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Uvod

»Nejnicivéjsi zbrani neni kopi ani délo, jez mohou zranit
télo nebo rozboftit hradby. Nejstraslivéjsi ze vech zbrani
je slovo - to clovéku znici Zivot, aniz zanechd stopy krve,
a jim zpusobené rdany se nikdy nezahoji.*

— PauLo CoeELHO

Slova maji schopnost zasahnout nas na nejhlubsi drovni. Staci par dob-
fe mifenych vyrazii a nase nitro se méni v ohnivou propast. Zranujici
slova nas fyzicky boli. Placeme, kii¢cime, ml¢ime. Uvnitf nds néco trha
na kusy, ostfe boda, tvrdé kope. Chceme utéct, zmizet, zahrabat se. Pro¢
slova tak moc boli? A pro¢ boli zrovna mé? A proc¢ zrovna tato? Pro¢ mé
rad¢ji neuhodi?

Tato kniha je priizkumem toho, jak a pro¢ nas slova zranuji, a hleda-
nim odpovédi na otazku, zda je zdrojem té ukrutné bolesti néco v ns,
nebo jestli je to dusledek toxické komunikace ze strany druhého ¢lovéka.
Nebo jde o kombinaci obojiho?

Pokud ¢tete tuto knihu, pravdépodobné jste zazili momenty, kdy vas
slova nékoho jiného hluboce zasahla. A nikoli nutné v negativnim smyslu.
Zasahnout nas muze jak necekany kompliment, ktery prozari nas den,
tak krutd poznamka, kterd nam jesté tydny vrta hlavou. Slova maji moc
formovat nade vnimdni sebe sama, ostatnich lidi i celého svéta kolem nds.
Mohou 1é¢it, ale dokdZou také zratiovat.

V této knize se podivime na rtizné aspekty verbalniho nasili, jako
jsou pravé vySe zminéné kruté poznamky, a na to, jak slova ovliviuji
nase rozpolozeni emoc¢ni, psychické i fyzické. Nauc¢ime se rozliSovat mezi
slovy, ktera boli kvili nasim vlastnim nezpracovanym emocim, a slovy,
kterd jsou védomé pouzivana jako nastroj manipulace a ublizovani. Pro¢
néktera boli vice nez jina? Jak rozpoznat, zda jsme obéti verbalniho nasili?



A jak se mlizeme chranit pfed negativnim dopadem slov? Pravé takovymi
otazkami se budeme zabyvat.

Tato kniha ale neni jen teoretickym rozborem. Nabidne i praktické
rady a navody, jak se branit pfimo ve vypjaté situaci a jak se vyrovnavat
s dlouhodobymi nasledky bolestivych slov, jak je zpracovavat a jak se
z takovych zkusenosti ucit. Cilem je poskytnout vam nastroje, které vam
pomohou stat se silnéj$imi a rezistentnéjsimi vii¢i negativnim vliviim slov.
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Atlas verbalniho nasili:
Co vSechno je slovni utok?

Znovu a znovu od Karla (manzela) slychdam slova, kterd mé vZdycky viplné
znici. Vyroky jako ,,Zase jsi to nezvlddla!“ nebo ,,Jsi fakt neschopnd!® jsou
miij denni chleba. Jsem vycerpand, zoufald. Casto slychdm i néco horsiho.
Nekdy krici, nékdy mlci. Ale uiplné nejhorsi je, kdyz mi to prosté ozndmi.
Chladné, uptimné. Vidim mu na ocich, Zze mi chce ubliZit. Boli to, hrozné
to boli. Ale mame spolu déti, diim, rodinu. A tak to beru jako soucdst
naseho vztahu. Neni cesty ven. Zkousela jsem mu to vrdtit, jediny efekt
byl, Ze eskaloval svoji agresi. Pak jsem zkousela micet, zddlo se mi ale, Ze
i v tom se vyzivd. A ted prosté placu. Odchazim. Utikam od néj. Ale vite,
co si myslim? Ze tak to prece je nékdy v kazdém vztahu. Treba moje mdma
proplakala hodiny a hodiny. A moje sestra? Jakbysmet. Myslim, Ze se s tim
prosté musim smifit. Nikdy to nebude dokonalé. S Zadnym jinym chlapem.
Kdyz si vzpomenu na byvalého manzela, bylo to jak pres kopirdk. A Karel
aspor nosi domii penize a obcas jede na vylet s détmi. A tak to prosté pre-
Ziju. A moznd jsem opravdu neschopnd krdva. Snazim se vzpomenout si,
kdy mi nékdo ekl néco, co by dokdzalo, Ze nejsem. Asi skoro nikdy nikdo.
Miij otec mi to tikal denné, stejné tak ucitelé ve skole, miij prospéch byl
hrozny. V prdci se nehodim na nic jiného nez na délani kafe. Désim se
dne, kdy miij syn vyroste a vrdti mi to vSechno, co jsem na jeho vychové
zvorala. Myslim, Ze si za to miizu sama. A tak to prosté vydrzim. Jinde
stejné nebude lip. A tak necham Karla, aby na mé kricel. A presouvdam se
dovnitt, predstavuju si pldz a more. Ostrov, kde jsem jen jd. A jeho slova
ke mné jakoby nedoléhaji.

Ema, 34 let
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Tu a tam se dozvim, Ze moje nejlepsi kamarddka Ivana o mné trousi IZi
a pomluvy. Jakoze chdapu, délala to vZdycky. Pamatuiji si, kdyzZ jsem ji po-
prvé ukdzala Josefa, mého soucasného muze. Zjistila jsem potom, Ze mu
psala na facebooku a tikala mu, Ze jsem neschopna lhdrka, Ze jediné, co je
na mné dobrého, je miij vztah k détem. Nikdy se mi za to ani neomluvila.
Jak by mohla? Nerekla jsem ji, Ze to vim a Ze mé to trdpi. Jinou kamosku
nemdm. Jsme spolu jako jedno télo, jedna duse uz od zdikladky. Navic, je
to prece normadlni, ne? Moje kolegyné v prdci porad pomlouvaji své muze,
sebe navzdjem. Nejlepsi je, kdyz tam jedna z nich zrovna neni. To se oka-
mZité stane tercem. Myslim, Ze je to nevinné. Nikdo nechce nikomu ubliZit.
Ja nevim, jestli mi chce Ivana ublizit. MoZnd trochu jo, moznd ne. Asi ne,
délaji to vichni. Ale ja si tikdam, jestli bych se ptece jen neméla znovu ozvat.
Jestli bych ji neméla fict, Ze to vim.

Sarka, 42 let

V nasi spolecnosti je slovni nasili bohuzel v§udypfitomné. Prvni dva
citaty popisuji situace, které i vam mozna budou ptipadat povédo-
mé. Pomluvy, hddky. V prici, doma, venku. Casto se ani nebranime,
protoze mame pocit, Ze na to nemame pravo, ze se nic nezméni, Ze
je naSe situace stejné beznadéjna. Pak nas to ale trapi. Dokonce tolik,
ze vyhledame pomoc psychologa. Chyba neni téméf nikdy v nas. Ne-
jsme neschopni, nejsme k nicemu. Jen nemame dost odvahy vymezit
se vici nékomu, kdo hrubé prekracuje nase hranice. A pokazdé kdyz
na sebe nechame kficet nebo si jinak slovné ublizit, ukazujeme druhé
strané, Ze mize. Ze je to v porddku. Ze si k n4m néco takového muze
dovolit.

Verbalni nasili je vSude. To ale neznamena, Ze je v poradku. Neni.
Nikdy. Jak ho rozeznat? Abychom si zvladli odpovédét na otazku, jestli
na nas druhy c¢lovék opravdu utoci, nebo jsme jenom ,precitlivéli
a vSe je v poradku, musime pochopit, co véechno je verbdlni nasili
a kde lezi nase hranice. Teprve pak pozname, pro¢ nas nékdy zranuji
i slova, ktera nejsou myslena jako ttok.
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Problém je, Ze to, co mnozi z nas povazuji za béZnou komunikaci,
muze byt ve skutecnosti verbalnim nasilim, tichym nepftitelem, ktery se
plizivé vkrada do nasich vztaht a rozkldda nase sebevédomi. Je ¢as naudit
se rozeznavat, kdy se konverzace proménila v souboj.

Nez budete pokracovat ve Cteni, zkuste se sami zamyslet nad tim, co je to
verbalni nasili. Co je podle vas jesté v poradku a co uz ne? Je v poradku,
kdyz vam nékdo z legrace fekne, ze jste ,viil“ nebo tteba ,,slon v porce-
lanu“? Vadi vam oblibeny vyrok rodi¢i ,,No jo, copak nase Emicka, zase
se ji to nepovedlo.“? Jak poznate, co je jen hloupy vtip a co uz je utok?
A co délat, kdyz druha strana pouze vtipkuje, ale vas to uvnitf nesmirné
zranuje? A uz vam nékdo fekl, ze jste citlivka? Méla by druha strana
veédét, ze prekracuje vase hranice a zptisobuje vam bolest?

Mozna se vam bude zdat, Ze se v fadcich této knihy poznavate. Nebude
to nic neobvyklého. Troufam si tvrdit, Ze na urcitou podobnost se svym
zivotem narazi snad kazdy ¢tenaf. Jak uz jsem psala, verbalni nasili po-
vazujeme ve spolecnosti ¢asto za normu a za néco, co do komunikace
zkratka patti. Casto se neumime ozvat, ¢asto jen potichu poslouchdme
urazky a posmésky, aniz bychom fekli ,,dost®. Klidné nékoho nechame,
aby si délal legraci z homosexuald, i kdyz nam je to nepfijemné. Znam
spoustu Zen, které se zasméji, kdyz jim nékdo fekne, Ze by se mély ,vratit
do kuchyné®, protoze maji pocit, Ze se nemohou vymezit. ,,Co se skadliva,
to se rado miva, fika znamé ptislovi a v souladu s nim bereme v extrém-
nich ptipadech neomalené vtipy jako vyznani lasky.

Pokud se ve své vlastni definici verbalniho nasili ztrécite a neznate
pfesné hranice, neni divu. Verbalni nasili je Siroky pojem zastfeSujici
mnoho druht jednani - od otevienych utokd, které zahrnuji urazky,
nadavky ¢i kiik, az po jemnéjsi formy, jako jsou sarkasmus ¢i $ifeni
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nepodlozenych pomluv.' Co je ale dilezité, verbalni nasili md zpravidla
za cil ublizit druhé osobé. Je rozdil, pokud nékdo kfic¢i proto, Ze vas chce
pobavit, nebo proto, Ze vas chce urazit a ranit. Ve své praxi $kolni psycho-
lozky casto slycham pubertaky, ktefi na sebe kfic¢i néco jako: ,, Iy vole,
tak tys to dobfe posral.“ Je to urazlivé? Za urcitych okolnosti urcité ano,
za jinych okolnosti ale spi$e ne. Kdyby to fekli mné, vylitnu jak certik
z krabicky. Mozna ale existuji lidé, kterych se nic takového nedotkne,
jen se upfimné zasméji. A proto fikam, ze klicovy je jak nas pocit, Ze
nam nékdo ublizil, tak zamér ublizit. Jenze nékdo by mohl namitnout, Ze
tohle spojeni neni nezbytné nutné. Ublizovat mohou i slova, ktera druha
strana prosté jen neodhadne. Je to pak ale verbalni nasili?

V celé Siroké a trosku zmatené definici verbalniho nasili najdeme
prece jen jedno jasné rozdéleni, na kterém se asi vSichni psychologové
shodnou. A to na nésili pfimé a neptimé. P¥imé verbalni nasili se ode-
hravd za pritomnosti obéti, typicky jde o posmésky nebo nemistné vtipky
od kolegt, hadku s partnerem, urazky, nadavky, ponizovani ¢i utoky od
rodicu a dal$ich osob. Na druhé strané stoji verbalni nasili nepfimé,
které se odehrava za nepfitomnosti obéti. MiiZe jit o rozesilani urazlivych
e-mailti ¢i zprav na socialnich sitich, kybersikanu nebo $ifeni pomluv.

Hodné zradné je, ze verbalni nasili mtze prichazet z jakékoli stra-
ny - od kolegti v praci, od cizich lidi na ulici, ale i od nasich nejblizsich.
Obzvlast nebezpecné je, pokud je cilené na déti nebo partnery. Cim je
vztah blizsi a hlubsi, tim vétsi a dlouhodobéjsi problém mtize verbalni
nasili zptsobit. Kdyz nam blizky clovek, jako je tfeba nas zivotni partner
nebo rodi¢, vytkne néco negativniho, tfeba na nas vybali, Ze jsme podle
jeho nazoru ,neschopni®, vétsinu z nas takovy vyrok zrani nasobné vice,
nez kdyz ndm to fekne nas nadfizeny nebo nahodny ¢lovék na ulici.
Pro¢? Od blizkych o¢ekavame porozuméni a podporu, ne kritiku. Jiste,
i ve vztazich musime sdélovat naro¢né a nepfijemné véci a nejsme vzdy

! ALLEN a ANDERSON, Aggression and violence: Definitions and distinctions,
The Wiley handbook of violence and aggression, 2017, s. 1-14.
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chapavi a podporujici, ale vyrok ,,jsi neschopnd® nas vztah k nicemu
pozitivnimu neposune.

A jak uz to v zivoté byva, kazdé pravidlo ma svoje vyjimky. Nékteri
jedinci budou citlivéjsi na kritiku od svého nadfizeného, a pokud jim
néco vytkne partner, témér je to nezasdhne. Proc? Pravdépodobné kvili
vyznamu, ktery prikladaji své profesionalni roli - byt zaméstnanec je pro
né dilezitéjsi nez byt manzel, syn apod.

Omlouvam se, jestli vas matu. Mym zameérem je ilustrovat, jak tézké
je stanovit pravidla pro to, kdy nas slova ,,boli“ Je slozité jednoznac-
né rici, jestli verbalni nasili definuje obsah slov, ton hlasu, vztah, ktery
s clovékem mame, nebo jeho zamér. Zranujici mohou byt jakakoli slova
od kohokoli, at uz jsou myslena jakkoli. DulezZité je si to uvédomit a mit
dostatek odvahy upozornit druhou stranu, Ze nam ublizuje.

Verbalni nésili opravdu mutize vypadat vselijak, ale i kdyz nasledujici
odstavce mohou trochu pfipominat ¢teni v encyklopedii, kazdy typ,
ktery si predstavime, hraje svou roli pro pochopeni celkového vyznamu.
Obeznamenost s riiznymi podobami verbalniho nasili ndm umoziuje
lépe ho rozeznat a branit se mu.

Manipulace slovem

vevs

Jednou z nejzakernéjsich forem slovni agrese je gaslighting. Jedna se
o manipulativni taktiku, kdy pachatel zpochybnuje realitu obéti, ¢imz ji
vede k pochybam o vlastni paméti nebo usudku. Svymi vyroky pachatel
nuti obét, aby zpochybnovala své vlastni vnimani reality, své ja, a dokonce
svij ,,zdravy rozum®.

Svij nazev ziskala tato technika podle filmu Gaslight z roku 1944.
Ptibéh filmu je pomérné pfimocary. Vypravi o muzi, ktery se snazi zbavit
své naivni a diivéfivé manzelky. Proc¢? Penize! Aby dosahl svého cile, snazi
se ovlivnit jeji vnimani skute¢nosti a postupné ji privést k silenstvi. Takze
napf. méni polohu predmétti a tvrdi, ze ,,tady ta véc byla prece vzdycky*
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Gaslighting: chovani agresort

« Presvédcuji vas, ze problém neni problém.
« LZou nebo zkresluji pravduy, i kdyz neexistuje zadny diikaz.
« Vini vés za své vlastni chovani.

- Rikaji vam, Ze si néco vymyslite.

Obr. 1 Gaslighting a jeho projevy

Zdroj: vlastni zpracovdni

Kdyz si manzelka v§imne, ze jim v ulici blikaji plynové lampy, manzel
predstira, Ze nic nevidi, Ze o ni¢em nevi. Casto pak zenu obvinuje z kra-
deze nebo ztraty véci, které on sam ukradl. Jeho manipulace pokracuje az
do bodu, kdy jeho manzelka za¢ne pochybovat o svém vlastnim tsudku.

Ze je to piitazené za vlasy a v bézném svété se to nedéje? Jisté, ve fil-
mu jde o extrémni priklad, ale v realném svété je gaslighting na dennim
poradku mnoha z nas. A moznd o tom ani nevime. Typicky se skryva
za vétami jako:

» ,Mas bujnou fantazii.”

» ,Néco se s tebou déje.”

+ ,Nebud tak precitlivela.”

e ,Jak tomuhle muazes$ vérit?“

o . Stdle délas z komara velblouda.

Je to stale prili§ teoretické? Podivejme se na jednoduchy priklad.
Predstavte si Annu, ktera se po naroném dni vrati domi a sdéli svému
partnerovi Janovi, ze méla $patny den v praci kvuli konfliktu s kolegou.
Jan reaguje slovy: ,,Prosim t¢&, urcité to zas prehdnis, tak Spatné to nebu-
de.“ Asiza tyden se Anna s Janem pohadaji ohledné chodu domacnosti.
Jan trousi poznamky, které Annu zranuji. Kdyz se Anna snazi Janovi
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ukazat, Ze se ji jeho poznamky dotkly, Jan obrati situaci proti ni a obvini
ji, Ze je ,precitlivéla® a ze ,vzdycky véci bere prili§ vazné“. Kdyz Anna
naléha, ze to neni poprvé, Jan odvéti, Ze ,se ji to jen zdd“ a Ze ,si nic
z toho, o ¢em Anna mluvi, nevybavuje®. Po nékolika takovych interak-
cich Anna opravdu miize zacit pochybovat o svém tsudku a emocich.
Pomalu a plizivé méni nahled na sebe a sviij rozum. Za¢ne sama sobé
opakovat véty jako: ,Mozna jsem vazné precitlivéla, kdyz mi to Jan tak
¢asto fika, rikal to taky o té hadce s kolegou, a moznd se opravdu nic
moc nedéje a ja si to jen vymyslim. Co kdyz si to celé $patné pamatuji?
Jan ma urcité pravdu, to se nemohlo stat, to by mi prece nikdy neudélal.”

Jak uz asi tusite, gaslighting je extrémné nebezpecny, protoze podko-
pava divéru obéti ve vlastni zkusenost a pamét. Pi gaslightingu ,,agresor®
¢asto prekrucuje fakta, IZe nebo vytvari falesné scénare s cilem v obéti
vyvolat nejistotu. Obét pak muize zacit pochybovat o kazdém svém roz-
hodnuti, pocitu ¢i vzpomince. Disledkem miuze byt izolace, nizké sebe-
védomi a pocit bezmoci - obét si mysli, Ze je sama a ze nema jakoukoli
vnéjsi podporu ¢i schopnosti spolehlivé interpretovat vlastni zivotni si-
tuace. Obét ma pak casto pocit, Ze jediny, kdo to s ni mysli dobfe a kdo ji
dokaze provést slozitym zivotem, je prave agresor. A tak se jejich toxicky
vztah stane jesté sevienéj$im a obét bez agresora zdanlivé nemuze Zzit.
Tento typ verbdlniho nasili mtze mit dlouhodoby a zadsadni dopad na
psychické zdravi obéti.

Ponizovani, pomluvy, nadavky

Definice verbalniho nasili zahrnuje i subtilnéjsi, ale neméné destruktivni
formy, jako jsou manipulace, zastraSovani, vyhrozovani, nadavky ¢i po-
nizovani. Ze jste se s nimi nikdy nesetkali? Pak méte neuvéfitelné stésti.
Dle mych zku$enosti se s nimi setkal kazdy, opravdu kazdy. Jen ¢asto
unikaji nasi pozornosti. Pro¢? Casto si na né zvykneme. A plati to pro
rodinny, partnersky i pracovni kontext. Vzpominam na svij oblibeny
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ptiklad ,,zaby v hrnci® Kdyz Zabu hodite do hrnce s vrouci vodou, vy-
skoc¢i. Pokud ji date do hrnce se studenou vodou a pomalinku zesilujete
plamen, nakonec se uvari. A stejné to funguje i ve vztahu. Predstavte si, Ze
svému novému partnerovi po par mésicich vztahu feknete, Ze vam znicil
zivot. Co nejspis udéla? Pravdépodobné utece nebo se spolecné zasméjete
té oc¢ividné hlouposti. Pokud mu ale budete nenapadné vy¢itat, ze kvili
navstévé u jeho matky jste ve stresu, Ze vas unavuje, jak je zpomaleny
apod., pak ho za deset let neprekvapi ani sdéleni, Ze vam znicil Zivot.

Uz znéte Janu? Je to takova ta kolegyné, ktera je hrozné tichd, $eda mys-
ka, ale zaroven je neuvéfitelné pilna. Ty si s tim urcité zas nevis rady, ze,
Jano?“ posmivaji se ji ostatni Casto. Jana neodpovida. Stydi se. Mozna pri-
kyvne. Podobné komentare, zdanlivé neskodné, postupné podryvaji Janinu
sebediivéru a autoritu v tymu. Jana, ktera se neumi ozvat, mize ptisobit
dojmem, Ze ji takové poznamky nijak nevadi a Ze na né maji agresoti pravo.
Protoze kdyby byly nemistné a Jané by vadily, tak by se pfece ozvala, ne?

Pomluvy jsou béznou soucasti nasich zivotl. Ale i ony jsou jednou
z forem verbalniho nasili. Mohou mit dlouhodoby dopad na sebetictu a so-
cialni postaveni obéti. Pfedstavte si, Ze si kolegové za¢nou o Jané povidat,
ze si nikdy s ni¢im nevi rady, a postupné tuto famu roznesou i mezi dalsi
oddéleni ve firmé, nebo dokonce mezi své kamarady. JenZze ve skute¢nosti
Jana vzdy v8echno zvladne a velmi pilné pracuje, jen se prosté neozve, ne-
chlubi se uspéchem a je velmi placha. Kdokoli pak Janu potka, uz o ni vi to,
Ze si sama s ni¢im neporadi, a mozna i to, Ze nema smysl pro humor atd.

V intimnich vztazich je poniZovani jesté nebezpecnéjsi, a to hned ze
dvou diivodi. Jednak se k nému casto pridavaji i vyse zminéné vycitky,
jednak ptichazi od nejblizsich lidi, od téch, kteti by nam méli byt podpo-
rou, drzet nas v naro¢nych chvilich. Zamyslete se, jestli vam nasledujici
vyroky nejsou povédomé:

« ,Mam kvtli tobé vrasky, protoze mé furt roz¢ilujes.”

+ ,Vybourali jsme se kvili tobé, protoze jsi hrozné chtél jet na navstévu
za Karlem.“
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