„Elakadt lemez” technika
Hogyan álljunk ellen a manipulációnak?

Újra és újra megkérnek valamire, amit mi nem akarunk megtenni. Ha ellentmondunk, kritizálnak. Azt hiszik, ha elég keményen és kitartóan próbálkoznak, végül kifárasztanak és a maguk oldalára állítanak minket. Ha engedünk, valószínűleg haragudni fogunk rájuk és utálni fogjuk magunkat.

Az „elakadt lemez” technika azt követeli tőlünk, hogy újra és újra ismételgessük ugyanazokat a szavakat, akár egy elakadt hanglemez. 

Lépések:

1. Ha nem értjük a másikat, kérdezzünk rá a részletekre.

2. Miután tisztáztuk a dolgokat, fogadjuk el az igazságot és a kritikus jogát a véleményéhez.

3. Közöljük a tényt, hogy nem akarjuk megtenni, amit kérnek tőlünk.

Ha ezek után a másik tovább makacskodik, használjuk az „elakadt lemez” módszerét. Értsünk vele továbbra is egyet, bármit mond, de közben ismételgessük újra meg újra mindig ugyanazokkal a szavakkal, hogy nem akarjuk megtenni. 
Egy elakadt lemezzel senki nem tud vitatkozni, így a minket manipulálni akaró partner rendszerint feladja a győzködést.

Példa:

· X – Hol vacsorázunk ma este?

· Y – Nem tudom. Van egy új mexikói vendéglő, most nyílt meg. Nem próbáljuk meg?

· X – Akármit, csak azt ne. A mexikói kaja túlságosan hizlal, én meg fogyókúrázom. (feltárja magát)

· Y – Igen, de a mexikói kaja nagyon jó. 
· X – Tényleg jó, de én fogyókúrázom. (elismeri az igazságot, és fölteszi az elakadt lemezt)
· Y - Idefigyelj, nem fogsz belehalni, ha egy nap nem tartod be a diétát.
· X – Ezzel egyetértek, de én kitartok mellette. (elismeri az igazságot és az „elakadt lemez” technikáját alkalmazza) Miért nem próbálunk ki egy vegetáriánus vendéglőt?

· Y – Tulajdonképpen azt hiszem, jót tenne neked, ha egy kicsit elengednéd magad.

· X – Megértem, hogy ezt mondod, de én tényleg le akarok fogyni, ezért kitartok a diétám mellett. (elismeri a kritikus jogát a véleményéhez, feltárja önmagát és az elakadt lemez technikáját alkalmazza) A japán kaja nagyon jó lenne.
· Y – Senki nem tart be semmilyen diétát. Csak idő kérdése, hogy mikor adod föl. Akkor meg miért nem adod föl most?

· X – Igaz, hogy a legtöbben föladják, de én nem. Kitartok a diétám mellett. (elismeri az igazságot és az „elakadt lemez” technikáját alkalmazza)
· Y – Oké, oké. Akarod tudni az igazat? El fogom neked mondani. Kaptam egy kedvezményes utalványt ebbe a mexikói étterembe – két személyre csak egyért kell fizetni – és ma este lejár. Ha most nem használjuk ki, akár el is dobhatom.

· X – Belátom, hogy így többe fog kerülni, és, hogy sajnálni fogod, de én kitartok a diétám mellett. (elismeri az igazságot és az „elakadt lemez” technikát alkalmazza)
· Y – Rendben van, mit szólnál egy pizzához?  Azt hallottam, van egy kedd esti különleges ajánlatuk. Annyit ehetsz, amennyit csak bírsz. 
