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O AUTORCE

SILKE WEINIG je koucka a blogerka. Po-

maha lidem posilovat jejich silné stranky,

aby mohli zit takovy Zivot, jaky si preji. Ve

své praxi vyuziva zkusSenosti z nékolika

zahrani¢nich pobytt, svého psychologic-

kého vzdélani a schopnosti vcitit se do
N ostatnich.







PREDMLUVA

Mily ¢tenari, mila ¢tenarko,

v8ichni zname lidi, ktefi z kazdého setkani udélaji kovbojku, pokazdé
pochopi néco $patné, brblaji, urazi se nebo urazi nékoho jiného. Po
setkani s nimi se ¢lovek citi vycerpany a otfeseny, zkratka celkové
$patné. Je vysilujici mit se stale na pozoru a naslapovat kolem nich po
$pickach. A také je dlouhodobé neudrzitelné byt vzdy v pohotovosti,
protoze kdykoliv muze pfijit dal$i utok. Komplikovani lidé nam be-
rou energii, vzbuzuji v nas zlost, bezmoc, Gto¢i na nase sebevédomi.
Po setkani s nimi jsme rozhnévani a podrazdéni a premyslime, co se
to tu vlastné pravé odehralo. Urcité vas uz nékdy napadlo, jak krasny
by byl zivot bez takovych otravil! Vyhybat se lidem, ktefi nds okradaji
o energii, by bylo jisté dobré re§eni. Bohuzel to ale ¢asto neni mozné.
Co délat s kolegy z prace, klienty nebo ptibuznymi? Jak s takovymi
lidmi jednat a nenechat se jimi nicit?

Nékdo se pokousi o odplatu, coz ale celou situaci jen zhorsuje. Jini
se snazi na komplikovaného ¢lovéka néjak pusobit, sklizeji viak casto
jen posméch a nendvist. Dalsi hledaji feSeni v mlceni a uhybani, coz
je ale také vycerpavajici a neuspokojivé. Ve véech téchto pripadech
konflikt pokracuje - toxické ptisobeni naseho otravného protéjsku
se tim nezastavi.

Co nam tedy trvale pomuze v jednani s komplikovanymi lidmi?
Schopnost reagovat pohotové? Hrosi kiize? Myslim, Ze se muze-
me opfit o cokoliv, co nds vnitiné posiluje. Pokud jste sami se se-
bou srovnani, nic vas jen tak neskoli. V této knize jde tedy zaprvé
o to, jak nejlépe celit komplikovanym lidem, jak s nimi jednat



Jak vychazet s problémovymi lidmi

a reagovat na né. Zadruhé se zaméfime na to, co vim muze pomoci,
abyste byli v Zivoté spokojeni a $tastni. Nebot spokojenost se sebou
samym a se svym Zivotem je tim nejpevnéj$im ochrannym §titem
proti jakymkoliv atokdm.

Jsem presvédcena, ze kazdy ¢lovék ma nastroje a prostfedky
potiebné k tomu, aby si umél sam pomoci. Nékdy jsou ale tyto
nastroje zaprasené, zrezlé nebo odlozené, at uz vychovou, socializaci,
nebo vlivem nejriiznéjsich zkusenosti s uciteli, rodici, prateli a part-
nery - zkratka postupem ¢asu jsme je prestali pouzivat. Je tieba je
znovu najit a zprovoznit! Proto jsem napsala tuto knihu. Chci vam
dat do rukou kuffik plny naradi, ktery vam jednak ukaze, jak kon-
krétné jednat s komplikovanymi lidmi, jednak jak mtiZete sami sebe
trvale posilit.

Pfeji vam hodné uspéchi, pozitivni energie a mnoho zdaru pfi
suverénnim jednani s nepfijemnymi lidmi kolem vas!

Vade

Silke Weinig

Trenérka, koucka a blogerka managementu sebe sama
weinig@silkeweinig.com
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JAK'S TOUTO
KNIHOU PRACOVAT

Komplikovani lidé a konfliktni vztahy jsou sice
vyCerpavajici, ale zaroveri nam davaji prileZitost lépe
se poznat. Zname-li dobre sebe sama i sveé potreby,
dokazeme najit reseni, ktera nas posili a umocni nasi
radost, vyrovnanost a spokojenost se zivotem. A to vse
jsou faktory, které nam pomohou nejen proti otravim.

Setkavate se v soukromém zivoté s nepfijemnymi, problémovymi
lidmi a nejste v konfrontaci s nimi se svymi dosavadnimi strategiemi
uspésni? Musite snaset dusnou atmosféru na pracovisti, protoze je
vas kolega nebo nadfizeny protivny ¢i nevypocitatelny? S touto kni-
hou dostavate do ruky fadu nastroji, které vam pomohou zmirnit
konfliktni situace, posilit sebevédomi a umét se ochranit pri jed-
nani s komplikovanymi lidmi.

Pti hledani feSeni je dobré védét, s kym mate co do ¢inéni. Proto
se v prvni kapitole podivame na jednotlivé charakterové typy a v ka-
pitole druhé se dozvite, co protivné lidi vede k jejich chovani a od
kdy mizeme povazovat ¢lovéka za komplikovaného.

Prestoze obecné plati, ze by mél ¢lovék v konfliktnich situacich
zustat klidny, rada bych se v kapitole ,,Dobré stranky zlosti a vzteku®
postavila na stranu negativnich pociti. MuzZete se zlobit. Mtizete byt
vztekli. Existuji okamziky, kdy jsou pocity jako rozhoiceni a hnév
opodstatnéné, a dokonce zadouci!
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Nakolik se mtizeme chranit pred hadkami a spory? Jak zabranit
vyhroceni situace? At uz pfi setkdni s komplikovanymi lidmi nebo
s kymkoliv jinym? Za urcitych okolnosti mo-

Mym cilem je vas hou i ti nejlaskavéjsi z nas byt narocni. Ctvrta
posilit! Existuje mnoho  kapitola se proto vénuje zvladani konfliktd.

metod a nastrojd, Cim vétsi prehled o nepfijemné situaci
jak toho dosahnout. a komplikovaném ¢lovéku ziskate, tim 1épe

mizete napldnovat, jak budete chtit v budouc-
nu reagovat. Zpocatku ale budete mozna pottebovat , kuftik prvni
pomoci“ pro aktudlni setkdni - to je cilem kapitoly ,,Prvni pomoc pfi
setkani s komplikovanymi lidmi®. V3echny napady, navrhy a opatfe-
ni maji za cil posilit vas natolik, abyste se pfi setkani s problémovym
¢lovékem nenechali vyvést z rovnovahy. A pokud by se tak prece jen
stalo, ukdzu vam, jak se opét rychle vzpamatovat a oprostit se od
vzteku nebo zadumani.

Nejlepsi dlouhodobé fedeni spociva v posileni sebe sama - své
sebeucty, sebevédomi a uvédoméni si vlastnich schopnosti! Co hor-
$tho miize byt pro vaseho protivnika, nez kdyz vas uvidi §tastné? Jak
vas ma porazit, kdyz budete vnitfné vyrovnani a budete stat nohama
pevné na zemi? Kdyz nebudete jeho utoky viibec vnimat? Nebo na
né zareagujete jen pouhym pokréenim ramen? Na to se zaméfime
v kapitole ,,Posilnéte sebe sama®“

V kapitole ,,Nastroje pro posilnéni sebe sama“ vam ukazu rizné
postupy a moznosti, jak posilit sebe sama a zvysit svou celkovou Zi-
votni spokojenost. Na tom je izasné, ze to vlastné viibec nedélate
proto, abyste uméli jednat s tim, kdo vés pravé tryzni, ale jen a pouze
pro sebe! Uzitek z posileni sebe sama mate hned dvoji: Budete sebe-
jistéjsi a zvysi se vam kvalita Zivota.

Z tolika napadu, nastroji a metod si jisté vybere kazdy. Otazkou
je, jak vée potfebné nasledné zakomponovat do Zivota. Tzv. curyssky
model zdroji (ZRM®) vam miize pomoci osvojit si pravé ty vlastnosti
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Jak s touto knihou pracovat

a zpusoby chovani, jaké si prejete. V kapitole ,,Posilnéte sebe sama“
vam tuto metodu a jeji vybrané ndstroje predstavim.

Na sebezdokonalovani je dobré také to, ze

neprospiva jen vam. Vade spokojenost ptiso- ,Stésti je jako parfém:
bi blahod4rné i na vase okoli. MoZn4a se vam kdyz jej rozdavas
dokonce podaii i pfesmérovat protivné cho- ~ ostatnim, navoni i tebe.”
vani nepfijemného ¢lovéka na tu spravnou Ralph Waldo Emerson

kolej. Kazdopadné budou mit z vas a z vasi
spokojenosti radost vSichni pratelsti a srde¢ni lidé. S velkou prav-
dépodobnosti budete pritahovat pravé ty osoby, které pro vas budou
prinosem!

13
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JAK FUNGUJI
KOMPLIKOVANTI LIDE?

Kazdeé lidské chovani ma své priciny. Pochopime-li,
jaké by mohly byt divody néjakého chovani, teprve
potom budeme viibec schopni s komplikovanymi lidmi
Zit. Védet s kym mame tu Cest, nam mdzZe vyrazné
pomoci reagovat adekvatné a sebejisteé.

Maly exkurz do typologie charakter(

Dokonce i chovani iracionalnich a komplikovanych lidi je do urcité
miry predvidatelné, pokud o nich alespon néco malo vime. Proto
je prospésné zjistit, s jakym typem c¢lovéka mame co do ¢inéni. Na
zakladé toho mizeme nasledné rozvijet strategie, co mizeme v bu-
doucnu udélat pred setkanim s komplikovanym ¢lovékem, béhem
n¢j i po ném.

V nasledujicim textu vam predstavim nékteré z nej¢asnéjsich fo-
rem komplikovanych zptsobi chovani. Charakterové rysy nasich
nepfijemnych bliznich se sice jen zfidka vyskytuji v ¢isté podobé,
protoZe vétsinou se setkavame se smési jednotlivych prvka. Presto
ale plati, Ze jakmile urcite zakladni typ charakteru, mate predsta-
vu, co vas ¢eka, a mizete zacit vytvaret strategie pro své jednani
v budoucnu. Navic mate moznost sebejisté zachovat emocionalni
odstup, takze se necitite osobné napadeni, zranéni, poskozeni nebo
zneuziti.

15



Jak vychazet s problémovymi lidmi

Pfi rozliSovani riznych typu se fidim mezi-
U komplikovanych narodni statistickou klasifikaci nemoci a sou-
lidi jsou urcite visejicich zdravotnich problémt (ICD-10)
os'obnfstni sy a diagnostickym a statistickym manualem
mimoradn€ vyrazne. mentélnich poruch (DSM). Oba systémy se

mezindrodné pouzivaji k definovani a dia-

gnostice psychickych onemocnéni a umoznuji klasifikaci a popis
psychopatologickych symptomii.

Pro¢ jsem zvolila tento velmi formalni postup? Vzdyt v této knize
jde prece o komplikované lidi, a ne o lidi s dusevnimi poruchami.

Rozhodla jsem se pro tento pristup, protoze zminéné seznamy da-
vaji dobrou pfedstavu o tom, co je obecné vnimano jako drazdivé,
rudivé nebo protivné. Také se nam ukaze, jak tenka muize byt hranice
mezi obycejnym vrtochem a poruchou osobnosti vyzadujici lécbu.
Komplikovani lidé maji mimoradné rozvinuté urcité rysy osob-
nostni struktury a chovani. Samoziejmé to neznamend, Ze by byl
kazdy, s kym je tézké potizeni, psychicky nemocny. Ov§em podle
odhadti se porucha osobnosti projevi béhem Zzivota u péti az deseti
procent populace. V fadé pripadt pak ztstava porucha nelécend,
protoZe neni rozpoznana nebo neni brana dostate¢né vazné.

Riizné poruchy osobnosti se déli do téchto tii skupin, jejichz ty-
pické projevy popisuji v detailu dale:

e Lidé s podivinskym a excentrickym chovanim.
e Lidé s dramatickym, emocionalnim a ndladovym chovanim.
o Lidé uzkostlivi a nesméli.

Podivinskeé a excentrické osobnosti

Lidé, ktefi patfi do této skupiny, pisobi vlazné az chladné a jsou vel-
mi nedtvérivi. Nalada se jim muze rychle zménit a citi-li se ohrozeni

16



Jak funguji komplikovani lidé?

nebo dotceni, mohou se rychle rozzufit. Vyhybaji se mezilidskému
kontaktu a ziji spi§ osameéle. Ostatni je vnimaji jako podivinské
a excentrické.

Nikomu nevérte - zlo ¢iha vsude!

Do této skupiny patfi paranoidni osobnosti, tedy lidé zahledéni do
sebe a nadmiru neduavérivi, ktefi za v§im vidi zradu a nepratelstvi.
Dokonce i prételské ¢i neutrdlni chovéani interpretuji jako zlomyslné
nebo jej pocituji jako utok proti sobé. Takovi lidé navic reaguji pre-
citlivéle na odmitnuti ¢i nesouhlas. Pfitom maji ostatnim dlouho za
zl¢ domnélé kiivdy, nedokdzou zménit nazor, ktery si jednou udélali
a je pro né nepredstavitelné nékomu odpustit. Ba pravé naopak: has-
tefivé a vécné podrazdéné si trvaji na svych pravech. Protoze jsou
podeziivavi a nepfatel$ti, nikomu nedavéruji a maji vétSinou maélo
socialnich kontaktt.

Tézce snaseji neuspéch a jeho priciny se snazi svalit na ostatni.
Zvlast radi se zabyvaji konspira¢nimi teoriemi, které jim pékné vy-
svétluji véechnu mizérii jejich Zivota.

Mozna mate také spolupracovnika, ktery okamzité zavétii spiknu-
ti, kdyz jdou kolegové na kavu bez néj, a ktery si ihned zapne spofic
obrazovky, jakmile se nékdo blizi k jeho stolu. I kdyz mu jen bezsta-
rostné popiejete dobré rano, hledd v tom zI¢ umysly - co kdybyste
ho chtéli zneuzit ve sviij prospéch?

Samotari a nemluvove

Lidé, ktefi jsou stale v napjatém vztahu mezi tim, jaké maji vnitini
prozitky, a tim, jak se chovaji navenek, patfi ke schizoidnimu typu
osobnosti. Nejradéji travi veskery cas ve svété fantazie — realitu jsou
ale velmi dobte schopni rozpoznat.

17
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Zpravidla jsou zna¢né introvertni a vyhyba-
Néktefi samotafi trpi ji se socidlnim kontaktim. Jejich omezena
nedostatkem socialnich  schopnost vyjadiovat pocity a ddvat najevo ra-
kontaktd, a proto mohou  dost jim komplikuje jakoukoliv interakci a ma

propadat depresim. za nasledek, ze plisobi na ostatni podivinsky

a uzavfené. V rozhovoru i mezi lidmi mluvi
malo nebo jen zabrudi par slov. Jsou pravym opakem upovidanych
lidi. Kdyz uz feknou nékolik souvislych vét, vyjadiuji se spi$ vie-
obecné a nejdou do podrobnosti.

Dokazete-1i takové lidi pfijmout, miZzete s nimi dobfe vychdzet.
Meéjte vsak pochopeni, kdyz na pozvani na vecerni posezeni celého
tymu u piva zareaguji zdrzenlivé - setkdni s vice nez tfemi lidmi
najednou se pro né rovna masové akci. Pfirozené je stézi potkate na
koncerté nebo tfeba na hromadném sledovani sportovniho prenosu.

Kral excentriku

Nékteré lidi vnimame jako mimofadné excentrické a vrtosivé. Na
jednu stranu jsou nepfistupni a odtaziti, na druhou stranu jsou své-
razni a maji ¢asto bizarni napady. Ty prameni z toho, Ze maji v nékte-
rych ohledech silné pokroucené vnimani okoli, coz vede k podivnym
myslenkam.

Dlouze premysleji, vyjadfuji se nejasné a rozvla¢né a nejsou
schopni blizsich osobnich vztaht. Ov§em ve srovnani s vyse popsa-
nymi samotarskymi podiviny jsou vyrazné excentrictéjsi a jejich ne-
dostatky v chovani jsou hlubsi: stfida se u nich vtiravost a snaha
vyhnout se jakémukoliv socialnimu kontaktu.

Mozna také znate nékoho, kdo na jednu stranu pracuje a hlavné
Zije velmi nendpadné, jakoby stazeny do sebe, a na druhou stranu
pusobi tak trochu blaznivé. At uz tim, Ze se prapodivné oblékd nebo
si nahlas povidd svym svéraznym jazykem.

18
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Dramaticko-emocionalni osobnosti

Nejndpadnéjsim rysem této skupiny je, Ze se tito lidé téméf nedo-
kazou ovladat. Pro jejich chovani je typicka naladovost, vztek a zu-
fivost. Jejich agresivita nesméfuje jen proti ostatnim, ale casto také
proti nim samotnym, coz lze vysvétlit zejména tim, Ze si nevazi sebe
sama. Na kritiku ¢i odmitnuti reaguji vztekle, stydi se nebo se citi
poniZzeni.

Ve vztazich - at uz pratelskych ¢i milostnych - se pohybuji mezi
dvéma extrémy: idealizaci a devalvaci druhého. Maji velké problémy
jak s blizkosti, tak s odstupem.

Kralovna dramatu

Teatralni ¢lovék je nezavisle na pohlavi oznac¢ovan jako ,kralovna
dramatu® Tito lidé se berou velmi vazné, stale touZi po pozornosti
a udélaji vée pro to, aby ji ziskali. Jsou snad-

no ovlivnitelni, zaroven ale také radi manipu-  Kralovna dramatu se umi
luji ostatnimi. S oblibou se stavi do role obéti, dobfe predvadét. Kdyz
aby si vynutili soucit. nema pozornost, zacne

Kromé scén hodnych divadelnich prken se chovat bezohledne.

a tendence dramatizovat kazdou malickost se
vyznacuji rovnéz velkou mirou narcismu, povrchnosti, naladovosti
a mimofddnym dirazem kladenym na télesnou pfitazlivost. Stale
se snazi predvadét, a to nékdy i s dramatickymi nasledky, zejména
kdyz nedostanou pozadovanou pozornost! Impulzivné a bezohledné
usiluji o chvélu, potvrzeni a uznani.

Nemate mezi svymi prateli nékoho takového? Na kazdém vecir-
ku stoji v centru pozornosti, ale nedejbtih, aby ji nékdo ukradl jeji
show. To se potom urazi a tfeba zacne urdzet i ostatni. Jeji ,,Ne, ne-
potfebuji pomoc!“ znamena pravy opak. A at se ma na pozoru ten,
kdo nezareaguje podle jejiho pfani! Kralovna dramatu ma nizkou
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