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Uvod
Vétsina z nas se nékdy citi jako obét’ okolnosti, systému nebo druhych lidi. Byt ,,obéti“ neni osud, ale

stav nasi pozornosti. Pokud prestaneme tvofit a zatneme pouze reagovat na vnéjsi tlaky, ztracime
kontrolu nad zivotem a smérujeme k vyhoreni.

V kazdé situaci v nas mluvi jeden ze étyf hlasi. @ Pasivita: pfijimam roli obéti, ktera za nic nemuze.
Standard: namlouvam si, ze se mé to netyka a prosté funguji. @ Aktivita: tvofim svou odolnost.
@ Deformace: uz citim jen konec a beznadgj.

S pomoci tabulky si muzete uvédomit své momentalni silné i slabé stranky pfi zaujimani téchto roli
v nasledujicich oblastech vaseho zivota.

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
PASIVITA STANDARD
OBLAST DESTIRUKGE
Bez zatéze Posilujici zatéz i ~ £
modra oranZova sedivd
1. télo odevzdani setrvacnost prevence zhrouceni
2. mysleni mlha prebirani nadhled stres
3. emoce krivda potlacovani odpovédnost apatie
4. vztahy zavislost zvyk integrita izolace
5. prace rezignace provoz smysl vyhoreni
6. sité konzumace zlozvyk nastroj manipulace

Navod

Odolnostni tabulka vam pomuze odhalit, zda v tomto procesu, pravé ted’ viadnete vy, vase unava, néco
nebo nékdo jiny. Je vybrano 6 typickych oblasti (1. az 6.) pro danou problematiku. Vodorovné jsou slova
vyjadrujici uroven zatéze, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve
sloupcich je citit ,,atmosféra“ vybrané zatéze.

Ukazka z knihy (pred redakci a korekturou)

Manipulator potrebuje obét, nékoho, kdo bude néco vykondvat ve prospéch manipulatora. Obéti jsou
jedinci, ktefi maji podobny problém jako manipulétofi, maji strach, boji se, tézko se jim fikd ,,ne*. Uplné
stejné se vyhybaji konfrontaci jako manipulatori, ale z opaéné strany. Také nemaji radi konflikty, a tak se
stanou v oblasti pisobeni manipulatora sluhy, vykonavateli. Vznika emocionalni pouto.

Zavérecné otazky
Citite se nékdy jako obét'? Co je tim hlavnim spoustééem? Kdy v zivoté rikate ,,Ano“ jen proto, abyste se
vyhnuli konfliktu? Jaky prvni maly krok mizete udélat dnes, abyste se v této oblasti posunuli k ,,Aktivité*“?

Prostor pro vase poznamky
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