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Úvod 

Většina z nás se někdy cítí jako oběť okolností, systému nebo druhých lidí. Být „obětí“ není osud, ale 
stav naší pozornosti. Pokud přestaneme tvořit a začneme pouze reagovat na vnější tlaky, ztrácíme 
kontrolu nad životem a směřujeme k vyhoření. 

V každé situaci v nás mluví jeden ze čtyř hlasů.   Pasivita: přijímám roli oběti, která za nic nemůže. 

  Standard: namlouvám si, že se mě to netýká a prostě funguji.   Aktivita: tvořím svou odolnost.   

   Deformace: už cítím jen konec a beznaděj.  

S pomocí tabulky si můžete uvědomit své momentální silné i slabé stránky při zaujímání těchto rolí 
v následujících oblastech vašeho života. 

Odolnostní tabulka 

 

Návod 

Odolnostní tabulka vám pomůže odhalit, zda v tomto procesu, právě teď vládnete vy, vaše únava, něco 
nebo někdo jiný. Je vybráno 6 typických oblastí (1. až 6.) pro danou problematiku. Vodorovně jsou slova 
vyjadřující úroveň zátěže, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve 
sloupcích je cítit „atmosféra“ vybrané zátěže. 

Ukázka z knihy (před redakcí a korekturou) 

Manipulátor potřebuje oběť, někoho, kdo bude něco vykonávat ve prospěch manipulátora. Oběti jsou 
jedinci, kteří mají podobný problém jako manipulátoři, mají strach, bojí se, těžko se jim říká „ne“. Úplně 
stejně se vyhýbají konfrontaci jako manipulátoři, ale z opačné strany. Také nemají rádi konflikty, a tak se 
stanou v oblasti působení manipulátora sluhy, vykonavateli. Vzniká emocionální pouto. 

Závěrečné otázky 

Cítíte se někdy jako oběť? Co je tím hlavním spouštěčem? Kdy v životě říkáte „Ano“ jen proto, abyste se 
vyhnuli konfliktu? Jaký první malý krok můžete udělat dnes, abyste se v této oblasti posunuli k „Aktivitě“? 

Prostor pro vaše poznámky 
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