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Kradez kufru:
Co vas
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1. Postavim se za sebe,
misto abych mi¢el/a

V této kapitole se dozvite...

» proc vas jedovata véta mlze zasdhnout vic
nezZ policek,

» jak pFichazite o respekt, aniZ si toho vSimnete,

» jak dobre umite nastavovat a branit své
hranice

» a co vas newslettery mlzou naucit
0 nestydatosti.



1. Postavim se za sebe, misto abych micel/a

Nevinna poznamka, nebo policek?

Byla ta véta neskodna? Nebo to byl poli¢ek? Inzenyr Jan
Miiller (38) upozornil svého nadtizeného na komplikaci
ve vyrobé a jako odpovéd uslysel: ,,Nedélejte z toho védu,
Miillere, uz jsme vytesili jiné problémy!*

Chova $éf k Janovi respekt? Jeho odpovéd v tomto ohle-
du vyvoldva pochybnosti:

» ,Nedélejte z toho védu” znamena: ,,Vidite problém tam,
kde zadny neni. Takze problém jste vy sam!“

» ,Miillere” znamena: ,Dokud mé budete obtézovat tako-
vymi nesmysly, odepiram vam svij respekt. V tu chvili
pro mé nejste pan Miiller, ale jenom néjaky Miiller.”

» ,, Uz jsme vyfesili jiné problémy“ znamena: ,Mluvim za
nds, za schopné lidi, ktefi si poradi i se skute¢nymi poti-
zemi. Vy jste se z téhle skupiny pravé sam vyradil. Pro-
toze my zvladame fesit opravdové problémy, zatimco
vas rozhodi kazda malickost. Nedélejte z toho drama
a najdéte konecné reseni!”

Tohle vSechno $éf fekl, aniz to vyslovil pfimo. Zda vas
nékdo respektuje, nejspolehlivéji poznate podle toho, jak
s vami mluvi. Dominantni lidé vas ponizuji, aby sami vy-
padali vétsi. Manipuldtofi vas obelhdvaji, aby z toho méli
prospéch. A zlomyslni lidé vam ublizuji, aby se mohli ko-
chat vasim trapenim.

A zda chovate respekt sami k sobé, nejspolehlivéji po-
znéte podle toho, jak se viii nedcté vymezujete. Rikéte, co
si myslite? Zadéte o to, co chcete? Nebo vdm chybi odvaha?
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Cast 1: Krade? kufru

Pokud se vam néco nelibi, nesmite si to nechat libit.
Kdy?z si nenechate libit neuctivy ton, posilite svou diistoj-
nost. Kdyz budete sebevédomé odrazet utoky, poroste vase
sebedtivéra. Naopak, pokazdé kdyz néco prejdete mlce-
nim, oslabujete sami sebe. A privolavate dalsi utoky.

Béhem rozhovort se sami sebe ptejte: Bere mé ten dru-
hy vazné? Chce mi porozumét? Jedna se mnou s respek-
tem a jako rovny s rovnym? Anebo povaZzuje za ztratu ¢asu
mi naslouchat? Poklada moje myslenky za bludy a ty svoje
za vécné pravdy? Uchyluje se k manipulativnim argumen-
tim, aby mé zastrasil a prosadil svou?

Respekt je jako zavazadlo na cestach: musite ho mit na
ocich a chranit ho, jinak vam ho brzy nékdo ukradne. Ale
co udélate, kdyz se nékdo svymi slovy nebo jednanim do-
tkne vaseho respektu? Namisté by bylo:

» Dat druhému jasné najevo, Ze si svij respekt nenechate
vzit.

» Vyslat signdl, Ze se budete proti ttokéim branit.

» Chrénit své ,zavazadlo® a druhému jasné ukazat, kde
jsou hranice.

A pritom se mnoho lidi chova uplné jinak:

» Necinné prihlizeji, jak jim jejich ,zavazadlo mizi pred
oCima.

» Radéji si nechaji respekt vzit, nez aby riskovali konflikt.

» Moznd by se radi ozvali, ale v danou chvili nenachazeji
spravna slova.

12



1. Postavim se za sebe, misto abych micel/a

A pravé proto o svuj respekt prichazeji. Nakonec tu ziista-
nou stat s prazdnyma rukama.

Utok, kterého si nevsimnete

Stali byste na ndstupi$ti a nec¢inné prihlizeli, jak vam
nékdo bere kufr? Ani nahodou! Jak je tedy mozné, ze si
nechate bez odporu ukrast respekt? Ona kradez probéh-
ne nepozorované. Prave laskavi lidé se ¢asto natolik sou-
stfedi na svij protéjsek, az ztstanou bezbranni. Protoze
jsou zvykli vychazet druhym vsttic, byva pro né tézké
vcas se vymezit.! ProtoZe sami nemaji za lubem nic zlého,
predpokladaji dobry imysl i u ostatnich. Jizlivé poznam-
ky, citovy natlak a manipulativni rétoriku si ¢asto uvédo-
mi teprve ve chvili, kdy je rozhovor u konce a respekt uz
je pryc.
Proto je diilezité, abyste prozkoumali:

» Jak brzy nebo jak pozdé si v§imnu, Ze se mnou nékdo
v rozhovoru manipuluje?

» Jak zareaguji, kdyz mi nékdo odpira respekt?

» Jaké vzorce a predpoklady ovliviiuji mé jednani?

» A co mi brani véas svij respekt ochranit?

Jak zachazite se skrytymi utoky, si mizete ovérit prave ted.
Predstavte si, ze jste inzenyr Jan Miiller. Jak byste reago-
vali? Nabidnu vam pét moznosti. U kazdé prosim na $kale
od 1 (,vtibec nesouhlasim®) do 10 (,,naprosto souhlasim®)
zadkrtnéte, nakolik s danym vyrokem souhlasite. Nasle-
duje kratké vyhodnoceni.
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Cast 1: Krade? kufru

(1) Nastvalo by mé, Ze mé §éf nebere vazné a odbyva mé ta-
kovym tonem. Zaroven by mi ale bylo jasné, Ze kdyz se
v tom ted za¢nu vrtat, vSechno jenom zhors$im. Rekl/a
bych si tedy: svou povinnost jsem splnil/a, informaci
jsem mu predal/a. Vsak on uvidi, co z toho bude mit!
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(2) Zachoval/a bych se vécné a zeptal/a bych se sim/sama
sebe, co jsem udélal/a Spatné. Mozna se mi nepodarilo
dost jasné vysvétlit, jak vazny ten problém je. Jaka slo-
va bych mél/a zvolit, jaka fakta uvést, aby k $éfovi lépe
proniklo, co tikam?
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(3) Pro jeho reakci bych mél/a do jisté miry pochopeni.
Jako $éf je prece neustale pod tlakem a porad se na néj
vali néjaké problémy. Mozna jsem ho vyrusil/a v ne-
vhodnou chvili. Je jenom lidské, Ze clovéku obcas uje-
dou nervy.
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(4) Odpovédél/a bych mu stejnym tonem, napriklad: ,Ty-
hle chytré reci si klidné nechte od cesty! A jestli je fese-
ni tak jednoduché, tak s néjakym prosim prijdte sam!“
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(5) Upozornil/a bych ho, Ze jeho tén neni na misté, a fekl/a
bych mu, jaky zptsob jednani od néj o¢ekavam. A vy-
zval/a bych ho, aby navrhl konkrétni reseni.
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

14



1. Postavim se za sebe, misto abych micel/a

A tady je moje analyza:

Reakce (1): Splnil/a jsem svou povinnost a dal o tom ne-
diskutuji!

Uzitecné: Vymezujete se vici $éfovi. Misto abyste hledali
chybu u sebe, uvédomujete si, Ze vasim ukolem je predat
informaci, jeho ukolem je na ni reagovat. Ukazkové roz-
déleni odpovédnosti, jaké psycholog Alfred Adler ocekava
od zralych lidi.?

Riziko: Utikate pred konfliktem. Je to prastara utékova re-
akce. Misto abyste nedistojny tén odmitli, ml¢ky ho pfi-
jmete. Misto abyste se postavili za svilij nazor, ustoupite.
To, ze neodporujete, si vas $éf muze vylozit jako tichy sou-
hlas: , Takze tenhle ton je zfejmé v poradku. A ten problém
je o¢ividné opravdu jen drobnost.”

Vyhodnoceni: Pokud jste zvolili vyssi ¢islo nez 5, méli byste
se sami sebe zeptat: Jsem pripraven/a bojovat za to, na cem
mi zalezi? Jsem pripraven/a v rozhovorech hajit svou du-
stojnost a své postoje? Anebo je mozné, ze si nechavam
neuctu libit, a pravé tim ji k sobé pritahuji?

Reakce (2): Zistanu vécny/vécna a problém vysvétlim
jesteé lépe.

Uzitecné: K situaci pristupujete konstruktivné a ménite to

jediné, co zménit muzete: své vlastni chovani. Dafi se vim
ovladat emoce a ridit se rozumem.

15



Cast 1: Krade? kufru

Riziko: Séfovu reakci si racionalizujete. Vychazite z toho,
ze jde Cisté o vécny problém, Ze nepochopil vase vysvétle-
ni. Jenomze pomijite nebo prehlizite skutecnost, Ze s vami
jedna bez respektu. Co kdyz spolu tyto dvé véci souviseji?
Co kdyz se jeho reakce pouze zdanlivé tyka dané véci, ale
ve skute¢nosti mifi na vas osobné? Pak vam ani sebelepsi
vysvétleni nepomtize.

Vyhodnoceni: Pokud jste zvolili vy$si ¢islo nez 5, méli byste
se sami sebe zeptat: Nestava se mi, Ze osobni ttoky a sha-
zovani vytésnuji? Nedavam vécné strance celé zalezitosti
prili§ velkou vahu a nezanedbavam vztahovou rovinu?
A v ¢em by mi pomohlo, kdybych si ve vztazich jasnéji na-
stavoval/a emoc¢ni hranice?

Reakce (3): Budu mit pochopeni a nebudu si jeho reakci
brat osobné.

Uzitecné: Projevujete empatii a dokazete se do §éfa vcitit,
misto abyste se na situaci divali pouze vlastni optikou.
Zjevné disponujete vysokou socialni inteligenci. Navic §¢-
fovi priznavate pravo na jeho vlastni pocity, misto abyste
ocekavali, ze bude fungovat jako stroj.

Riziko: Pravé laskavi lidé maji casto tolik pochopeni pro
pocity druhych, Ze pfitom zanedbavaji ty vlastni. Ano, vas
$éf ma pravo byt obcas podrazdény, ale vy také. Co vlast-
né citite, kdyz s vami mluvi tak hrubé? Mnoho laskavych
lidi své vlastni pocity nebere dost vazné a odsouva je stra-
nou.

16



1. Postavim se za sebe, misto abych micel/a

Vyhodnoceni: Pokud jste zvolili vyssi ¢islo nez 5, méli byste
se sami sebe zeptat: Mam jako empaticky ¢lovék pochope-
ni i pro sebe? Dovoluji si citit se dot¢ené nebo rozzlobené?
A mam odvahu tento pocit vyjadrit, i kdyzZ se to ostatnim
nemusi 1ibit?

Reakce (4): Vracim uder stejnym tonem.

Uzitecné: Nenechate se zastrasit a davate jasné najevo, zZe
mate své hranice. Séf citi, Ze si k vim nemuze dovolit
v$echno.

Riziko: Vase odpovéd predstavuje prastarou ato¢nou reak-
ci bez rozvahy. To mutize konflikt jesté vic vyostrit. Dost
mozna je vas $éf v podobnych slovnich soubojich zkuse-
néj$i nez vy. Nevyprovokoval vas pravé proto? Nehraje-
te mu svou reakci do karet? A nefeknete nakonec néco,
¢im poskodite vlastni pozici a ¢eho budete pozdéji litovat?
Neni moudré oplacet neuctu neuctou. Jinak budete hrat
podle pravidel, ktera uréuje provokatér.’

Vyhodnoceni: Pokud jste zvolili vy$si ¢islo nez 5, méli bys-
te se sami sebe zeptat: Opravdu chci, aby troven rozho-
voru urcoval mij protéjsek? Chci sdhnout po téch nejniz-
$ich prostredcich jen proto, Ze to déla on? Nebo by bylo
chytfejsi zlistat tim rozumnéjsi, ¢im nerozumnéji se chova
druhd strana?

Reakce (5): Odmitnu nevhodny tén a vyzvu $éfa, aby
navrhl feseni.

17



Cast 1: Krade? kufru

Uzitecné: Reagujete ve dvou rovinach. Zaprvé odmitnete
neuctivé jednani. Vas §éf tak vi, ze si takovy ton nenecha-
te libit. A zadruhé vracite rozhovor zpét k véci a vyzyvate
$éfa ke konstruktivnimu dialogu. Tim se zvysuje Sance,
ze se ton zklidni a rozhovor povede k feseni.

Riziko: Tento postup neni nebezpecny pro vas, nybrz na-
nejvy$ pro vaseho $éfa: stavite most zpatky k vécnému
tonu a konstruktivnimu rozhovoru. Pokud po ném nepfte-
jde, bude jasné, ze uspéch rozhovoru sabotuje on.

vvvvv

dobré predpoklady k tomu, abyste v rozhovorech dokazali
uhdjit respekt viici své osobé a zaroven dosahovali véc-
nych feseni.

Mozna si ted rikate, ze to vSechno zni logicky. Pro¢ je tedy
pro nas tak tézké takové konflikty ustat? Odpovéd souvisi
s newslettery.

Newsletterova past

Predstavte si, Ze oteviete e-mailovou schranku a zase na
vas ¢eka nevyzadany newsletter. Pfed lety jste se k jeho od-
béru prihlasili. Uz roky ho ale nectete. Co udélate?

» Reakce (1): Newsletter otevrete, najdete odkaz pro od-
hlaseni odbéru a kliknete na néj. Zabere to nanejvys
30 vtefin.

» Reakce (2): Newsletter jednim kliknutim smazete. Za-
bere to nanejvys tfi vtefiny.

18



1. Postavim se za sebe, misto abych micel/a

Devét lidi z deseti zvoli druhou moznost. Cela léta news-
lettery mazou, misto aby se z nich odhlasili. Ve snaze use-
trit ¢as jim ve skute¢nosti mrhaji.

Tohle chovani odpovida evolu¢né danému vzorci. Nas
mozek spotfebovava o 50 procent vic energie nez srdce.*
Aby mu baterie vydrzela cely den, musi fungovat jako
usporny stroj. Kdyz mame na vybér dvé cesty, volime tu
pohodlnéjsi. MuiZe to mit fatalni nasledky. Vynechat pre-
ventivni prohlidku je kupfikladu pohodlnéjsi nez na ni
jit. Ale je to hloupé.

Pravé tento vzorec vysvétluje, pro¢ si obzvlast laskavi
lidé nechavaji od druhych libit ptili§ mnoho: kdyz ¢lovék
spolkne netctu, nemusi pro to nic udélat. Kdyz ale chce
respekt vyzadovat a branit se, potfebuje energii, odhodla-
ni a spravna slova. Poustét se do konflikta a héjit vlastni
zajmy je nepohodIné a namahavé.

Jenze zde plati totéz co u newsletteru: pokud se z neucty
okamzité neodhldsite, bude vim chodit znovu a znovu.
Vzijte se na chvili do §éfa inzenyra Jana Miillera: odeslal
svou zpravu ,nedélejte z toho védu®. A jestlize , Miiller*
tuto zasilku prijme, §éf ziska pocit, Ze je opravnény pouzit
takovy tén znovu, klidné jesté zfetelnéji. Rekne si: Tenhle
zameéstnanec s mym ténem souhlasi. Mozna ho dokonce
potiebuje.

Preneste toto ponauceni do svého vlastniho Zivota:

» Neékdo si do vas rypne nepéknym vtipem. Pohotové od-
povédét a riskovat stiet vas stoji energii. Jenze pokud
se neozvete, musite pocitat s tim, ze si z vas lidé budou
utahovat stale castéji.

19



Cast 1: Krade? kufru

» Nékdo vam nepravem prisoudi zly umysl, napriklad
tvrdi, ze jste ho od urcitého kroku odrazovali jen ze za-
visti. Vymezit se vii¢i tomu a ukazat druhému, kde jsou
hranice, vyzaduje odvahu. Pokud to ale neudélate, brzy
se z vas stane automaticky vinik vieho $patného.

» Kolegyné bezdivodné kritizuje vasi praci a $ifi v tymu
$patnou naladu. Zastavit ji stoji energii. Kdyz to ale ne-
udélate, miize nastat presné to, co prokazal australsky
profesor managementu Will Felps.® Nékolik student-
skych tymut dostalo za ukol fesit manazerské ulohy.
Do nékterych skupin byl vSak nasazen clovek, ktery
neustdle remcal, sté¢zoval si nebo tvrdil, Ze dany ukol
nelze splnit. Vysledky téchto tymt byly o 30 az 40 pro-
cent horsi nez u ostatnich skupin, bez ohledu na to, jak
inteligentni a motivovani byli ostatni ¢lenové. Nechate-
-li tedy destruktivni lidi v tymu pisobit bez omezeni,
muze to mit velmi vazné nasledky.

Zastavujete neuctivé chovani v¢as? Casto je pro nas tézké
zasahnout v zarodku a stanovit jasné hranice. V poraden-
ské praxi se obcas setkdvdm s rozhovory podobnymi tomu
s inzenyrem Janem Miillerem, ktery jsem citoval na zacat-
ku. Poté, co mi popsal séfovu reakci, dodal:

»Ale prece z toho nebudu délat védu jen proto, ze mi
fekl ,Miillere’ a muj problém trochu zleh¢il.

Odpovedél jsem: ,,Vzdyt jste mi pravé popsal, jak ne-
uctivé vam to pripadalo. Pro¢ byste to mél spolknout?“

»Mozna je ode mé neprofesionalni, zZe si tu poznamku
beru tak osobné.”

»Pockejte! Kdo se tu chova neprofesionalné? Nadrizeny,
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ktery zaméstnance odbyde, a dokonce mu prestane fikat
,pane Miillere® a oslovuje ho jen ,Miillere? Nebo zamést-
nanec, ktery se viic¢i tomu ohradi?“

Chvili hledél do stropu. ,,Mate pravdu. Vlastné je hlou-
pé, Ze si kvuli tomu pripaddm $patné.”

»Chapu, ze nemate chut poustét se do konfliktu se svym
$éfem. Kdyz to ale udélate ted, usettite si fadu konfliktt

v budoucnu. Proto se vyplati popadnout byka za rohy.“

Gangstefi v zadnim salonku

Ve starych gangsterkach maji hospody pokazdé dvé tvére.
Vepredu je oficialni lokal s barem a kule¢nikem. Vzadu se
skryva nendapadna mistnost s pokoutnim hazardem a osa-
zenstvem, které by dohromady mélo stravit za mrizemi
dvé sté padesat let. Kdyz dorazi policie, vidi jen obycejnou
hospodu. Salonek zistava skryty.

Komunikace funguje podobné. Kdyz s nékym mluvite,
vnimate zprvu jen oficidlni prostor rozhovoru, vécnou ro-
vinu. To nejzajimavéjsi se vSak odehrava v zadnim salon-
ku. Méné dulezité byva to, co ¢lovék rika pfimo, a mno-
poselstvi. Témeér kazdy, kdo s vami chce manipulovat,
vyuziva prave tento zadni salonek. Nechce prece zanechat
dtikazy.

Psycholog Paul Watzlawick tvrdi, Ze pouhych dvacet
procent komunikace probiha ve vécné roviné. Vsechno
ostatni se odehrdva na neviditelné vztahové trovni, ktera
ve skute¢nosti dominuje kazdému rozhovoru.® Zda vas ten
druhy respektuje, nebo shazuje, zda s vami jedna férove,

21



Cast 1: Krade? kufru

nebo se vami snazi manipulovat, se ¢asto pozna teprve na
druhy pohled.

Nasledujici tfi ptiklady z bézného Zivota vam pomtizou
podivat se na zadni salonek pozornéji. U kazdého prikla-
du se zamyslete nad tim, jak byste takova vyjadfeni vni-
mali a jak byste na né reagovali.

Pripad 1: Kolegyné, ktera neprilozi ruku k dilu

S kolegyni dostanete na starost projekt, ktery vyzaduje
hodné prace. Zatimco vy si své ukoly plnite spolehlivé, ona
zaostava. Kdyz ji na to upozornite, odpovi: ,To mé opravdu
mrzi, rada bych ti pomohla vic. Jenze jeden klient na mé
ted vyviji $ileny tlak a viibec se s nim neda domluvit. Nej-
méné do konce tydne mé to bude plné zaméstnavat. Byl/a
bys tak hodny/hodnad a vzal/la za mé v ptistich dnech jesté
par véci?“ Stru¢né si poznamenejte: Co pri tom citite?

Co vam kolegyné sdéluje mezi radky?

Jak byste nejspis odpoveédéli?
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Pfipad 2: Politicka Skatulka

V politické debaté, feknéme o covidu, zastava vas protéj-
$ek uplné jiny nazor nez vy. Podle toho, jaky postoj jste
vyjadrili, vam fekne naptiklad: ,, Takova argumentace pre-
ce nahrava krajné pravicovym odpirciim opatieni.“ Nebo:
»Dochazi ti viibec, ze mluvis jako vladni loutka placena
farmaceutickymi firmami?!“ Co pfi tom citite?

Co vam ten druhy sdéluje mezi radky?

Jak byste nejspi$ odpoveédéli?

Pripad 3: ,,Nevinna" poznamka, ktera zaboli

Neékdo z vasich blizkych vas kritizuje a srovnava vas s ji-
nym clovékem: ,Lydie to prece taky zvladne. Tak pro¢
ne ty?“ Upozornite ho, zZe se vas takové srovnani dotklo.
On vam na to odpovi: ,Ale prosim té, to pfece nic nebylo.
Neber si vS§echno tak osobné!*
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Co pfi tom citite?

Co vam druhy sdéluje mezi fadky?

Jak byste nejspi$ odpoveédéli?

A ted se spole¢né podivejme do zadniho salonku komu-
nikace. Co se v téchto tfech situacich vlastné odehralo?
Ke kazdé z nich pfidam kratky komentar.

Vyhodnoceni pripadu 1

Kolegyné se tvari, jako by vam nemohla pomoci. Podle
ni vSak za to nemuZe ona, nybrz naro¢ny klient. Schova-
va se za néj. Zaroven sazi na prehnané srdecny tén (,,To
mé opravdu moc mrzi...% ,,Byl/a bys tak hodny/hodna...%).
Snazi se u vas vyvolat takzvanou kognitivni disonanci: byt
natolik mild, aby vam slovo ,,ne“ viibec neptislo na jazyk.
A nakonec jesté zlehcuje rozsah prace. Dost mozna ne-
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jde o ,par véci® ani o ,,nékolik dni“ Ve skute¢nosti toho
po vas mozna chce mnohem vic.

Nebezpeci: Mozna pocitite nutkdni nenechat kolegyni
»ha holickach®, zvlast kdyz vas tak hezky prosi. Jenze ja se
ptam: Kdo tu vlastné nechava koho na holickach? Pravé to
by mélo zfetelné zaznit ve vasi odpovédi.

Vhodna odpovéd: ,1 ja mam prace nad hlavu. Miizeme se
domluvit, ze kazdy/a z nas splni svou ¢ast projektu?®

Vyhodnoceni pripadu 2

V debaté o covidu vas vas protéjsek hazi do jednoho pytle
s urcitou skupinou lidi. Najednou uz nejde o kvalitu va-
$ich argumentd, ale o vas charakter. Pada na vas podezfe-
ni, ze jste bud krajné pravicovy odpirce opatfeni, nebo
naopak placeny obhdjce vladni politiky. Vas protéjsek se
stavi do role moralni autority, zatimco vas odsouva do po-
zice nékoho neduvéryhodného. Pfedem tim znehodnocu-
je vSechno, co feknete, a vykresluje vase argumenty jako
pochybné a manipulativni. UZ Aristoteles védél, ze pre-
svédcivost fecnika nezavisi pouze na jeho argumentech,
ale rovnéz na jeho divéryhodnosti a charakteru. Rikal
tomu étos.’

Nebezpeci: Zacinete se ospravedliiovat a vysvétlovat, ze
nejste ani odptirce opatfeni, ani placeny lobbista. Tim se
nechate zatlac¢it do nevyhodné obranné pozice. Kdo se
obhajuje, casto plisobi dojmem, Ze néco skryva. A prede-
v$im prestanete mluvit o samotné véci. Presné o to vasemu
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protéjsku slo. Proto muze vase odpoved klidné obsahovat
lehké rypnuti. PomtZe vam vymezit se.

Vhodna odpovéd: ,Nevim, mozna se v odptrcich opatre-
ni a vladnich lobbistech vyznas lépe nez ja. Mé ale porad
zajima, co si myslis o mém argumentu. K tomu ses zatim
vibec nevyjadril/a.“

Vyhodnoceni pripadu 3

Blizky ¢lovék vas srovnanim s nékym jinym shodil. Uz
samotny fakt, Zze vas s nékym porovnava, je utokem
na vasi jedinecnost. To, co je jedinecné, se totiZ porovnava
jen tézko. A pak jesté uslysite: ,,To prece nic nebylo. Neber
si vSechno tak osobné!“ Je to typicky priklad gaslightin-
gu, ktery radi pouzivaji narcisticti lidé (viz str. 220 a déle).
Druhy clovék si osobuje pravo rozhodnout, Ze vase vni-
mani situace (,,Tohle mi ublizilo!“) je mylné, zatimco jeho
pohled (,Vzdyt to nic nebylo.“) je spravny. A kdyz vam
navic vycita, Ze si vSechno berete osobné, ve skute¢nosti
fika: ,Problém neni v tom, co jsem fekl ja. Problém je tvo-
je precitlivélost.“ Takovou manipulaci je potfeba pojme-
novat a postavit proti ni vlastni pohled na véc.

Nebezpeci: Zactnete hledat chybu sami u sebe. Nejsem
opravdu prili§ citlivy/citliva? Neprehanim? Nebyla ta
pozndmka vlastné neskodnd? Cim &astéji ve vas blizky
clovék podobné pochybnosti vyvolava, tim méné budete
vétit vlastnimu usudku a tim vice se na ném muiZete stat
zévislymi.®
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Vhodna odpovéd: ,,Takze mi vlastné fikas, ze v porovnani
s nékym jinym za moc nestojim. A kdyz ti za to netleskam,
jsem jesté precitlivély/precitlivéla. Tohle mi chces fict?“

Test odolnosti viici manipulaci:
Dokazu si nastavit hranice?

Jak snadno dokdazete nastavit hranice, napfiklad v roz-
hovorech, a hajit svou distojnost? Umite prosazovat své
potieby? Nebo je to pro véas spiSe obtizné? U kazdého

z nasledujicich 25 tvrzeni odpovézte ,,ano“ nebo ,ne"

Na konci najdete vyhodnoceni.

1. NesndSim oteviené konflikty. Ano Ne
2. KdyZ nékoho kritizuji, ¢asto volim az pFili$ Ano Ne

opatrnd slova.
3. Misto abych Fekl/a pfimo, co je pro mé dileZité,

Casto to jen naznacuji. Ano Ne
4. Casto fikam ,Vlastné bych chtél/a”, kdyZ mam

na mysli prosté ,Chci". Ano Ne
5. Casto Fikam ano, i kdyZ si myslim ne. Ano Ne
6. Zazadnou cenu nechci pdsobit sobecky. Ano Ne
7. Velmi mi zaleZi na tom, abych nefekl/a néco

nevhodného. Ano Ne
8. KdyZ minékdo ubliZi, vétSinou si to nechdm

pro sebe. Ano Ne
9. Mam pocit, Ze nesu odpovédnost za to, aby se

lidé v mé spolecnosti citili dobFe. Ano | Ne
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10. Nechdm se snadno pfemluvit. Ano Ne
1. Spatné snasim, kdy? se na mé nékdo zlobi. Ano Ne
12. KdyZ se mé néco dotkne, ¢asto hledam chybu Ano Ne

u sebe.
13. KdyZ mé nékdo kritizuje, pokazi mi to cely den. Ano Ne
14. Nékdy fikam lidem to, co podle mé chtéji slySet. Ano Ne
15. Déla mi potiZe néco po druhych poZadovat. Ano Ne
16. Casto se omlouvam, i kdy? k tomu nemam Ano Ne

skute¢ny dlivod.
17. Pristihuji se, Ze dékuji ¢astéji, nez je potfeba. Ano Ne
18. NeZ néco f'eknu, premyslim, jestli tim nékoho

nezranim. Ano Ne
19. KdyZ néemu nerozumim, nékdy se radéji

nezeptam, abych nevypadal/a hloupé. Ano Ne
20. Je pro mé tézké postavit se za sva prava. Ano Ne
21. Casto zleh¢uji vlastni napady slovy: ,MoZné je to

hloupost, ale...” Ano Ne
22. ZaleZi mi na tom, aby mé méli ostatni radi. Ano Ne
23. KdyZ jsem pod tlakem, v rozhovoru mé nenapada,

co fict. Ano Ne
24. Nepovazuji se za Clovéka s pohotovymi reakcemi. Ano Ne
25. Sporlim se vyhybam tak dlouho, jak jen to jde. Ano Ne

Sectéte prosim, kolikrat jste odpovédéli ,,ano.
Vysledek: odpovédi ,,ano®.
A ted moje vyhodnoceni:
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1-7 odpovédi ,,ano“: Zjevné pro vas neni tézké se v rozho-
vorech prosadit a hajit své hranice. Zpravidla unesete pocity
druhych, berete vazné i vlastni pocity a konfliktim se ne-
vyhybite.

8-12 odpovédi ,ano“: Zda se, Ze existuji situace, kdy do-
kazete sebevédomé promluvit a své hranice si ohlidat.
V jinych situacich se ale drzite zpatky, protoze vlastnim
potfebam neprikladate dostatecnou vdhu. Zamyslete se
nad tim, jak svou schopnost zvladat konflikty prenést do
vSech oblasti zivota a vyuzit ji ve sviij prospéch.

13-19 odpovédi ,,ano“: Obcas se vam dafi vymezit se.
Castéji vsak dovolite druhym, aby vase hranice prekra-
¢ovali. Zjevné jste laskavy clovék s velkou mirou empatie.
To je krasna vlastnost, jenze je otazka, zda za ni neplatite
ptili§ vysokou cenu. Nestava se vam, Ze svlij ndzor prili§
¢asto spolknete, nevyjadfujete své vyhrady a nechate si li-
bit neuctivé jednani? Zamyslete se nad tim, nakolik by pro
vas mohlo byt osvobozujici mluvit otevienéji o svych po-
tfebach a dat druhym jasné najevo, kde jsou vase hranice.

20-25 odpovédi ,,ano“: Délate vSechno pro to, abyste se
vyhnuli sporim. Ve svété plném konflikti je vase touha
po harmonii uctyhodna. Vase vlastni potfeby pii ni ale
prichazeji zkratka. A protoze své hranice branite jen vel-
mi obtizné, pritahujete lidi, ktefi je prekracuji. Vase sna-
ha nastolit harmonii ¢asto vede k pravému opaku: druzi
se k vam chovaji bez respektu. Uvédomte si, ze harmonii
posili, kdyz budete konflikty fesit véas. Hranice, kterou
v komunikaci jasné nastavite, totiz ¢asto zabrani dal$im
utokiim. A presné to je ve vasem zajmu.



2. Prohlédnu hru, misto abych se
nechal(a) nachytat

V této kapitole se dozvite...

» jak vas druzi lidé priméji vzdat se vlastni vile,

» kterd pochvala je ve skuteCnosti manipulaci,

» jak vas lidé prostfednictvim pasivni agrese
dostanou, kam chtéji,

» a proc je vychova jednou velkou Skolou
manipulace.



