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I. CAST : KTO SU MANIPULUJUCE OSOBNOSTI
Pre¢o podliehame psychickej manipulécii?

LCudia beZzne nemaju ujasnené vlastné emdcie a potreby tzn., Ze je pre nich dbleZitejSie
uspokojit’ potreby a poZiadavky inych neZ svoje vlastné. Cim sme pasivnejsi a odovzdanejsi,
¢im viac dbame iba na blaho inych, tym skér méZzeme podlahnit” manipulécii. Uvedomte si,
Ze ak budete brat’ ohl'ad sami na seba, budd na vés brat’ ohl'ad aj ini.

Manipulator dokéze sputat’ cloveka psychologickou alebo materidlnou zavislost'ou (dava
bohaté darceky a poZi¢iava peniaze) — princip reciprocity vytvara pevnu socialnu vazbu, ktora
vyplyva z nasho pocitu dlhu. Mame tendenciu k povinnosti prijimat’ a vratit’ ¢o sme dostali.

Sociologické vyskumy tieZ ukazuju, Ze vzhrad, podobnost, prijemné osobné poznamky,

pozitivne asociécie spojené s urcitymi kontaktmi na zname osobnosti majd na Tudi vplyv na
podvedomej Urovni a mame tendenciu neprisudzovat’ mu zlé imysly a déverovat’ mu.
Pokusy profesora Milgrama z Yaleovej univerzity dokazuju, Ze sa na podvedomej drovni
podriadujeme bez vyhrad Tudom, ktorych povazujeme za autority aj ked ich poZiadavky
protire¢ia ndSmu svedomiu alebo ohrozuju Zivot iného. Rovnako citlivi sme aj na symboly
autority — titul, oblecenie, doplnky.

Rozdiely medzi manipuléciou viedného diia a manipuléciou manipulétora:

1. Je rozdiel niec¢o obc¢as urobiz a skuto¢ne bys niecim. Ak obcas niekomu zavidite, to eSte
neznamena, Ze ste zavistlivec. Z toho, Ze niec¢o urobite jednoznacne nevyplyva, Ze takym
naozaj ste.

2. Neda sa vSeobecne stanovit' rozdiel medzi manipulovas (ob¢as ako ¢asovo obmedzend
stratégiu, ktoru pouZijeme vedome v urcitej konkrétnej situacii a vo vztahu k jednej osobe)
a byr manipulator. Nesmieme zamienat’” manipulaciu ako prechodnd formu spravania
s prejavmi manipulativnej osobnosti. Manipulator by sa dal prirovnat’ k ¢loveku, ktory sa
topi. Jeho okolie je len nastroj, ktory mu pomdze dostat’ hlavu nad hladinu. MéZe dychat’,
prezit' a existovat’ len ked’ sa opiera o hlavy druhych. Manipulator vyc¢ita inej osobe chyby
a nedostatky, ktoré ma sam.

Jednym z prvych signalov, Ze nami systematicky niekto manipuluje je naruenie vzajomnych
vztahov vrodine, v triede, na pracovisku. Nastdva rozdelovanie Tudi do skupiniek,
podozrievanie, nesudrznost, precitlivelé vnimanie konfliktov a rozostvavanie I'udi — pokial’ sa
zacnu pytat’ ,,Nechapem, ¢o sa to s nami deje?* ,,Predtym sme si dobre rozumeli* méZze to byt
signal manipuléacie manipulatorom a vy zacnite patrat’ od kedy a kto tG zmenu spbésobuje

Charakteristika manipulatora
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Sa rézne typy manipulatorov: sympaticky, vzdelany, nesmely, altruisticky a diktatorsky.
NajnebezpecnejSi je diktatorsky manipulator, ktory si vacSinou uvedomuje svoje ciele
a neobmedzenu autoritu, ale moralne mu to nevadi. PreZivanie, pocity a myslienky inych Fudi ho
nezaujimaju — ¢lovek im podla neho nema podliehat a ma sa dokonale ovladat. Zdvorily
pozdrav, chvilka u kavy, prosim a d’akujem su pre neho stratou ¢asu.

Niektoré typy manipulatorov sa stavajl do pozicie obete apermanentne sa stazujli na
pretazenost’, nedostatok ¢asu, 'udi s ktorymi sa neda vychadzat', prehana zdravotné problémy —
staZuju sa dokonca aj na to, ¢o by ich malo teSit’.

Clovek sa stane manipulatorom vplyvom obranného mechanizmu, ktory sa vytvara od
detstva a ktory systematicky vyuziva ako prostriedok na prezitie. Obranny mechanizmus sa
postupne zautomatizuje. Je zrejme, Ze kazdy ma pravo na existenciu so svojimi obrannymi
mechanizmami, ale nikto nema pravo na destrukciu svojho bliZzneho
VacSina manipulatorov nemanipuluje vedome a neuvedomuje si ani aké doésledky to predstavuje
pre ich obete — pocit straty vlastnej hodnoty, pokles sebad6very, stiesnenost’, vysoka miera stresu
aj psychicku destrukciu s fyziologickymi a fyzickymi néasledkami. Manipulator je totiz tak
egocentricky, Ze tato vlastnost’ sama o sebe pravdepodobne staci, aby si neuvedomoval pocity
inych a spésobuje absenciu hlbsieho etického citenia.

Nedéa sa povedat’, Ze by existovalo viac manipulatorov medzi muzmi alebo medzi Zenami
aich charakteristické znaky su celkom zhodné. V populacii je zastGpenie manipulatorov asi 2-
3%. Statisticky by sa teda takmer 100% z nas malo s manipulatorom vo svojom Zivote stretnut’.

Manipulatorovmu konaniu je vlastné, Ze zniZuje hodnotu inych aby si zvysil svoju
vlastni — neustéle verejne niekoho alebo nie¢o kritizuje na vSeobecnej Urovni, ironizuje - ¢o je
vlastne rafinovany spdsob verbalnej agresivity, ¢asto negativne hodnoti, premieta (proikuje) do
inych svoje vlastné nedostatky — takto sa nepriamo a nevedome snazi poukazat' na vlastnd
dokonalost’.

Neverbalne spravanie manipulatora

Je dost’ malo zname, Zze 80% vyznamu vzajomného dorozumievania medzi Fud’mi tvoria
prave mimoslovneé (neverbalne ) prejavy:

PohPad: vyhybavy. V rovnocennom rozhovore 60% doby rozhovoru je priamy o¢ny kontakt.
Pocuvanie s patrnou nechutou: pozera sa mimo alebo robi nie¢o iné, nezodvihne hlavu ani ju
neotoc¢i na pozdrav, nahle za¢ne hovorit’ o nie¢om inom.

Sila hlasu: bud’ hovori hlasnejSie alebo tichSie ako ostatni

Telesny postoj: bud’ sa drzi v Ustrani alebo vehementne presadzuje - ¢asto zaujima celkom
uvolnenu poziciu aj v neznamej skupine, obvykle je odliSnd od pozicie ostatnych ¢lenov
a zachovava si ju po celt dobu. Désledne vyhladava také miesto, kde ho ostatni vidia a vnimaju
ako Ustrednu osobu, ¢asto v ¢ele stolu, v najvac¢som kresle a pod.

Gesta: bud’ su prehnane priatel'ské alebo vyhrazné (buchnutie do stola, prst namiereny na
niekoho), alebo sa snazia gesta potlacat’ (zalamuju prstami, odkasliavaju, stahuju Zuvacie svaly)
a celkove pésobia neisto.

Vyraz tvare: predstiera, Ze sa ho ni¢ netyka a ni¢ ho neméze zastraSit. Snazi sa dokonale
ovladat’ fyzické prejavy ¢i uz negativne (strach, hnev), alebo pozitivne (radost’, spokojnost).

0. z. Integra — Centrum prevencie v oblasti siekt
http://www.slovanet.sk/integra



Slovné (verbalne) vyjadrovanie manipulatora:

- nie je schopny jasne a jednoznac¢ne sa vyjadrovat’;

- neposkytne vSetky potrebné informécie naraz;

- hovori v netplnych vetach, nedopovie myslienku;

- pouZiva neurcité mnohoznacné slova;

- vyjadruje sa Specificky alebo odbornym Zargénom, ktorému Tudia z inych profesii
nerozumeju;

- vyzaduje predbeZzné sl'uby bez toho, aby ¢lovek poznal celu skuto¢nost’ vopred — vyskumy
poukazuju na to, Ze sfuby povaZujeme za zavazné aj ked’ sa podmienky situdcie zmenia;

- sam sa slfubom vyhyba, alebo ich dava nepriamo a vyhybavo — pokial’ takto dany slub
nedodrZi nikdy sa neospravedIni;

- argumentuje polopravdami a netplnymi informéciami;

- na otazku odpoveda protiotazkou;

- kladie otazky, ktoré mézu zaskogit’ a sdm pritom odpoveda vyhybavo;

- manipulator nehovori, ¢o robi a nerobi to, ¢o hovori

- c¢asto sa v komunikécii uchyluje k tzv. dvojitej vazbe (double bind).

Dvojita vazba (double bind)

Pocity viny sa vzbudzuju aj dvojitou vazbou (double bind) kedy manipulator vysle
sucasne dve spravy, ktoré si navzajom odporuju. Ak budeme reSpektovat’ jednu ¢ast’, poruSime
druhu a naopak — je to rozpornd situacia, ktord nas vyvedie z miery. Musime tento paradox ¢im
skoér odhalit’ a okamZite ho autorovi spravy povedat’ (on sém si to nemusi uvedomovat) a spytat’
sa ho ¢o vlastne chce anech sa vyjadri jednoznacne. PretoZe je manipulator, bude sa snaZit
vyhn(t jednoznacénej odpovedi. To v3ak neznamend, Ze ked’ sa jednoznac¢ne vyjadri musime jeho
prianie splnit’ — len sa nenechame vtiahnut’ do dvojitej vazby. Takyto racionalny pristup je jediné
vychodisko z tohto zac¢arovaného kruhu komunikécie.

Celkove sa manipulator ¢asto sa vyhyba jasnej a jednoznac¢nej komunikacii s Tud'mi aj
konfrontacii a rieSeniu problémov — neodpoveda na otazky, odklada rozhovor ,,nema ¢as*“ alebo
meni tému, nepride na stretnutie, ponahla sa a zostane na porade len niekol’ko mindt alebo
pride neskoro, nepoclva pozorne ¢o hovorite. Odmietnutie komunikéacie je vlastne tiez urcity
druh komunikécie, ktory vyjadruje neschopnost’ niest’ zodpovednost’ za svoje vlastné vyjadrenie.

Dosledky psychickej manipulécia pre obet’

Dlhodoby kontakt s manipulatorom a psychicka manipulacia je vermi silny stresor. Cim
je kontakt castejSi, tym su prejavy stresu silnejSie.
Stres je neSpecificka (tzn., Ze nezaleZi na tom, ¢o nas stresuje) reakcia adaptacie organizmu na
novu situaciu. Proces zacina vylucovanim hormonov hypotalamu, hypofyzy a nadladviniek -
adrenalinu. Tieto hormoény vyvolavaju fyziologicku reakciu organizmu a pdsobia na psychiku aj
zdravie ¢loveka:

Fyziologicke - telesné priznaky stresu:
- Poruchy spanku — prebuidzanie uprostred noci, neschopnost’ zaspat'.
- Tazkosti s travenim — , hréa* v hrdle, bolesti brucha, hna¢ky, zaludogné vredy.
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- ZvysSi sa svalové napatie ¢o spdsobi bolesti chrbta, ¢elusti, svalov.

- Kozné poruchy — svrbenie, opary, vypadavanie vlasov.

- Sexudlne problémy — zniZenie potencie aj apetencie.

- Gynekologickeé problémy — nepravidelna menstruacia, zniZzena plodnost’.

- Kardiovaskularne priznaky — stazené dychanie, zvySeny krvny tlak, basenie srdca.

Psychické priznaky stresu:

- Mo0Zeme pocitovat’ Gzkost’, inavu, depresiu , stratu sebadovery, podrazdenost.

- ZniZi sa vykonnost’ ¢loveka — t'azZSie sa sustredi, vypadky pamate, spomalena ¢innost’,
neschopnost’ nadchnut’ sa pre nieco.

-V spravani sa prejavi podrazdenost’, agresivita alebo utlm, poruchy prijmu potravy, nekl'ud,

Il. CAST: AKO SA CHRANIT PRED PSYCHICKOU MANIPULACIOU
AKo rozpozname, Ze sme manipulovani?

Prvym krokom k znovunadobudnutiu 50% slobody je odhalenie manipulatora a zmena
nasho vnimania tohto ¢loveka.

Druhym krokom musime znizit’ vlastné pocity viny a zranitel'nost’, dosiahnut’ postupnu
zmenu svojich vlastnych postojov a sprdvania vo¢i manipulatorovi. Pocitajte stym, Ze je to
dlhodoby proces vtrvani od 3 mesiace aZz 3 roky podla citového puta, ktoré nas puta
k manipulatorovi.

V rozpoznani psychickej manipulécie nam brani schopnost’ priznat’ si, Ze niekto s nami
hréa tak(to hru a zneuZiva nas. Samotné obete pricitaju svoju ochotu podriadit’ sa manipulatorovi
radSej svojej dobrej voli nez zdmeru maniplatora, ktory ich vyuZiva. Socialna psychologia
vysvetluje tento jav ako tuzbu po koherencii.

Tazko rozpoznavaju psychicki manipulaciu aj Pudia, ktori sG v emocnej rovine TIahostajni
k manipulacii nie s schopni rozlisit’ typické rysy manipulativneho spravania, pretoZe nie s na
tieto prejavy citlivi.

Po prehliadnuti, Ze va&$ partner, kolega, nadriadeny je manipuldtor budete citit’ smuatok, Ze
s nim nie je mozné normalne existovat’ a komunikovat’. Neocakavajte vSak, Ze sa manipulator
»uzdravi“. NesnaZte sa tieZ zmenit’ manipulatorovu osobnost’, pretoZe premeny manipulativnych
osobnosti s velmi tazké a vzacne aj po absolvovani dlhodobej psychoterapie. Musite toto
poznanie prijat’ ako realitu aj ked’ smatok a prijatie tejto skuto¢nosti potrvd mozno aj niekol’ko
mesiacov podrla hibky vztahu.

Ako sa mbézeme branit’?
1. Technika kontramanipulacie

Odohrava sa prevazne vo verbalnej rovine a cielom je hovorit” s manipuladtorom tak, ako
keby sa vas jeho manipulativne spavanie vébec nedotykalo napriek intenzivnym emdciam, ktoré
budete spociatku pocitovat. Désledkom by malo byt, Ze po nejakej dobe doésledného
uplatiiovania tejto techniky vads manipuldtor bude povaZovat' za pasivne rezistentného
a podvedome sa od vas za¢ne odpUtavat’.
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Zasady kontramanipulécie:

Hovorit’ v kratkych vetach.

WWijadrovat’ sa neurcito.

PouZivat’ ustalené frazy, prislovia, vSeobecné zasady.

Pouzivat’ vSeobecnu rovinu vyjadrovania typu ,,sa", ¢lovek*, Tudia ...
Zartovat’, akonahle to situacia dovoli.

Usmievat’ sa.

Hovorit’ stale zdvorilo.

Nezaplietat’ sa do diskusie, pokial’ k nicomu nevedie.

. Whybat sa agresivite.

10. K ironii sa uchyl'ovat’ len vtedy, ked” chceme manipulatora odbit’.
11. Kratko vysvetlit’ ale neospravedlnovat’ sa.

COoONoTRrWNE

Priklady dialégu pri vyuZziti kontramanipulacie :

* Ked’ na vasu otazku ,,Co si o tom myslite?* odpovie manipulator protiotazkou : ,,A &o si 0 tom
myslite vy?* odpovedzte vyzvou aby odpovedal on na pévodnu otézku.

* Pokial’ vo vas chce niekto vzbudit’ pocit viny za chybu, ktor( ste neurobili pozrite mu priamo
do o¢i a kl'udne sa spytajte ¢i ste mu nieco dlzny.

2. Sokova metéda

Pri vyuZziti tohoto spdsobu obrany sa musite,venovat’ kolegovi, priatel'ovi, blizkemu, ktory je
pravdepodobne tieZ manipulovany asponn 2-3 hodiny mimo domaceho alebo pracovného
prostredia niekde na neutralnej pode.

Najprv poziadajte blizkeho aby si precital len zoznam charakteristickych znakov
(manipulatora) bez presného oznacenia o aky typ cloveka sa jednd. Ked si zoznam precita
spytajte sa ho, ¢i pozna niekoho vo svojom okoli, kto mu pripomina aspoin 10 znakov
z uvedeného zoznamu. Pokial’ dospeje k nejakému menu konfrontujte si ¢i ide o td istd osobu
ktor( myslite aj vy a potom mu presne Specifikujte, Ze ide o manipulatora.

Tento spOsob privedie vasho blizkeho k prehliadnutiu na zéklade vlastného rozliSenia
a dospeje sdm k poznaniu, Ze je manipulovany. Takto bude I'ahSie prehliadnutie akceptovat’ ako
keby ste ho presviedcali vy na z&klade svojich sprostredkovanych zazitkov.

3. Postupna metoda

Pokial’ sa v charakteristike s blizkou osobou nezhodnete, alebo mate pochybnosti, ¢i
niekomu neubliZite, pokulste sa postupne odhalovat’ vyuZivané manipulativne spbésoby
a poukazujte na konkrétne manipulativne prejavy v spravani doty¢nej osoby.

Brante sa kl'udne, dosledne a dostojne pri prejavoch psychickej manipulédcie a nadajte sa
vtiahnut’ do agresivnych protireakcii. Priklady reakcii:

* Ked’ manipulator vyslovi nejasnl Ziadost’ trvajte na jej upresneni otazkami typu: Kde? Kto?
Korl'ko? Ako ? - podrl'a toho, ¢o potrebujete upresnit’.

* Robte si zaznamy na poradach pri zadavani tloh a povinnosti a preformulujte nahlas pred
manipulatorom, na ¢com ste sa dohodli a nechajte si spravnost’ od neho aspon slovne potvrdit.

* Nenechajte zo seba robit’ prostrednika vybavovania jeho Ziadosti a odkazov — odmietnite
zdvorilo ale jednoznacne. Pokial’ to nedokaZzete pouzite formulku ,,Ked XY, uvidim, poviem
mu Ze s nim chces hovorit’:*
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Tridsat’ charakteristickych znakov osobnosti

Vzbudzuje u ostatnych pocity viny odvolavajuc sa pritom na rodinné vztahy, priatel'stvo,
lasku, profesionalnu zodpovednost’ atd’.

PrenaSa zodpovednost’ na inych alebo sa zo svojej zodpovednosti snazi vykratit'.
Nevyjadruje jasne a jednoznacne svoje Ziadosti, potreby, city a nazory.

Obycajne odpoveda neurc¢ito a vyhybavo.

Meni svoje nazory, spravanie a city podl'a situacie alebo osoby, s ktorou je v styku.

Svoje Ziadosti zakryva logickymi dévodmi.

Déava druhym najavo, Ze nesmu nikdy menit’ svoj nazor, musia byt’ dokonali, v3etko vediet
a reagovat’ okamZite na Ziadost’ aj otazku.

Spochybnuje kvality, schopnosti a osobnost’ druhych, nenapadne inych kritizuje a posudzuje,
hovori o nich s deSpektom (opovrhnutim).

Nechéva svoje odkazy vybavovat’ inymi 'ud'mi alebo sa uchyl'uje k nepriamemu vyjadreniu
(namiesto osobného rozhovoru telefonuje, nechava pisomné odkazy).

Podnecuje podozrievavost’, rozdel'uje Fudi, aby mohol lepSie vladnut a je schopny rozvratit’
manzelstvo.

DokéaZe zo seba urobit’ obet’, aby ho ostatni I'utovali (prehana zavaznost’ choroby, stazuje sa
na neznesitel'nych rudi vo svojom okoli, na pracovné pretazZenie a pod.).

Nedba na Ziadosti inych Tudi (i ked’ tvrdi pravy opak).

Wuziva moralne zasady druhych na naplnenie vlastnych potrieb (k jeho obl'ibenym pojmom
patri Fudskost’, milosrdenstvo, rasizmus, hodnotenie ,,dobra“alebo ,,zla“ matka).

Skryto sa vyhraza alebo celkom otvorene vydiera.

Netaktne meni tému uprostred rozhovoru.

Whyba sa pracovnym schédzkam a poradam, uteka z nich.

Zameriava sa na neznalosti druhych a snaZi a vyvolat’ dojem, Ze ,,ma navrch*.

Klame.

Hovori klamstvd, aby sa dozvedel pravdu, prekrica a interpretuje vyroky druhych.

Je egocentricky.

Zavidi trebars aj partnerovi alebo vlastnym det'om.

NeznaSa kritiku a dokaze popierat’ celkom zrejmé fakty.

Nedbé na prava, potreby a prianie druhych.

\VeI'mi ¢asto Ziada, vydava pokyny a nuti druhych konat’ na poslednu chvil'u.

Jeho slovny prejav znie logicky a koherentne (stvisle a jednoliato), avSak jeho postoje, ¢iny
a spOsob zivota svedcia o pravom opaku.

Pouziva lichotky, aby sa zapéacil, dava darceky alebo nec¢akane preukazuje drobné sluzby.

V jeho pritomnosti sa F'udia citia neprijemne a neslobodne.

Ide za svojim cielom vel'mi dosledne , ale na ukor inych.

Nepriamo nas prinlti robit” veci, ktoré by sme pravdepodobne z vlastnej véle nerobili.
Ludia, ktori ho poznaju, o iom stéle hovoria aj ked’ nie je pritomny.

Cloveka u ktorého je mozné rozpoznat v spravani prinajmensom osem (8)

charakteristickych znakov z tohoto zoznamu oznacujeme ako manipulatora. Spravanie danej
osoby sa uz neda povazovat’ za celkom normalne. Manipulatori, ktorych odhalite viak zvycajne
dosiahnu 15 a viac bodov. Clovek s 20 charakteristickymi znakmi znamena vézne ohrozenie
nasho psychického aj fyzického zdravia.
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