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UVOD

Citite se nespokojeni. Néco neni v poradku, rikate si. Kdybych jen byl/-la lepsi, tolerantnéjsi,
vic se snazil/-la,... Hlavou se vdm honi myslenky, nemate se komu svérit a s kym to probrat.

Véfte, Ze nejste sami. S podobnou situaci se trapi hodné muzi a zen v§eho véku. Jen je to téma,
se kterym se tak aplné lidé nechlubi a nékdy se i stydi si priznat, Ze se v blizké rodiné setkavaji
s manipulaci.

V tomto e-booku si vysvétlime, co je manipulace a jak ji pozname. MiZete si i udélat test a
odhalit tak manipulativni osobnost ve svém okoli, at je to rodi¢, partner anebo dité. Prectete si
i zakladni rady, jak se mtzete v dané situaci branit.



MANIPULACE V RODINE — JAK JI POZNAT A JAK SE Ji
BRANIT

S manipulaci se setkavame vSichni v podstaté denné. Miize tim manipulatorem byt kdokoli
z naseho okoli, tfeba v obchodé, v praci, miiZe to byt i manipulace vefejnym minénim. Reknéme
si oteviené, ze trocha manipulace ve vztahu obcas probiha snad u kazdého. Néco po partnerovi
chceme a fekneme to takovym zptisobem, aby byla co nejvétsi Sance na tspéch. Rozdil ale je,
kdyZ mame ve vztahu opravdového manipulatora. Dnes se budeme zabyvat pravé manipulaci
probihajici v rodin€. Ta méa pro nas nejzavaznéjsi disledky.

Co je to manipulace?

Manipulace ve vztahu byva definovana jako snaha piisobit na mysleni druhé osoby, ovlivnit jeji
chovani, vniméani, emoce, ale i télesné fungovani — prosté dostat ji tam, kde ji chce manipulator
mit a to pomoci ne Gplné cestnych praktik. Manipulator se snazi presvédcit druhé o svém
nazoru, o své pravdeé.

Manipulatorem miiZze byt jakykoli ¢len rodiny, mohou to byt i nasi rodi¢e. Uvédomit si, a
zejména priznat si, Ze mame v blizké rodiné manipulatora, mnohdy trva del$i dobu. Timto
poznanim se lidé moc nechlubi a velmi ¢asto o ném ani nemluvi.

Znate tyto pocity?

Zda se vam, Ze za jakykoli nesoulad ve vztahu miZete vy? Mate neustéle pocity viny? Vycitky
svédomi? Radi byste vyhovéli, ale neni vdm zcela jasné, co presné€ partner ¢i rodi¢ chce?
Dovolava se vasi 1asky a moralky? Svoji zodpovédnost pirenasi na vas? Rika vam, jak je na vas
zavisly/a? Vérite, ze kdyZ se zménite, bude ta osoba Stastnéjsi a spokojenéjsi? Citite se
zodpovédni za jeho/jeji pocity? Nemitzete diskutovat? Kdyz mate odliSny nazor, okamzité
trucuje a odchazi béhem rozhovoru?

Slychate véty: “ To ti to vazné nevadi?” “ Alespon kvili détem bys mohl/mohla...”,

“Jak mé€ miizes tohle udélat?”, “ Kdybys mé mél/a jen trochu rad/rada, tak...”

Citite se ve vztahu stale napjati? Nejisti? Cekate, co opét udélate §patné?

Manipulativni osobnost

Manipulace ma mnoho forem. Je rozdil mezi manipulaci jednorazovou a opravdu
manipulativni osobnosti. V pripadé manipulativni osobnosti jde o patologické projevy chovani.
Jsou opakované, s cilem druhého ¢lovéka ponizovat, ziskat nad nim moc, vyuzivat ho. Jindy
zase manipulator jedni presné opacéné, tak, jak se mu to zrovna hodi. Sdm vsak na verejnosti
vystupuje velmi prijemné, tak, Ze okoli nepozné jeho pravou tvar a netusi, jak zneprijemnuje
zZivot svym blizkym. Jisté vsak je, ze u svych obéti vyvolava silny pocit nejistoty a viny. Proc



zrovna viny? Protoze jim pripisuje vSechny svoje nezdary, svoje nemoci a dokonce i to, jak se
citi.

Zakladni charakteristické znaky manipulatora

Francouzska psycholozka Isabelle Nazare-Aga, kterd se dlouhodobé tématem manipulace
zabyva, vypracovala seznam zakladnich charakteristickych znak manipulativni osobnosti.
Jedna se o tricet rysi, které se vyskytuji u téchto osobnosti a to u muzi i Zen jakéhokoli véku.
Pro odhaleni manipulativnich rysi osobnosti bychom méli rozpoznat nejméné ¢trnact znaki ze
triceti. Zde uvadim seznam dle I. Nazare-Aga ( Manipulativni rodice, Portal s.r.o., Praha, 2016)
a dodavam priklady od klienti ze své praxe.

Téchto tricet zakladnich ryst je stejnych pro manipulatory Zeny i muze, pro déti i dospélé. Jen
se lisi kontext jejich uziti.

1) Manipulativni osobnost obvinuje druhé ve jménu rodinnych vazeb,
pratelstvi, lasky.

Pri kazdém odjezdu na dovolenou jsme slychali: ,, To je dobre, Ze si jedete odpoc¢inout a néco
nového poznat. To vam pieju. Ja tu budu strachy bez sebe, aby se vam néco nestalo.

2) Zodpovédnost hazi na druhé nebo se ji snazi vzdat.

Snad nejhorsi situace byla, kdyz se maminka rozhodla prodat auto, které ziistalo po tatinkovi.
Ona sama nikdy rada neridila, posledni roky uz viibec ne. Nabidl jsem tedy, Ze s prodejem
pomohu a vse zaridim. Auto jsme prodali a misto tlevy ted’ slycham: ,,Kdyz jsi mi prodal to
moje auto, nemohu se dostat na chalupu. To sis mél uvédomit driv, nezjsi mé k tomu prinutil.
Ted mé tam budete muset vozit. Vis, Ze se tam bez auta neda dopravit.“

3) Nevyjadiijasné své prani, sviyj pozadavek.

Maminka se nikdy s Zzadnym pristrojem, ani s mobilem nenaucila zachazet. Chtéla vsak novy
mobil, stejny jako ma jeji kamaradka. Preci takovy ten pro starsi lidi, jednoduchy s velkymi
pismeny, aby na néj bylo dobie vidét. Kamaradka ji ukazovala, jak je s nim to zachazeni
jednoduché. Na dotaz, jaky presné ma na mysli, odpovédéla, Ze stejnij a pry je to snadné ho
vybrat, maji ho vsude. Dostala tedy novy mobil, nejoblibenéjsi typ urcéeny pro seniory. Kdyz
rozbalila krabici, aniz ho vyndala, tekla jen: ,, Hm, no to tedy neni on. Ja chtéla stejny jako
L.*

Vymeénit ho nechtéla a zdilvodriovala tak, proc¢ s tim mobilem neumi zachazet.

4) Casto odpovida mlhavé.

Deéti se tesily na sobotni vylet, planovany uz dlouho. Predvecer viletu jejich otec rekl, ze nevi,
Jjestli je rozumné na ten vylet jezdit. On by jel moc rad, ale déti budou pak prilis unavené. Déti
pak nemohly usnout, protoze do posledni chvile nevédély, zda se rano pojede nebo ne. A tak to
je casto.



5) Své chovani a svoje nazory méni podle situace a lidi, v jejichZ pritomnosti se
pravé nachazi.

Kolega mi vykladal, jak nema rad fotbal, protoze vi, Ze mé nebavi. Kdyz zacal nas séf
popisovat véerejsi fotbalovy zapas, nadsené mu pritakaval a Fikal, Ze nevynecha jediny ligovy
zapas.

6) Dovolava se logickych davodu ve snaze zakryt, Ze o néco zada.

Nastalo jaro a matka tikala, Ze bych mél véas koupit hnojivo a jiné potieby na zahradu. Kdyz
jsem souhlasil, dodala, Ze kdyz uz tam do toho zahradniho centra pojedu, at ji koupim nové
kvétinové truhliky na balkon.

7) Druzipodle néj musi byt dokonali, nikdy nesméji ménit nazor, musi vSechno
znat a okamzité reagovat na pozadani, ihned odpovidat na dotazy.

»Manzel chce pokazdé vedét, v kolik hodin jsem sla z prace a jestli jsem $la rovnou domii. Také
chce slyset, s kym jsem si povidala nebo telefonovala. Kdyz si hned nevzpomenu, vezme mi
mobil, Ze si to radéji zkontroluje sam.”

8) Zpochybnuje kvality, zptisobilost a osobnost druhych, kritizuje a znevazuje
druhé a soudi je.

Tchan je dost neprijemny c¢lovék, ktery v rodiné vladne. Nemiize mi odpustit, Ze pomalu
dostavam svoji Zenu z jeho vlivu a otvirdm ji o&i. Casto mi napiiklad pii ndvstévé rekne, Ze
nechdpe, co na mé jeho dcera vidi. On v mém veku dokazal jinak zabezpecit rodinu, tak jako
pry kazdy spravny chlap. Ja ze se jen porad stouram v knihach. Pritom jsem uZz docela
uznavany védecky pracovnik, nedavno mé povysili a vedu diilezity projekt.

9) Posila vzkazy po druhém nebo po prostirednicich ( radéji telefonuje, nez by
druhému rekla véci primo do o¢i, nebo mu nechava pisemné vzkazy).

S manzelovymi naladami je to jako na houpacce. Nikdy nevim, zda s nim mohu pocitat na
rodinné oslave nebo kdyz mame jit do divadla. Vse se zda byt v porradku a pak mi necha vzkaz
v hlasové schrance nebo u asistentky, ze nedorazi. Kdyz chci vysvétlent, iikd, Ze to snad dobie
vim, pro¢. Kdybych ho milovala, tak se nemohu takto ptat. Stale nechapu.

10) Zaséva nesvar a podezirani, rozdéluje, aby lépe vladla, a miaze privodit
rozchod partnert.

Matka vyzaduje velmi ¢asto, abych ji navstévovala. StéZzuje si na riizné zdravotni problémy a
nechce, abych nékam na delst dobu odjela. Myslim tim tieba tydenni dovolenou po Cechdch.
Chteéla jsem i1 zaplatit nekoho, kdy by se ji vénoval a pecoval o ni o nasi dovolené, ale to razne
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odmita. Pry ma ve mné takovou jistotu. Mého partnera uz to dost stve, tak obcas jede
s kamarady. Od matky se pak dozvim, jak se divi, Ze jsem tak klidna. Jestli se mi ty vylety
s kamarady libi? A jestli jsem tak naivni, nebyla bych pruni ani posledni, koho muz opusti pro
mladsi.

11) Déla ze sebe obét, aby ji druzi litovali.

Maminka vzdy v zimé zametala snih na chodniku pired domem. Nabizeli jsme se, Ze to udelame
my, zpocatku jsme hned po nasnézeni hned chodili snih hrabat. Jak nas vidéla, bézela to po
nas tzv.“ predelat”. Kdyzjsme se ptali, proc to déla, rikala, Ze ona to radéji udéla sama, peclive,

Zeji to tési. Pak jsme se dozvédeli, Ze si sousediim stézuje, jaky je chuddk, Ze musi vSechno délat
sama a deti ji ani nepomohou.

12) Ignoruje prosby druhych.

Kdyz se mi narodilo pruni dite, velmi Spatné v noci spalo a budilo se brzy rano. Po sedmé
hodiné opét vétsinou usnulo. Chodila jsem si tedy lehnout na chvilku s nim, abych dospala
alespornt kousek probdélé noci. Matka mi vSak v tu dobu pravidelné telefonovala. Kdyz jsem ji
prosila, at' v tu dobu nevola, Ze potiebuji spat, iekla jen, Ze ona vola predtim, nez ona zacne
pracovat a ze bude volat, kdy ji to vyhovuje.

13) Mravni principy druhych vyuziva k uspokojeni vlastnich potieb.

Ja jsem byla ateista, k vire mé privedl az milj muz. Moc se mi libilo, jak mluvi o cti, o pokore,
o vérnosti. Do kostela jsem zacala chodit pravidelné. Napliiovalo mé to, i kdyz muz se
postupné zacal vymlouvat na pracovni vytizeni, chodila jsem sama a on mé v tom plné
podporoval. Jen nahodou jsem zjistila, Ze jeho vytiZeni neni pracovni a Ze ma mimomanzelsky
pomer.

14) Nenapadné vyhrozZuje nebo oteviené vydira.

Otec trval na tom, Ze se o néj musim jako dcera postarat. To znamenalo nakupy, vikendové
stravovant, tiklid domdcnosti. Kdyz jsem chtéla zaplatit treba tklidovou sluzbu, rekl, at se
stydim, jak jsem se jako dcera ,vybarvila®, Ze to nepripadd v uvahu a Ze mé vydedi ze zavéti.

15) Béhem hovoru najednou stoci rec jinam.
Kdyz se manzela zeptam na cokoli ohledné spolecnijch financi, thned prevede te¢ na néco

Jjiného nebo odchazi s tim, Ze musi dodélat néco neodkladného.

16) Vyhyba se rozmluvé ¢i schiizce nebo se z ni vykrouti.



Pujcili jsme sestire mého muze néjaké penize do zacatku podnikani. Uz je davno po
dohodnutém terminu jejich vraceni, ale stdale se nam nedai+i se sejit a domluvit se. Tireba uz
mame domluvené setkani a ona to na posledni chvili zrusi. Pak vola, Ze se urcite vecer stavi a
vSe vyieSime, ale zrovna se ji ,ndhodou” udéla spatné nebo prijde opravar nebo néco jiného.

17) Sazi na nevédomost druhych a snazi se ptisobit dojmem, Ze je néco vic.
»Tomu ty nemiizes rozumét, to co ja nikdo neprozil.“
18) Lze.

»2Manzelova maminka si stdle stézuje, Ze malo vidi vnoucata. Jezdim k ni alespon 1x tyydné a
stejné mi v pritbéhu tydne vola, jak se ji styska. Kdyz k ni s détmi piijedu, bavi se s nimi tak
15—20 minut. Pak tekne, Ze je z déti unavend a jde sledovat v televizi seridl...Pratelim a
pribuznym rika, jak by se pro déti rozdala, jsou jeji jediné stésti a je jen Skoda, Ze je vidi tak
malo.“

19) Lze, aby zjistila pravdu, zkresluje véci a vyklada je podle svého.

Manzel se malokdy ptal primo, vétsinou oklikou vyzvidal. Tieba se mé ptal poté, co jsem se
zdrzela v praci: ,Potkal jsem tvoji kolegyni, jak vychazela z kavarny. Popovidaly jste si?“
Pritom ja jsem dodélavala v praci uzqvérku. On si chtél jen ovérit, kde jsem byla.

20) Je egocentricka.

Zlomila jsem si nohu a matcina pruni reakce byla: ,A jak ted’ dojedu ke kadernici? Slibila jsi
mi, Ze mé tam vezmes. Co ted budu délat?” Bylo ji iplné jedno Ze mé to boli a ze premyslim,
jak se postaram o déeti.

21) Muze zarlit.

»~Manzelova maminka méla neprilis dobré manzelstvi. Tedy ne, Ze bych se divila, jeji muz
musel mit snad svatozar. My jsme s muzem spolu stastni a jaG mam takovy pocit, jako by nam
zavidela. Vzdycky si do mé pred nim ,rypne”, tireba Ze jeho piedchozi pritelkyné tak vijborné
varila nebo jakou ma sousedka stthlou postavu. Myslim si, Zze na mé zarli, protoZze uz s ni
netrqui tolik ¢asu.”

22) Nesnasi kritiku a popira, co je zjevné.
»Matka s nami bydli v rodinném domé. Vysadili jsme novy kvétinovy zahon. Jednou k nam
matka pribéhla a rikala, Ze uz toho ma dost, jak jsou ty nase déti nevychované, vsechno znici.
At se jdu podivat, jak je celyy zahon poslapany, kvétiny zlamané. Jenze ja jsem ji ndhodou
vidéla z okna, a vim, Ze to udélala ona. Nebylo to schvalné, ale pro¢ prosté nedokaze piiznat,
Ze to byla ona?*



23) Neohlizi se na prava, potreby a prani druhych.

»Tak ty bys chtéla jit cvicit? A ted vecer k tomu? Kazda normalni slusna mama je vecer doma
s déckama, ale to ty ne. Ty myslis jenom na sebe. Ja jsem za celej den z prace utahanej,
zaslouzim si trochu ty domaci pohody. Ale to ty nepochopis. Povim ti, co jses. Peknej sobec!”

24) Kdyz chce druhého o néco pozadat, ¢asto to udéla na posledni chvili.

Mame dohodu, Ze kaZdou stiedu vyzveddva deeru ze skolky bijvaly manzel. Casto mi do prdce
zavola a rekne, at ji vyzvednu ja, on ze ma poradu a nestiha. Nez stthnu cokoli odpovédet,
zaveési a ja pak odvolavam na posledni chvili vSechno, co jsem méla domluvené.

25) KdyZz mluvi, jeho slova ptisobi logicky a rozumné, ovSsem jeho postoje,
jednani a zpuisob Zivota prozrazuji pravy opak.

Uz kdyz jsme spolu zacali chodit, mélo mé to varovat. Vlastné to vzniklo tak nenapadneé, slibil,
Ze mi néco doma opravi. Potrebovala jsem ziistat déle v praci a tak jsem mu dala klice od mého
bytu a on to mohl opravit, kdyz se mu to hodilo a mél odpoledne volné. Pak navrhnul, Ze si
klice necha, kdyby bylo zase néco potieba. Zdalo se mi to trochu rychlé, ale jak to vysvétloval,
znélo to rozumneé, tak jsem souhlasila.

26) Snazi se nam vlichotit, dava nam darky nebo se k nam najednou chova
starostlive.

Kdyz se ke mné tchyné zacne chovat mile, pta se, jak se mi dari a zda si spolu dame ,,kaficko*,
zpozornim. Za ta léta jsem se naucila, Zze ode mé vzapéti bude néco pozadovat.

27) Vyvolava v druhém pocit tisné nebo nesvobody (dotyény ma pocit, zZe se
chytil do pasti).

»Ja se o tebe denné staram, varim ti, peru, zehlim. Kdybys mél jen kousku studu v téle, ziistal
bys vecer se mnou doma.“

28) Dari se ji dosahovat svych cili, av§ak na akor druhych.

»Tobé v posledni dobé ta matematika tak jde. To je tizasné! Nevadi ti, kdyz si ted’ presednu
k tobe? Ja tak obdivuji, jak na sobé pracujes.”

29) Nuti nas délat véci, které bychom pravdépodobné z vlastni viile nedélali.

Vyzveddval jsem maminku na setkani s kamaradkami. Predstavila mé jako svého ,, tizasného
syna®, ktery je galantni a hodnyj, no vsak ho také dobie vychovala a on ji zaveze domii, aby
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mela hezké a pohodové zakonceni setkani a protoze jsem zkratka takovy laskavy, tak jisté
nebudu nic mit proti tomu, kdyz odvezu domii i dalsi jeji pritelkyné.- NezZ jsem stihl cokoli rict,
uz mi nasedaly do auta a ja je pak skoro dvé hodiny rozvazel po celé Praze.

30) Lidé, kteri ji znaji, o ni vééné mluvi, i kdyz s nimi neni.

Kdykoli se spolu se sestrou sejdeme, at jiz sami dvé anebo i s nasimi partnery, pokazdé se rec¢
sto¢t na nasi matku. Jsme vzdycky plni toho, co jsme si zase od ni vyslechli a piitom jediné co
chceme je, odpocinout si od ni na chvilku.

Tyto manipulativni osobnosti pouzivaji manipulativni zptisoby vétSinou jiz od détstvi jako
obranné mechanismy, jako zplisob preziti, jako cesty, jak snaze dosdhnout svého cile a vyhod.
Mohou to byt i prejaté vzorce chovani a jednani z ptivodni rodiny, kdy pouze ona osoba kopiruje
chovani svého rodice.

Jak poznat manipulaci u blizkého ¢lovéka

Pokud mate pocit, Ze se vds manipulace ze strany blizké osoby tyka, ptejte se sami sebe, zda se
citite v jeji spole¢nosti dobte. PTinasi vam jeji spolecnost dobré pocity, radost a uspokojeni?
Vasi vzdjemnou komunikaci vnimate jako prirozenou nebo si nasledné v mysli prehravate
spolecné chvile ¢i obsah telefonniho rozhovoru a citite se pritom pravideln€ nesvi, nespokojeni
a roztrpcCeni? Mate potiebu o ni ¢asto mluvit? Mate svirani v zaludku pied kazdym spole¢nym
telefonatem ¢i vas po navstéve casto boli hlava?

Odpovézte si na otazky

Kdyz vas ten clovék o néco pozada a vy to udélate, je to opravdu s vami v souladu? Nebo vas
piriméje délat néco, do ¢eho se vam viibec nechce?

Je vas ¢i partnertiv rodi¢ ¢astym tématem hadek u vas doma? Citite se byt mezi dvéma kameny
ve smyslu partner / rodi¢?

Je vasim trvalym privodcem pocit viny?

Dlouhodobé souziti s manipulatorem nam opravdu mize zpisobit vazné psychické i fyzické
potize. Setrvaly stres se projevuje mnoha zptisoby. Jedna se tieba o ¢asté migrény ¢i potize se
spankem, at je to neschopnost usnout nebo no¢ni buzeni. To sebou nese podrazdénost a inavu.
Bolesti zaludku a zlu¢nikové problémy mohou také byt projevem dlouhodobého stresu. Stres
zptsobuje i napéti svalii, odtud mohou byt problémy napi. s kréni pateri.

V ¢em je hacek? Nevime, odkud se ta nase inava, bolesti a podrazdénost bere. Manipulator
zpusobuje, Ze o sobé pochybujeme. Mame nizsi sebevédomi, nevérime si tolik. Stale si myslime,
Ze chyba je na nasi strané.

Priklad z praxe
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Klientka (55 let): ,Kazdy den si s matkou volam. Presné ve stejny ¢as. Jiz piildruhé hodiny
predem citim tizkost a boli mé bricho.”

Klientka, 53 let.: “Bydlim nedaleko moji maminky. Maminka ma zdravotni potize, obtiznéji
chodi. Je na mé hodné zavisla, ...ne az tak kviili zdravi. Zvykla si, Ze po smrti otce resim
vSechny jeji zdleZitosti ja. Ale ja mam vlastni rodinu a manzelovi uZ to hodné vadi. Rika mi, Ze
se necham zneuzivat. ..Jenze ja citim, Ze je md povinnost se o ni postarat. Nikoho jiného
nema...tedy ma, sestru, ale ta bydli jinde a nikdy se nedala od maminky ovladat. Ta je se vSim
hotovd. Rekne, Ze nemd &as a jestli maminka ted néco potiebuje, Ze ji rada zaplati tireba dovoz
ndkupu. Ale to maminka nechce... Na druhou stranu mé mrzi, kdyz ji prinesu tézkiy nakup a
ona mi vycte, Ze tireba tvaroh méli levnéji v jiném supermarketu a ja zbyteéné utracim jeji
penize. Jako bych méla ¢as obihat vsechny obchody podle akcnich slev....Potirebovala bych si
nékdy od ni odpocinout. Uplné se stydim, kdy# se slysim. ..Po tatové smrti jsme ji totiz vzali
s nami na dovolenou, bylo nam ji lito. JenZze od té doby s nami jezdi vzdycky. Manzel je
nastvany a hrozné se kviili tomu vzdycky pohadame. Kdyz se ji snazim vict, Ze bychom radi
jeli sami, napred déla, Ze to neslysi. Kdyz pokracuji, objevi se ji slzy v ocich a rekne, Ze tohle si
ode mé nezaslouzila. Vychovala mé, rozdala by se pro mé a ted’ takovy nevdek....Ja nedokazu
odmitnout. Pritom vim, Ze jeji dobii pratelé ji nabizeli, at jede s nimi do lazni. JenZe ona
odpovedela, Ze nas-tedy moji rodinu-by moc mrzelo, kdyby s nami nejela, Ze si to vzdy spolu
pékné uzijeme....“

Kdo je nejvice manipulaci ohrozen?

Nejvice jsou ohrozeni jedinci, ktefi manipulativni jednani zazivali ve své ptivodni rodin€, v dobé
svého détstvi a dospivani. Nebudu zde zminovat rodic¢e psychopaty ¢i sociopaty, bavime se o
téch castéjsich pripadech.

Kazdé dité v rodiné je trochu jina osobnost. Geny davaji zaklad, ptsobeni rodinného prostiedi
osobnost dotvari. Nékteré rysy zvyrazni, nékteré potlaéi. Rodice vice déti v rodiné se budou
dusovat, ze vychovavaji vSechny déti stejn€. Neni tomu tak a ani byt nemiize. I oni sami jsou pri
narozeni kazdého ditéte v jiné Zivotni fazi, v jiném véku. Maji nové zkuSenosti, na mnoho véci
se postupem ¢asu divaji jinak. Je tedy i trochu jiny pfistup ke kazdému z déti. Sourozenecké
konstelace také hraji svoji roli.

Ovsem neznamena to, Ze kazdé dité vyriistajici v rodin€, ve které se objevuje manipulace, musi
byt jeji obéti.

Tento vztah zavisi na naSem vrozeném temperamentu a na nasem charakteru. Manipulaci jsme
ohroZeni v dal§im zivoté v takovém pripadé, kdy vse bereme jako dané, vrozené a myslime si,
Ze s tim nemiizeme nic délat. Nenechame si odstup, ale podrobime se osudu.

Diky odstupu si dokazeme uvédomit, jaké nase reakce chovani druhého k nam vyvoléavaji a my
prestavame byt obéti.

Prvni varovné signaly
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Manipulaci na pocatku vztahu vétSinou nic moc nenasvédcuje. Partner je mily, zabavny, je s
nami Stastny a dava najevo zarmutek, pokud se nevidime tak casto, jak by si pial. A my se
snazime vyhovét, vzdyt nas ma tak moc rad.

Prvnich varovnych signélt si mizeme vSimnout pfi prvnich dilezitych krocich, které ve vztahu
délame — hledani spole¢ného bydleni, planovani budoucnosti, navstévy zejména nasich pratel
a pribuznych. Dal$imi signaly mohou byt i vagni formulace napt. prani, kdy je vzdy z jeho strany
néjaka nespokojenost, ackoli on vybér neupresni.

Casto 1idé s niz§im sebevédomim hledaji vinu a dtivody téchto nesrovnalosti pfedevsim u sebe.
Casto omlouvaji toto chovani viiéi sobé, s postupem ¢asu doufaji a pevné véfi, Ze se zase objevi
ona mila a laskyplna tvar toho cloveéka, kterou na poc¢atku vztahu milovali.

Jak se branit manipulatorovi?

Pozorujte své vlastni reakce. KdyZ ma na vas manipulativni osoba né€jaky pozadavek, jaké u toho
mate pocity? Kdyz s né¢im souhlasite, je vas souhlas opravdovy? Nebo citite, Ze zde néco
nehraje, vlastné byste nejradéj fekli ne, ale nefeknete. Z jakého diivodu neodmitnete? Mate
strach? Z ¢eho ho konkrétné méate?

Miize to byt vice véci. Klidné si sednéte a napiste si je. Co se stane nejhorsiho, pokud odmitnete?
A jak byste se k tomu postavili? A stane se to opravdu nebo je to jen vase domnénka c¢i
predstava?

Casto se doporucuje byt asertivni. To znamen4 jednat takovym zptisobem, abychom nejednali
na tkor druhych, ale aby ani druzi nejednali na nas ukor. Miizeme fict, Ze cilem asertivniho
chovani je zajistit vzajemnou otevienou komunikaci, respektovat navzajem svoje prava.
Asertivnim chovanim dokaZeme dat druhym lidem najevo, co chceme a co nechceme, v klidu
ukazat, kde jsou hranice, co je pro nas prijatelné a co jiz ne. Dat druhym najevo, jak chceme,
aby se k nam chovali. Dokazeme snést kritiku a zaroven nedovolime, aby ndm strach zabranil
se svobodné vyjadrit. Na druhou stranu prijimame plnou zodpovédnost za svoje nazory.

Tato dovednost s sebou nese i pfimérené sebevédomi a sebetctu, proto to neni mnohdy tplné
snadné. Sebedtivéru potrebujeme k tomu, abychom dokézali druhym oteviené fict, co opravdu
chceme. Sebetictu k tomu, abychom si byli jisti tim, Ze jsme plnohodnotni lidé a mame pravo
mit svoje nazory a svoje potieby.

Jak komunikovat s manipulatorem

Udrzujte svoje blizké kontakty a nenechte se odloucit od svych blizkych ¢i pratel. Kazdé takovéto
zjisténi, Ze postupné, ani vlastné nevite jak, jste vic a vic odlouceni od své rodiny a kamaradd,
je velmi varovnym signalem.

Manipulator zna vase slaba mista. Znovu pripominam, Ze vétsinou jde o nevédomé jednani.
Uplatnuje vSak na vas obecné “dané pravdy a zasady” a vy jste je prijali za své.

Tato osoba si pamatuje dobie, co jste mu v diivérné chvili fekli o sob€, o svych détech, o komkoli
dal$im a dokaze to pouzit proti vam. Bud'te obezretni. Jazyk je velmi ostra zbran, nedavejte ji
prilezitost vas zranovat.

Na zadosti, které vam nejsou aplné po viili a komplikuji vdm program, se naucte reagovat s vami
urcenou podminkou. Mluvime o situaci, kdy jiz mate pocit, zZe tato osoba zneuziva vasi ochotu,
pomoc a dobrou viili.

Nejste nikomu povinni 10x za den telefonovat a hlésit, co délate.
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Pri komunikaci bud'te stale zdvorili. Na zvySenou aroganci ¢i agresivn€jsi vyrazy neodpovidejte
agresi, zlstante klidni. Cvi¢te sebeovladani, pokud se snadno nechéte “vytocit”, obratte se s
zadosti o radu a pomoc na odbornika. Nacvic¢i s vami rtzné techniky, naudi vas, jak se 1épe
ovladat a nenechat se rozhodit. Podobné vim pomiize vyporadat se s vasimi pocity viny, zvlasté
pokud situace trvala dlouh4 léta.

Mluvte v kratkych vétach a nenechte se zatdhnout do dlouhych a nikam nevedoucich diskuzi.
Je-li to mozné, reagujte s usmévem a nedavejte na sobé znat, pokud se vas emocné dotkla néjaka
impertinentni narazka ¢i sdéleni. Poukézete tak zbyte¢né na své slabé misto.

Nacvicte si kratké neutralni odpovédi na neprijemné poznamky. ,To je mozné.“ ,Vazne?“
,Opravdu?“ ,To si mizes myslet.”

Smyslem je v podstaté nesdélit nic. Manipulator ¢erpa energii z vasich rozjitirenych emoci, tak
mu ji nedavejte.

Reknéte si o pomoc.

13



NA ZAVER

Precetli jste e-book a mozna jste si uvédomili vasi situaci. Divody toho, pro¢ se necitite
komfortné. Podvédomeé jste tusili, co veédomi nechtélo priznat.

Potrebujete si vSe v hlavé srovnat? Mozna nevite, jak z tohoto bludného kruhu vykrocit?

Casto je to nejlepsi s nékym nezaujatym, ktery ma nad celou situaci nadhled. Situace ma feseni.
Jsem vam k dispozici na: www.koucnlp.cz



http://www.koucnlp.cz/

Pomohu vam citit se opét sebevédomeé, zvladnout vase
obavy a branit se pred manipulaci.

MGR. MARTA VENTRUBOVA
NLP KOUC

www.koucnlp.cz marta@koucnlp.cz

Sledujte mé na Facebooku:
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