezczyznom,
a mianowicie na odtabuizowaniu wrazliwoéci, uczuciowosci,
empatii; ogélnie rzecz ujmujac — wszelkiej emocjonalnosci.
Skorzystaja na tym wszyscy mezczyzni, niezaleznie od tego,
czy s3 miodzi czy starzy, heteroseksualni czy homoseksualni,
wysoko wrazliwi czy nieodznaczajacy si¢ szczegdlng wrazliwo-
§cia. Jesli dzigki temu mogtaby powsta¢ bardziej autentyczna,
calo$ciowa i wszechstronna forma meskosci, to ze spolecz-
nego punktu widzenia umozliwi to wszystkim mezczyznom
bycie bardziej wrazliwymi i emocjonalnymi bez koniecznosci
odczuwania przy tym wstydu, obawy czy swojej nizszej war-
tosci. Wéwczas, jak mysle, w swietle opisywanej problematyki,
bedziemy mieli do czynienia z tak zwang sytuacja win-win,

kiedy wszyscy korzystaja.

70, CO UZNAJEMY ZA MESKIE, NIE JEST WYRYTE W KAMIENIU
Opinia spoleczna na temat tego, jaki powinien by¢ mezczy-
zna, jakie atrybuty meskosci sg pozadane i czynia go atrakcyj-

nym, wydaje si¢ czym$ w pelni podatnym na zmiang¢. Doktor
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Ali Haggett z uniwersytetu w Exeter w swojej ksiazce 4 Hi-
story of Male Psychological Illness in Britain 1945-1980 opisuje
historyczny przebieg probleméw psychicznych wsréd mez-
czyzn w Wielkiej Brytanii od czaséw drugiej wojny §wiato-
wej?. W rozmowie ze mng wyjasnila, Ze aktualny, ciasny obraz
meskosci w §wiecie zachodnim uwaza za ,problematyczny
i restryktywny”, i wskazala przy tym na liczne wyniki badan
zdziedzin psychologii i medycyny dotyczace zdrowia mezezyzn.

Ukazuje ona jednak takze, Ze to, co teraz rozumiemy jako
»typowo meskie”, podlegalo mocnym historycznym przemia-
nom i z punktu widzenia historii o jasng definicj¢ jest tu o wie-
le trudniej, niz to czasami zakladamy. Haggett argumentuje
w swojej ksiazce, ze atrybuty meskosci definiuje w pierwszej
kolejnosci spoleczenstwo, a nie uwarunkowania biologiczne.
Stad tez moga one podlega¢ zmianom, co juz si¢ wczesniej
dokonywalo. Pisze, Ze podczas brytyjskiej epoki gregorianskiej
(1714-1830), przed poczatkiem rewolucji przemystowej, wzorzec
meskosci, do ktérego dazono, réznit si¢ catkowicie od wzorca
dzisiejszego. Wéwcezas bycie meskim utozsamiano z byciem
madrym i pelnym cnét. Dla me¢zczyzny spolecznie akcep-
towane, a nawet pozadane i cenione bylo wyrazanie swoich
emocji — mezczyzna nie musial si¢ obawiad, ze z tego powodu
bedzie przez innych pogardzany. Wedltug Haggett spowodo-
walo to, ze powstala wéwczas meska kultura wgladu w siebie,
w ktérej istnialo spoleczne przyzwolenie, aby mezczyzni mogli
by¢ sktonni do refleksji i zadumy.

W tamtym czasie réwniez, chcgc zrozumieé ludzkie cia-

lo, szczegdlne znaczenie przypisano centralnemu systemowi
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nerwowemu, a przy zalozeniu, ze szczegélnie nerwowe czy
wrazliwe usposobienie wyraznie wskazuje na wyzsze pochodze-
nie, wyksztalcenie i wyrafinowanie, nie traktowano tych cech
jako oznak braku meskosci. Im system nerwowy mezczyzny byl
delikatniejszy i bardziej wrazliwy, tym lepiej. Tym samym to,
co dzisiaj okreslamy jako ,slabe nerwy”, wczesniej uznawano
Za co$ cennego.

Woéwczas wprawdzie nie bylo jeszcze pojecia wysokiej wraz-
liwosci w takim rozumieniu, jak definiujemy je dzisiaj, ale
takie cechy jak wysoki poziom emocjonalnosci i refleksyjnosci,
gleboki namyst nad samym sobg i otoczeniem oraz szczegélnie
wrazliwy, latwo pobudliwy system nerwowy charakteryzuja
wysoko wrazliwego mezczyzne. Zapoczatkowanie rewolucji
przemyslowej i dwie wojny $wiatowe w wieku XX oraz zwigza-
ne z tym daleko idace przemiany spoleczne oraz akcentowanie
produktywnosci i wydajnosci zmienilo jednak takze nasze
rozumienie meskosci. Odtad emocjonalnos¢ okazywana przez
mezczyzn, nie liczac gniewu, jest czym$ stygmatyzujacym
i odbieranym czgsto jako co$ negatywnego czy kompromi-
tujgcego®.

Dla mezczyzn w $wiecie zachodnim coraz wazniejsze sta-
walo si¢ rozwijanie takich cech jak dominacja, niezaleznosé
i wydajnos¢ dla zapewnienia sobie odpowiedniej pozycji spo-
tecznej, zawodowej czy towarzyskiej. Jednak wszyscy mezczyz-
ni, jak widzieliSmy w tym rozdziale, placili za to wysoka ceng,
a z nimi oczywiscie takze reszta spoleczenstwa: ich partnerzy
czy partnerki, rodziny, dzieci, przyjaciele, rodzenstwo, rodzice

i przyjaciele. Ma to wigc wplyw na nas wszystkich.
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Gdy traktuje meska ple¢ jako calo$¢ albo biore pod uwagg
konkretne przyklady, to oczywiscie jest to ogromne uogdl-
nienie i uproszczenie. Pozwdlmy sobie jednak na taki chwi-
lowy eksperyment, aby zwizualizowaé wspéizaleznosé migdzy
plciami. Jesli w naszym spoleczenstwie zmienia si¢ kobie-
ta — co widzimy zwlaszcza od czasu feministycznego ruchu
kobiet lat szesé¢dziesigtych XX wieku, ma to réwniez wplyw
na mezezyzng — i na odwrét. Mezezyzna, ktéry ma trudnosci
z dostrzeganiem wlasnych emocjonalnych potrzeb i uczué
oraz z wyrazeniem ich wobec innych oséb, bedzie mial trud-
nosci w relacjach z innymi ludZmi i w byciu emocjonalnie
satysfakcjonujacym partnerem i emocjonalnie dostgpnym
ojcem. Megzczyzna, ktéry definiuje wlasng wartosé poprzez
sukces zawodowy albo ktéry nauczyl si¢ wyrazaé emocjo-
nalng blisko$¢ wylacznie przez sfere seksualng, jest réwnie
problematyczny. Obydwa czynniki maja negatywne skutki dla
jego partnerskiego zwiazku, rodziny, relacji, zdrowia i calego
otoczenia. Dlatego w interesie zaréwno kobiet, jak i mezczyzn
lezy, aby mezczyzni byli w stanie latwiej zerwaé z tradycyj-
nymi meskimi warto$ciami. Aby mezcezyzni czuli, Ze moga
swobodnie rozwija¢ swoja emocjonalno$¢, ze moga prezen-
towac si¢ przed innymi w calej réznorodnosci jako wrazliwi
i emocjonalni, nie bojac si¢ przy tym, ze beda zawstydzani
jako ,migczaki”. Dokladnie tak samo jest z me¢zczyznami,
dla ktérych korzystne jest, gdy kobiety moga zy¢ na réwni,
samodzielnie, w poczuciu pewnosci siebie, swojej réznorodno-
§ci 1 wszechstronnosci, i tego, ze majg przestrzen do rozwoju

osobistego.
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