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KAPITOLA 1

Navod: Jak se postavit
emocionalnimu vydiranm

blizkyeh hidi

Od blizkych lidi mtzete slychat zcela nezaslouzené ty nejurazlivéjsi vycitky.
Délate, co muzete, abyste se o nékoho postarali, a fikaji vam, zZe jste lhostejni a
bezcitni. Kvali klidu v rodiné jste ochotni snaset rozmary nc¢koho, kdo vas
zneuziva. Slova pribuznych a pratel vsak zranuji mnohem silnéji nez ty
nejjedovatéjsi poznamky cizich lidi. Vyvolavaji pocit dluhu a viny, posiluji strach a

obavy, délaji z vas poddajny material vhodny k manipulaci.

Abyste zménili své vztahy, musite pochopit, jaké pohnutky maji vydéraci. Kdyz
je re¢ o blizkych lidech, neni snadné pochopit, kde konci laska a starostlivost a
zacina manipulace. Pomize vam k tomu specialni navod, ktery naleznete v této
knize v kratkém provedeni. Dulezité je také rozumeét tomu, Ze obét je zpravidla
vinna stejn¢ jako vydérac, protoze mu vychazi vstric. Napriklad, kdyz chcete byt
chvaleni lidmi ve svém okoli nebo se vyhybate konfliktiim, tak pro vas bude velmi
tezké vzdorovat manipulaci. Budete-li souhlasit s trestuhodnymi kompromisy, tak
riskujete, ze ztratite svojl integritu — prijdete o to, cemu vérite a ¢im chcete byt.
Vétsina z nas ma své pevné principy, avsak v bézném zivoté se jich zrikame,
abychom neztratili dulezité vztahy. Jste schopni hajit své principy? Jste schopni
snaset krittku a posmésky? Dodrzujete sliby, které jste s1 dali? Rikate vzdycky
pravdu? To vsechno je velmi dualezité k tomu, abyste pocitovali svoji integritu a zili

v souladu se sebou samymi.

Po precteni tohoto zkraceného provedeni knihy ,,Emocionalni vydirani®, se
budete doslova citit, jako byste absolvovali sezeni u psychoterapeuta. Ziskate

odpoveédi na otazky souvisejici s tim, pro¢ vami vasi blizci manipuluji, a jak je



potreba na to spravné reagovat, abyste neposkodili své pribuzenské a pratelské

vztahy.

Informace o autorce

Susan Forwardova (*1938) je doktorkou filozofie a
praktikujici psychoterapeutkou. Vyucuje psychiatri na
nekolika sSkolach v Jizni Kalifornii. Ma své porady
v radiu a v televizi. Je autorkou bestsellera ,,Muzi, kteri
nenavidi Zzeny a zeny, které je miluji* a ,, Toxicti rodice®.
Kromé toho je autorkou jesté rady dalSich odbornych
knih.




KAPITOLA 2

Uvod

Emocionalni vydirani je silnou formou manipulace, kdy vam blizci idé davaji
najevo: ,,Kdyz se nebudes chovat tak, jak chci ja, tak toho budes
litovat!*® Emocionalni vydérac¢ vi, jak moc je pro nas dilezity vztah s nim a
zneuziva toho. Vyuziva svych znalosti o vasich tajemstvich a slabostech, aby
dosahl svého. Kdyz se napriklad povazujete za starostlivého cloveéka, vydérac vas

obvinuje z egoismu a necitlivosti.



KAPITOLA 3

Jste obeti emocionalniho
vydirani?

Nasledujicich deset otazek vam pomuze posoudit, jestli se vasi blizci snazi vami

manipulovat. Odpoveézte si, jestli délaji nasleduyjici:

o8

o T

Slibuji, Ze vam zkomplikuji Zivot, kdyz nebudete naplnovat jejich potreby?
Vyhrozuji tim, ze skonci vztah s vami, pokud nebudete délat to, co potrebuyi?
Délaji narazky na to, ze budou lhostejni ke svému zdravi nebo na sebe
vztahnou ruku? Tvari se ublizené, kdyz nedélate to, co chtéji?

Chtéji vzdy ziskat vice bez ohledu na to, kolik jim poskytujete?

Po cely cas ocekavaji, ze jim ustoupite?

Ignoruji vase potreby a prani?

Davaji stédré sliby, ze vam vynahradi vase ,,dobré chovani®, ale jen malokdy je
splni?

Obvinuji vas z egoismu, nevsimavosti, chamtivosti, bezcitnosti, nedostatku
starostlivosti, kdyz nedélate to, co chtéji?

Zasypavaji vas pochvalami, kdyz jim ustupujete, a urazeji se, kdyz postupujete

podle svého?

10. Vyuzivaji penize jako prostredek pro dosazeni svych cili?

Pokud jste odpovédeli kladné alespon na jednu z uvedenych otazek, tak vas

nekdo vydira prostrednictvim subjektivnich prozitki.



KAPITOLA 4

Podstata emocionalniho

vydirani

Neékteri vydéraci ptisobi oteviené, agresivné a pouzivaji primé vyhruzky: ,,Kdyz
odejdes, tak uz vickrat neuvidis déti!* Jini funguji mnohem promyslenéji: ,,Kdybys
meé opravdu miloval, tak ...% Iy jsi ta jedina, kdo mi mize pomoct ...*
V takovém pripadé vznikaji manipulace na zakladé pozitivnich vztahd. Casto
pritom radéji zavieme oci, abychom si uchovali pozitivni vztah s danym clovékem.
V jakékoliv situaci je vSak rozvoj manipulace provazen nasledujicimi

charakteristickymi symptomy:

1. Pozadavky — Reknéme, Ze se mlad4 Zena chee nasté¢hovat ke svému priteli a
ruzné mu to v narazkach naznacuje: ,,Jak by to bylo fajn, kdybychom bydleli

spolu.” ,,Kdyz jsem doma sama, tak je mi tak smutno.” A podobn¢.
2. Odpor — Pritel namitd, zZe neni pripraven na takovou zménu.

3. Natlak — Mlada Zena se nesnazi premyslet o tom, jaké konkrétni pocity byly
pricinou odmitnuti a zacina ,,posuzovat™ problém. Dialog se ve své podstaté
stava jejim monologem plnym vycitek a zklamani. Zacina emocionalné

vydirat.

4. Hrozby — Kdyz 1 nadale narazi na odmitani pritele, zacne mlada Zena
naznacovat, ze se mozna k sob¢ vzajemné¢ nehodi. Nenavrhuje primo, ze by se

m¢éli rozejit, jenom vyhrozuje.

5. Souhlas — Protoze si mlady muz nepreje ukoncit vztah, tak ustupuje. Sam
sob¢ si pritom zduvodnuje, Ze se vlastné nic hrozného nedéje, a mozna on sam

situaci trochu dramatizoval.



6. Opakovani — Po ,vitézstvi“ mladé Zeny nastava chvile klidu. Prestava na
pritele tlacit a vztah se stabilizuje. Nyni uz vi, ze muze dostat to, co chce, tim
ze bude u pritele vyvolavat pocit viny a bude hrozit konfliktem. A mlady muz
se naucil, ze nejefektivnéj$sim zplisobem, jak se zbavit natlaku, je astup. Je zde
doslova vytvoren zaklad pro manipulativni vztah: pozadavky — hrozby —

podrobeni.

Ustupovat bez podminek neni az tak Spatny navyk. Kazdy z nas se denné
setkava s manipulacemi a také je sami pouzivame. Jakakoliv zminka
nebo neprima prosba mohou byt povazovany za malické manipulace.
Kazdy den se s raznymi lidmi domlouvame na spoust¢ detailli — do jaké
restaurace pujdeme, jakou barvou se vymaluje obyvak, kde udélame piknik apod.
U harmonickych paru existuje také rytmus vzajemnych ustupkua -
kazdy ustupuje a pocita s tim, ze mu i ten druhy v nécem ustoupi. Na
tom neni nic hrozného do té doby, nez se manipulace stane

emocionalnim vydiranim.

Manipulace se stavaji emocionalnim vydiranim, kdyz se zacnou
pouzivat neustale s cilem donutit druhého clovéka, aby splnil urcité

pozadavky.



KAPITOLA 5

Ctyti typy vydéracn

Spolecnym rysem téch, které povazujeme za vydérace, je strach. Tito lidé se

boji zmén, boji se toho, ze budou vyhnani, nebo zZe ztrati moc.

Prvni typ: Karatelé

Daji nam primo na srozumeénou, co od nas chtéji a co nas ocekava, kdyz
nesplnime jejich pozadavky: ,Jestli neprevezmes rodinny podnik, tak té vydédim;*
,,Jestll nebudete pracovat prescas, tak zapomente na povyseni.* ,Karatelé¢*“ jsou
egoistiCti a nestydi se za to. Hledaji vztahy, v nichz budou mit prevahu. Casto
k tomuto zpusobu emocionalniho vydirani pristupuji stari rodice nebo milenci a
nuti dceru ¢1 pritelkyni, aby si vybrala mezi nimi a jinymi lidmi, které ma také
rada. Pokud uz jste vstoupili do vztahu s ,karatelem®, tak vam neni co zavidet.
Jestli se pokusite vzeprit, tak vydérac je skutecné schopen splnit své hrozby. Pokud
mu ustoupite, tak ziskate jenom trochu casu. Riskujete vsak, Ze zacne nartstat vas
pocit nepratelstvi k vydéraci, a jenom to oddali samotné vyreseni situace.
S ohledem na to, jak se budete chtit vyhnout hnévu ,karatele”, tak zacnete
pravdépodobné lhat, zatajovat mu néco a budete délat nckteré véci potaji.
Vysledkem bude, Ze se nebudete citit dobre.

Cim tésnéjsi je néjaky vztah, tim jsme zranitelnéjsi — pise Susan Forwardova.
,.JKaratelé¢* jsou zaslepeni silou svych pozadavkd, ignoruji to, ze nékoho zneuzivaji,
a uprimné veri ve svou pravdu. Abyste byli schopni se jim postavit, vyzaduje to od

vas silnou vuli a chytrou emocionalni praci.



Druhy typ: Obéti

Vztahuji hrozby na sebe a hovoti o tom, co si udélaji, jestli nedostanou to, co
chtéji. Takovéto vydirani nazyvaji odbornici ,,détskym®, protoze k nému casto
pristupuji deti: ,,Kdyz mi nedovolis, abych se dival na televizi, tak nebudu dychat a

umru!® Hrozby pubertaka znéji presvédcivé: ,,Odejdu z domu a budu se zivit
jako prostitutka. Pak muzes byt spokojena.” Nejhorsi hrozbou je vsak hrozba

sebevrazdou.

,,Obeti* vzdy obklopuje atmosféra tragédie a vyhranéné krize. Uvédomte si, ze
vas ucini zodpovédnymi za vSechny neprijemnosti, které se jim stanou, nebo by se
mohly stat. Avsak jenom zridka své hrozby naplni. O to méné potrebuji ve
skutecnosti moralni podporu. Uvédomte si, ze kdyz prijmete hru vydérace jako

,,obet™, tak jenom upevnite jeho sebedestruktivni chovani.

Treti typ: Mucednici

Nechavaji druhé, aby se domysleli, co vlastné chtéji, a vyjadruji se stylem:
,,Jestlh neudélas to, co chci, budu se trapit a bude to tvoje vina! ,,Mucednik® se
znepokojuje svym psychickym stavem a Casto komentuje vasi neschopnost precist
jeho myslenky jako dikaz toho, ze s1 o n¢j délate nedostatecné starosti. Kdybyste
ho m¢éli skutecné radi, tak byste prece 1 beze slov védeli, co potrebuje. ,,Mucednici®
se jevi vzdy jako slabi, nikdy se jim nic nedari, vsichni jim 1Zou a podobné. Ale ve
skutecnosti jsou tichymi tyrany. Nekrici a niceho se nedozaduji, ale jejich chovani
(mlceni, projevované utrpeni, nemoc) nam zpusobuje silnou bolest a nuti nas,

abychom pocitovali vinu.

,2Mucednici® casto tvrdi, ze potrebuji jenom jednu Sanci, aby vyresili svoje
problémy. A tuto Sanci jim muzete poskytnout vy, samozrejmeé jenom vy. Kdyz jim
odmitnete pomoc, tak budete mit disledky na svédomi vy Vyvolavaji ve vas
instinkt starostlivosti. Pokud se vsak rozhodnete, ze poskytnete ,,mucednikovi®
Sanci, o kterou vas zada, tak vas bude zadat stale znovu a znovu, abyste se o n¢j

postaral.
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Ctvrty typ: Pokusitele

Pobizeji nas, slibuji lasku, penize a rizné druhy pozitkd a nasledné nam daji
najevo, ze o to vsechno prijdeme, kdyz se budeme ,,Spatné¢ chovat®. ,,Pokusitel nic
nenabizi jen tak z cCistého srdce. Kazdy krasny slib je spojen s urcitou podminkou:
,2Pomuzu t1 s praci, kdyz se prestanes bavit se svymi prateli.“ , Pokusitelé® hraji
velmi skryté. Kdyz mate nedostatek dusevniho tepla, tak vam slibi 1dylické rodinné
vztahy a svou lasku. Pokud potrebujete penize, tak slibuji, ze se stanou vasi
materialni oporou atd. Ale ve vSech pripadech zaroven zadaji néco na oplatku.

Snazi se vas koupit.

11



KAPITOLA 6
C0

1T emoce, které nam
komplikuji rozpoznani
vvdirani
Autorka je toho nézoru, #e vydéradi by nad nami nemohli mit 4dnou moc,

kdybychom neprozivali nasledujici tri emoce: strach, pocit dluhu a pocit viny.

Strach

Vydéraci sleduji, na co reagujeme bolestivé, a snazi se tlacit praveé na tyto nase
prozitky. Dejme tomu, ze muzete nevédomky odhalit, Ze mate nékterou

z nasledujicich obav:
* zUstanete opusténi,
* n¢kdo bude s vami nespokojen,
e ztratite lasku,
* budete se trapit,
* pryjdete o podporu (spojenct),

* budete propusténi z prace.

Ve chvili, kdy vydérac¢ pochopil, ¢eho se bojite, vytvari soucinnost s vami se

zamerenim na stejnou veéc: ,,Délej, jak rikam, jinak ... (doplnte s1 sami)!*

12



Pocit dluhu

Vsichni vstupujeme do dospelého veku s urcitym systémem svych hodnot.
Dobre vime, komu, a co musime, abychom si mohli vazit sebe sama. Moralni
vydéraci, nevahaji a pripravuji zkousky pro nase moralni nazory. ,,Dobry syn musi
travit volny cas s matkou.* ,,Vzdycky jsem se stavéla na tvou stranu. I v pripadech,
kdy js1 neméla pravdu. Jediné, co po tobé nyni zadam je, abys mi ptjcila 2 tisice.

'CC

Jsem prece tvoje nejlepsi kamaradka

Pocit viny

Jestlize néjak poskodime druhé lidi, tak nas pocit viny nuti, abychom jim néjak
kompenzovali zptisobené ztraty. Vydéraci v lidech casto vyvolavaji neodivodnény
pocit viny. Nuti druhé, aby uvérili, ze se stali pricinou jejich nestésti (materialnich
ztrat, Spatné nalady apod.) Typické vydirani probiha zpravidla podle nasledujiciho
scénare:
Rikdm kamaradce, Ze dnes s ni nemohu jit do kina.
Ona se urazi.

Citim se hrozné a myslim si, ze se urazila kvili mné.

Rt ot S o

Zrusim vsechny svoje plany, abychom mohly jit spolu do kina. Ona se citi lépe

a ja z toho mam dobry pocit.

Kazdy z nas chce vérit tomu, ze je hodnym clovékem, a pocit viny, ktery vznika
z diivodu cizi manipulace, narusuje tento nas pozitivni obraz o sobé. Praveé proto
je vina takovym efektivnim nastrojem v rukach emocionalniho vydérace. Urcité

jste se uz setkali s podobnymi prohlasenimi:

'CC

* ,,Mam hroznou naladu (a to jenom kvili tob¢)
* ,o1lne jsem se nachladil (a to jenom kvili tob¢)!*
* ..JJa vim, Ze moc piju (ale to je kvili tob¢)!*

* .V praci se mi dneska nic nedarilo (a to je vsechno kvili tobé)!

13



KAPITOLA 7

Néktere nastroje vydéracu

Metody, které pouzivaji emocionalni vydéraci, posiluji (bud samostatné, nebo
spolec¢né), jednu ze tri emoci, o nichz byla re¢ vyse — strach, pocit dluhu a pocit
viny. Stejnym zpusobem se zvétsuje 1 natlak. Kdyz obét ustupuje pozadavkiam, tak
zaziva docasné ulehceni, ale zaroven zapada hloubéji do pasti vydirani. Podivejme

se na tr1 oblibené nastroje vydéracu:

. Obvinéni z ménécennosti. Nckteri vydéraci tvrdi, ze jim odporujeme
jenom proto, Ze se nam nedostava néceho v nasem charakteru (napriklad, ze
jsme neurotici, devianti nebo hysterici). Tim nejhorsim je, zZe vydéraci
zneuzivaji svou dobrou znalost obéti a obvinuji ji za vsechny nestastné
udalosti, které spolu prozili. Reknéme, Ze jeden z manzell vyzaduje vice lasky;,
pozornosti a oteviené¢ho vyjadrovani pociti. Kdyz se mu to nedostava od jeho
zdrzenlivéjsitho partnera, tak zacne zpochybnovat jeho schopnost vnimat

potreby druhych.

2. Ziskavani spojencu. Emociondlni vydérac¢i radi vyhledavaji podporu
dalsich lidi, aby mohli zesilit sviij natlak na obét. Zapojuji pratele, pribuzné a
ruzné odborniky. Napriklad, zZena usvédcila manzela z nevéry a pozadala o
rozvod. Manzel j1 chce primét k prehodnocent jeji zadosti o rozvod a privola si
na pomoc babicky, které se snazi zapusobit na materské city zeny. Kdyz to
rodinna rada nezvladne, tak si vydéraci privolaji na pomoc vnéjsi autority:
,»Mu) psychoterapeut 1ika, ze jsi zla a cynicka.”; ,Na seminari rikal jeden
vyznamny lékar, ze takové chovani, jako je to tvoje, je patologické.”; .,V Bibli

je psano, zZe se musi odpoustét.

14



3. Srovmavani. Vydérac muaze pouzit priklad jiného cloveka: ,,Kdyz muze on,
jak to, ze nemuzes 1 ty?* Snadnéji tak priméje obét, aby pocitila pochyby o
sob¢ a posili jeji strach z toho, Ze nezvlada vétsi naroky. ,,Podive] se na sestru —
ona je ochotna nam v podniku pomoct!*; ,/Tvi) kolega nemiva nikdy
problémy s dodrzovanim termind, co se to s tebou déje?” Jestli se obét snazi
vyhovét narokim, které stanovil jiny clovek, jenz ma jiné zajmy, potreby a
zivotni podminky, tak ohrozuje svoji naladu, spokojenost a vztahy s blizkymi

lidmi.

15



KAPITOLA 8

\ "4

Jak se vzeprit emocionalnimu

vydirani

Vydéraci veéri casto tomu, ze kdyz trestaji obét, tak ji vlastné
prokazuji sluzbu: ,, To je prece 1 pro tebe uzitecné!™ Presvédcuji sebe 1 lidi ve
svém okoli, zZe timto zptisobem poskytuji dilezitou lekei ¢loveku, jenz jim je drahy.
Ve skutecnosti se vSak priciny emocionalniho vydirani skryvaji v psychickych
problémech samotného vydérace. Témer vzdy se tito lidé citi byt bezbrannymi a
ovlada je tzkost a nejistota. Zaroven mohou byt emocionalni vydéraci uprimné
pripoutani k obétl, v niz vidi kli¢ k reSeni vlastnich problému. Je dulezité si to
uvedomit, abyste zvolili spravnou strategi jednani s vydéracem. Predevsim se obét
musi naucit oddeélovat pocity blizkého clovéka (laska, pratelstvi) od jeho

manipulativnich taktik.

Dalsi dulezity objev spociva v tom, ze bez vasi pomoci s vami nemuze
nikdo manipulovat. Vydirani se vzdy ucastni dva. Emocionalni vydirani je
efektivni jenom v tom pripadé, kdyz reagujeme nezdrave, kdyz nékdo tlaci na nase

slabé stranky — kiivdy, zarmutek, obavy a podobné. Jdete vydéraci na ruku, kdyz:

* s1 nadavate za to, zZe jste opét ustoupili jeho pozadavkim;
* se povazujete za Spatného clovéka v pripadé, ze mu neustoupite;
* bojite se prijit o vztah, a tudiz jste pripraveni délat to, co po vas chtéji;

e vérite, ze dluh viaci vydéraci je dulezitési nez vlastni zajmy.

Uveédomte si: obzvlast riskujete, ze se stanete obéti vydirani, kdyz jste celkem
zavisli na podpore ¢1 souhlasu druhych a zkousite se rtiznymi zplsoby vyhnout
konfliktim.

16



KAPITOLA 9

Pravidla komunikace
s emocionalnimi vydéraci

Krok 1. Neodpovidejte hned

Vydéraci chtéji vzdy bezprostredni reakci. Tim prvnim, co byste se méli
naucit délat, je, ze nebudete odpovidat na pozadavky hned poté, co byly vysloveny.
Je potreba ziskat cas a promyslet s1 véc bez natlaku. Naucte se n¢kolik uzitecnych

vet:

,,.Nejsem povinen/povinna odpovidat ti hned ted. Potrebuji si to promyslet.*
,,10 je docela dilezita véc na to, abych to rozhodl/a hned. Dej mi c¢as na
rozmyslenou.

,,.Nevim, jak s1 mam vysvétlit to, co ted navrhujes.*

Pripravte se na to, ze kdyz takto neobvykle odpovite, a narusite vydéracovu
Sablonu, tak se setkate se zesilenim jeho natlaku a vysledkem bude, ze budete
zazivat vnitrni diskomfort. Opakujte si, Ze to je normalni a ze to dokazete vydrzet.
Vnitini diskomfort je jednou z hlavnich prekazek na cesté ke zméné¢ obvyklych

reakci. Pokuste se zvladnout tuto zkousku.

Krok 2. Zaujmete pozic1 pozorovatele
Ceka vas uskuteénéni cesty z oblasti pociti do oblasti rozumu. Je to jedina

cesta, jak se dostat z pasti strachi a neopodstatnénych pocitd dluhu a viny.

Pomuize vam pri tom nasledujici cviceni:
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Cviceni: ,Sklenény vytah®

Predstavte s1 pruhledny vytah, ktery vas veze na vyhlidkové prostranstvi vysoké
budovy. Kdyz se vytah zacina zvedat, tak se divate dolii, a mate problém néco
vidét, protoze je vSechno zahaleno mlhou. To je oblast cistych emoci a
instinktivnich pocita, které v nas vyvolava emocionalni vydérac. Jedete vsak stale
vyse a vyse a panorama se zvetsuje. Kdyz prijedete do nejvyssiho patra, tak se
pred vami rozprostre Siroky obzor, a miizete pozorovat, ze mlha obaluje jenom
spodni cast budovy. Jedna se jen o malou cast celkového obrazu. Nyni jste se ocitli
na jiné urovni — urovni usudku a objektivnosti. Vystupte z kabiny vytahu na
vyhlidkové prostranstvi. Uzivejte si klid a jasnost. Uvédomte si, ze mate kdykoliv

pristup na toto misto.

Premyslejte o pozadavcich vydérace v osamoceni a polozte si
otazku: ,,Co se vlastn¢ déje?* Zapiste si vsechny odpovédi, které vas napadnou
na list papiru. Vase pocity se samozrejmé nikam neztrati, avsak snazte se pochopit

situact hlavné pomoci rozumu.

Krok 3. Oznamte svoje rozhodnuti

Je mozné, ze vas racionalni analyza problému privede k rozhodnuti ustoupit
vydéraci. Bude to vsak védomé ustoupeni. Podivejme se na to, v jakych pripadech

je to mozné, a nebude to nebezpecné:

e P11 premysleni zjistite, ze uUstupek nebude mit negativni dusledky. Vydérac
napriklad chce, abyste udélali néco nudného nebo tnavného, co neposkozuje
zadnou ze stran.

» Naleznete moznost, jak uzavrit rovnopravny kontrakt s vydéracem — ustoupite

mu, kdyz vydérac slibi, ze udéla néco na oplatku pro vas.

e Rozhodnete se, ze date kladnou odpovéd na urcity cas, abyste méli moznost

udélat plan zmén té ¢asti situace, ktera vas neuspokojuje.
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KAPITOLA 10

Ctyti strategie reakei na

vydirani

Dostali jsme se k tomu nejzajimavéjsimu. Tim je to, jak konkrétneé reagovat
na vydirani, co pritom rikat a deélat. Seznamte se se ¢tyrmi moznymi
strategiemi, které vam pomohou vyznamné posilit vasi pozici v ruaznych

nesnadnych situacich.

Strategie 1. Komunikace bez obrany
Kdyz vami nékdo manipuluje, tak nema smysl obrana. Vabec vam

nepomohou vyjadreni jako: ,Jak mé muiizes nazyvat egoistou, kdyz délam vsechno,
co chces?! Vzpomen si, jak jsem ti tenkrat ...“ Nebo otazky: Rekni mi, co Jjsem
udelal spatné?* Cim vice bychom chtéli oponovat, vysvétlovat, nebo se omlouvat,
s pranim ukazat vydéraci, jak vidime situaci, tim vice bychom zhorSovali situaci a

vzdalovali bychom se od reseni problému.

Nesnazte se zmeénit vydérace. Radéji s nim ,sdilejte® jeho

nervozitu. Zde je nckolik dobrych odpovedi:

,,Je mi lito, ze si to tak beres k srdc1.*

,,.Nemohu pochopit, proc si to myslis.*

,2Rozumim tomu, ze jsi ted velmi rozcileny. Kdyz se nad tim ale zamyslis, tak
mozna zmenis svij nazor.

,, V1§ co, promluvime si o tom, az se uklidnis.*

A zde je ta nejefektivnéjsi odpoveéd bez obrany: ,,Mas absolutni pravdu!*
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Strategie 2. Preména vydérace na spojence
Kdyz se dostane reseni konfliktu do slepé ulicky, doporucuje autorka trochu

posunout zameéreni projednavané véci. Pozadejte vydérace o pomoc. K prekonani

nepratelstvi a napéti vam pomohou nasledujici vety:

,,Pomoz mi prosim t¢ pochopit, proc je to pro tebe tak dulezité.*
,,Muzes navrhnout néco, co by zlepsilo nase vztahy?*

,,Pomoz mi prosim t¢ pochopit, proc jsi takovy dotceny/4.*

Strategie 3. Barter

Uloha zménit se nemusi lezet jenom na jednom clovéku. Zmeénit by se méli

oba. Predstavte st manzelsky par, ktery prisel na konzultaci k psychoterapeutovi.

Hovori zena: ,,Chova se tak, jako bych viibec neexistovala: vstane, jde do prace,

potom se vrati a mlcky se posadi pred televizi. Citim se pak osamocena.*

Hovori muz: ., To neni ta Zena, s niz jsem se ozenil. Ona po celou dobu jenom ji

a ztloustla. Mn¢ se to nelibi a nechci tvrdit, Ze to pro mne nema vyznam.*

Aby se dal vyresit podobny konflikt, musi své chovani zmeénit oba
dva. Zena se musi vzdat svého vydirani: , Jestli mne nebude§ vice milovat, tak od
tebe odejdu.” A zaroven muz musi prestat se svym vydiranim: ,,Jestli nezhubnes,

tak se budu chovat k tobé odcizené.

Strategie 4. Humor

Ve viceméné normalnim vztahu je mozné ukazat vydéraci pomoci
vtipu, jak vypada jeho chovani pri pohledu ze strany. Autorka popisuje,
jak v jednom paru muz vzdy velmi presvédcive ,,trpél”, aby dosahl potrebna
rozhodnuti u manzelky. Jednou si koupila v obchidku se suvenyry kopi sosky
Oskara. P11 prilezitosti, kdy se manzel zacal opét mracit a vzdychat, odménila ho
sirokym usmévem, zatleskala mu a predala mu cenu za herecky vykon se slovy:
,,Jo bylo vynikajici. Obzvlast se mi libil ten zavérecny vzdech.” Nastésti muz

ocenil vtip a mohl se na sebe podivat pohledem druhého.
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Javer

Blizci idé s nami manipuluji bez zlych tmysla. Nikdo se rano neprobouzi
s myslenkou na to, jak by propracovanéji pomucil svou obét. Vydirani pro neé
byva moznosti, jak ziskat kontrolu a jistotu. Vydérac se vam muze
jevit jako silny, ale to je jenom zdani. S velkou urcitosti zaziva vnitrni
uzkost, ale pokud souhlasime s jeho podminkami, tak na urcitou

chvili pociti svou silu.

Nema smysl ocekavat, ze by emocionalni vydérac¢ sam pochopil, ze
jeho chovani je spatné a zmeénil se. Abyste zménili chovani vydérace, a
zaroven ho neztratili jako blizkého clovéka, je potreba prestat emocionalné
reagovat, kdyz zacne tlacit na nase slabé stranky. Cim méngé se budete urazet,

hroutit se a vztekat se, tim té€zsi bude pro ného s vami manipulovat.
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