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Uvod

Uz se vam stalo, Ze jste pfisli do nového zaméstnani, podniku, rodiny nebo okruhu
pratel a ndhle jste museli Celit potizim v mezilidskych vztazich, s nimiz jste se nikdy
predtim nesetkali?

Jste si jisti sami sebou 1 svymi odbornymi schopnostmi. Poznendhlu se vSak
objevuji pochybnosti. Dostavate se do stresu. Néjaky ¢lovék z vaSeho okoli vam stale
lezi v hlavé a Casto o ném hovoftite. Az ptili§ Casto... Pro¢ asi? Jaky vliv na vas ten
¢lovek ma? Jako by jeho vztah k ostatnim byl destruktivni, ale pfitom jde spiSe o vas
pocit nez o racionalni vysvétleni. Vztah s touto osobou mé na vas devastujici ucinky,
které se u vas zacinaji projevovat ztratou sebedlivéry. Stale se vraceji pochybnosti
o vlastnich schopnostech, odbornych znalostech a lidskych kvalitaich. Objevuje se pocit
ménécennosti. Mate dojem, Ze uz nedokazete komunikovat. Pozd¢ji nastavaji 1 potize
fyzické, jako nespavost, dychaci potize, vyrazky, bolesti hlavy i bficha. Dostavuji se
také deprese.

Téma, jemuz se vénuji ve své diplomové praci, neni prilis znamé. Bohuzel se vSak
manipulace ¢asto objevuje v kazdodennim zivoté a zpiisobuje mnohym znés rizné
potize a traumata. Prace hovoifi o manipuldtorech, jejichz polem plsobnosti jsou
mezilidské vztahy. Cilem prace je seznamit se s manipulativnimi zplsoby jednani
zvlast¢ zpohledu Zeny, rozpoznat manipulatora a popsat zplisoby obrany pied
manipulaci.

Okrajové, spiSe pro zajimavost, se vpraci zminuji o profesiondlnich
manipulatorech, s nimiz se setkdvame v reklamé, pii prodeji nebo v politice. Takovi
profesiondlové pouzivaji technik ovliviiovani a piresvédCovani, kterymi se zabyva
psychosociologie, a sleduji jediny cil - prodat zbozi, zvysit obrat nebo ziskat vétsi pocet
volich. Vibec se zde neuplatituji vyssi city. Ty naopak tvofi strategickou zdkladnu
manipulatora pisobiciho v mezilidskych vztazich. Jiz nékolik let psychoterapeuty jak
pfi terapii, tak pfi vedeni kurzii znovu a znovu piekvapuje Casty vyskyt situace, kdy lidé
prozivajici velmi Spatné€ vztah s nékym ze svého okoli nahle zjisti, Ze doty¢na osoba je
manipulator nebo manipulétorka.

Terapeuti, at’ se fadi k jakémukoli sméru, neprosli skolenim, pfi némz by byly
pfesné definovany charakteristické rysy manipulatora. Proto nejsou schopni patti¢né
brat v uvahu, do jaké miry tento stresor ptispiva k labilit¢ nékterych pacientli. AZ na
nékolik ¢lankt se timto tématem, které je pfitom v Zivoté kazdého z nds nesmirné
vyznamné, zabyvalo jen velmi malo odbornych publikaci. Statistiky vSak jasné
dokazuji, Zze se béhem zivota kazdy z nas s manipulatorem setkd. Ve své diplomové
praci poskytuji nezbytné informace, jak poznat manipulatora a chranit se pred nim.
Nabizi také moznost k dal§imu zkoumani, které by dospélo k lep§imu pochopeni tohoto
jevu a k nalezeni dalSich zplsobd, jak se pfed manipuldtorem chranit.

Obvykle se uci nékolik zplsobl zvladani stresu: socialni dovednosti, zména
nazirdni na situaci (tykd se to zejména iraciondlnich nebo mylnych myslenek,
presvédceni a systému hodnot), relaxace a rozvrzeni casu. K tomu pfistupuje vyznam
spanku, sexu, vyzivy, sportu atd. Bylo vSak zjisténo, ze vSechny tyto techniky nejsou
prilis ucinné v ptipade, kdy je stresorem (stresovym faktorem) blizkd osoba. Vyfesit
takovy problém neni snadné. V 90% piipadii mély osoby v podobné situaci co €init se
skuteénym manipulatorem. Re$eni problému by mélo probihat ve tiech etapach:

1. Seznamit se s manipulativnim zpiisobem jednani.
2. Rozpoznat manipulatora.
3. Chranit se pfed nim.



O co vlastn¢ jde? NaruSuje se chovani, poznavani, emoce i vztahy. Tuto situaci Ize
popsat na zékladé prozitkti obéti manipulatora. Re¢ bude o tom, jak ten, kdo nékym
manipuluje, komunikuje, navozuje pocit viny, svaluje zodpovédnost na druhé, zasiva
svar, jedné s despektem, stavi se sam do role obéti, méni své postoje; jak je lhostejny
k pottebam druhych, i kdyZz tvrdi néco zcela jiného. Nejde o to dobrat se hlubSim
zkoumanim nevédomych motivaci manipulatora, ackoli se o né¢kterych jeho metodach
a praktikach zmifuji, abychom jeho chovani 1épe objasnili.

O lidech, ktefi se stali obéti manipulace a nyni ji dokdzou rozpoznat, je v této praci
vérné vyliceni formou piikladu a tyto piiklady ndm pomohou seznamit se
s manipula¢nimi taktikami.

V neposledni fadé moje diplomova prace nabizi cestu k jinym technikdm, které¢ ndm
umozni utvrzovat se ve svém jednani a zvladdat tizkost nebo stres, abychom mohli
svobodné jednat, myslet a Zit.



1 MANIPULATIVNI ZPUSOBY JEDNANI

1.1 Co je manipulace

V osmdesatych letech zpopularizovali nékteti americti psychologové psychoterapii
zalozenou na teoriich u€eni svymi pracemi o asertivité. UCili své Zaky obrané proti
lidem, ktefi ovladaji druhé zvlastnim druhem lIstivosti, totiz manipulaci.

Manipulovat znamend vyuzivat nevédomosti, nejistot, dobromyslnosti, naivity,
strachu, slusnosti i dalSich citl a vlastnosti lidi k uskute¢fiovani vlastnich, zpravidla
skrytych zajmu a cili. Ty mohou byt nevinné a malicherné, ale stejné tak miize jit
o0 naprosté podmanéni ¢loveka i celych naroda.

Manipulaci bychom mohli definovat jako asymetrickou interakci v tom smyslu, Ze
jedna strana vzajemného kontaktu zneuziva druhou. Je to vlastné zpusob oviiviiovani
jinych lidi, pfi némz se tito 1idé (resp. jejich chovani a jednani) stavaji prostfedkem
dosahovani osobnich cili manipulatora. Chovaji se a jednaji v podstaté tak, jak to
vyhovuje jejich zdmérim. Ne vzdy to vSak musi byt jednani, které je v rozporu
s aktualnimi motivy manipulovanych jedinct. Ne vzdy musi byt tito jedinci manipulaci
véené (materialng) poskozeni. Vzdy je vSak manipulaci poskozovan jejich osobnostni
vyvoj.

Pojem manipulace tedy neodrazi stejnou uroven skutecnosti jako pojem ovliviiovani.
Pojem ovliviiovani je obecnéjsi. Manipulace je ovliviiovanim specifickym, které se od
ostatnich (Zadoucich) zplisobli ovliviiovani (napf. vychovy, terapie apod.) lisi pfedevsim
nasledujicimi atributy:

e manipulativni jedndni je motivovano osobnim prospéchem manipulatora,

e manipulativni cile jsou skryvdny a samo manipulativni jednani je zastirdno,
maskovano,

e manipulace znamena zneuzivani druhého jako prostiedku prospéchu manipulatora.
Sam moment zneuziti jedince ve prospéch manipulatora vSak neni

vvvvvv

z psychologického hlediska poskozenim nejdulezitéjsim. Manipulace poskozuje

manipulace a manipulativnich technik.

Manipulace je tedy ovlivilovanim nezadoucim, nevhodnym, skodlivym. Mizeme
fici, ze zacne-li mit vychova, fizeni, vedeni ¢i vyuCovani nékteré¢ z vysSe uvedenych
znakl, méni se v ovlivilovani manipulativni, at’ byly piivodni cile a zaméry jakékoliv.

Vychova, vedeni, ale napf. i terapie tedy mohou bud’ obsahovat manipulativni prvky
(mluvime pak o manipulativnim stylu), anebo (postupn€¢) v manipulaci piertst.
V takovém ptipad¢ ovSem jiz pfestavaji byt vychovou ¢i vedenim a stavaji se pouze
manipulaci.

Z doposud uvedeného by se zdalo, ze manipulace je vzdy (ze strany manipulatora)
¢innosti védomou, zamérnou, imyslnou. VéEtsinou tomu tak skutecné je, ale jak uz tomu
v Zivoté byva, nic neni pouze ,,bud’ a nebo*. Bézné se vyskytuji vychovatelé¢ (dokonce
1 profesionalni), ktefi se manipulativnich postupti dopoustéji, a pfitom tak necini cileng,
zamérné a ,,ze zlého timyslu®“. Mohou tak jednat napt. proto, ze jsou jiz sami produkty
manipulativnich interakci a v pribéhu spontanniho socidlniho uceni si osvojili
neuvédomované (nebo ne zcela uvédomované) manipulativni zptisoby interakci, jez se
jim do vychovnych technik projikuji. Aplikuji je prosté ,,ze zvyku®, ,,z tradic* apod.,
protoze se doposud nezamysleli hloubé&ji nad vlastnimi pedagogickymi pfistupy. Také



manipulativni chovani se miize projevovat jako ndvyk (zlozvyk). Chybi jim prosté
nahled a nadhled vlastniho piisobeni a postoju k lidem.

Bude tedy vhodné odliSovat (védomé a zamérné) manipulativni jednani
(manipulatora) a manipulativni chovani (manipulétora), které ma sice obvykle stejné
dasledky jako manipulativni jednani, ma vsak jinou etiologii vzniku.

Pojem manipulované jednani a chovani budeme pouzivat pro oznaceni vSech aktivit
a ¢innosti manipulované¢ho jedince, které jsou vyvolany, iniciovany a usmériiovany
vn&j$i manipulaci.

Manipulace se pfitom mize (v zavislosti na psychosocialni zralosti zicastnénych
jedincii, rafinovanosti manipulatora a slozitosti situaci) nadale jevit jako vychova ¢i
vedeni.

Takovy stav dokonce muize (k radosti manipulatora) trvat dosti dlouho. Manipulace
byva, jak jsme jiz uvedli, vzdy a zdsadn¢ maskovana. Manipulator se vzdy snazi svoji
roli zcela skryt, nebo neni-li to mozné, alespoit dovedné maskovat. Vydava se nejcastéji
za neziStného radce, altruistického viidce, zaniceného vychovatele, nestranného
zprostiedkovatele informaci atp. VZdy se snazi u druhého vyvolat dojem, ze mu jde
pfedevsim o jeho prospéch. Tam, kde predpoklada, ze by objekt jeho plsobeni mohl
manipulaci prohlédnout, protoze by pocitil rozpor mezi svymi skuteCnymi zajmy,
aktualnim (manipulaci navozenym) chovanim a cili, které jsou mu podsouvany,
zdiraziuje obratné ,,potieby objektivni®.

Orientuje tak jedince v podstat¢ na vyvolavani a utvareni pseudopotieb. V mnoha
ptipadech (zvlasté pokud jde o interakce nezprostiedkované — ,,tvaii v tvar) nejde ani
tak o vytvareni pseudopotieb, jako o vyvolavani (nepravého) pocitu viny.

Manipulativni ovliviiovani mlize byt z psychologického hlediska analyzovéano jako
svérazna ,nefér hra®. Casto jde skute¢né o hru, kterd mize dokonce pfitahovat a bavit
ob¢ strany (manipuldtora i manipulovaného). Manipulator mize totiz navozovat velmi
pfijemnou atmosféru a pfitazlivé formy interakci. Dusledky manipulace nemusi byt
z aktudlnich interakci patrné. Proto miize byt takova ,hra“ ptijimana dokonce velmi
spontann¢. Oba partnefi (tedy 1 manipulovany jedinec) se aktudlné mohou nejen ,,dobie
citit”, ale také ,,partnersky chapat®. Problém spociva v tom, Ze pouze jeden z nich zna
(aurcuje) skutecnd pravidla (nejde-li ovsem o specificky ptipad ,,vzdjemné
manipulace®).

Jde o zvlastni typ hry, v niz je cil manipulatora vydavan za potiebu manipulovaného.
Napt.: ,,potrebuji, abys koupil mé zbozi“ je vydavano za , potiebujes mé
zbozi “.manipulace tu predstavuje proces aktualniho ,,vyvolavani potieby (vétSinou
ovSem ,pseudopotieby*), kterou je manipuldtor vzapéti pfipraven (na ucet
manipulovaného) rychle uspokojit.

V celé hte jde o to, aby se manipuldtor jevil jako ten, kdo potfebu druhého uspokojil,
nikoliv ten, kdo ji v ném (zcela zamérné a uméle) vyvolal. A tak ono ,, potrebuji tebe “,
je velmi neeticky vydavano za ,, potiebujes mne .

Prestoze jsou cile manipulatora vzdy egoistické a prospécharské, ne vzdy je mozno
manipulaci dobie rozpoznat. Ne kazda manipulace totiz musi byt aktudlné zjevné
v rozporu se subjektivnimi potfebami obratné zneuzivanych jedinct (Ci skupin).
Rafinovangjsi formy manipulace se dokonce ,,objektivnim zdjmem* ¢i ,,pravy* lovéka
navenek dovedné =zastituji (napf. reklama: napliovanim prava na dokonalou
informovanost ¢i uspokojovanim zajmu nakoupit kvalitni zbozi).

Proto je tieba analyzovat vzdy vSechny tii elementy manipulativniho ptsobeni, jak
jsme je odlisili v ivodni definici.



Vsimejme si tedy:

e zda jde skute¢né predev§im o poskytovani informaci, rad atp., nebo zda dominuje
tendence informovat ,,pravé urCitym zpiisobem* (tj. tendencné, v kontextu cilti
manipulatora),

e zda jsou skutecné ,,uzitecné®, prospésné atd. pfedevsim pro adresata, nebo zda spiSe
pro manipulatora,

e zda pomahaji adresatovi dosahovat uspokojeni jeho skute¢nych, subjektivnich,
aktudlnich potieb, zajmi, cild, anebo se tak pouze jevi, ale ve skutecnosti slouzi
né¢komu jinému,

e zda jde skutecné¢ primarné o poskytnuti informaci, nebo piedevsSim o ovlivnéni
postojil, ndzorli, minéni.

Odpovéd’ na tyto otdzky nebyva zdaleka jednoducha (mj. i proto se manipulativnim
zpusobim interakci tak dafi). Vhled do situace a rozpoznani manipulativnich tendenci
umozni obvykle az rozbor kontextu interakéni situace, nebo alesponi probihajici
komunikace.

O schopnostech manipulovat se vi od nepaméti. Teprve po zkuSenostech s moci
manipulace a jejimi disledky v masovém méfitku a se vSeobecné rostoucim védomim
lidskych prav zacali 1lidé hledat U¢inné rozpoznavaci i obranné metody. Ochrana
lidskych prav, svobody a nezdvislosti, kterych se ndm dostava historickym pokrokem,
je véci kazdého jednotlivce. Nelze je vnimat pouze jako véc pravni nebo politickou,
ktera se nas béznych obcanil tyka jen vzdalené, ale je tieba ji chapat jako kazdodenni
ukol.

1.2 Proc¢ lidé jednaji manipulativné?

Manipulace je, kdyz...

Manipulace je zpiisob komunikace, kdy pod vlivem emociondlnich argumentii
rozhodujeme, ménime své postoje, jedname v souladu s cili manipuldtora.

Pii manipulaci piejimdme cizi ndzory pifevazné dobrovolné (napi. jsme-li
bombardovani laskou, citové vydirani apod.). Manipulace mize mit i podobu piimého
nebo nepfimého donuceni (vyhrizka, hrozba, zastraSeni, psychicky natlak). Zaludnost
manipula¢niho chovani spociva v tom, Ze na prvni pohled ndm neni obvykle jasné, o co
jde. Oblibenym trikem manipulatord je €init obét’ odpovédnou za vyvoj a feSeni situace.
Pravy vinik negativniho jevu ziistdva v pozadi nebo se dokonce stylizuje do role
»posledniho spravedlivého®. Sva pfani, pozadavky, pocity nevyjadiuje pfimo z obavy,
ze by neuspél. Dlivodem takového zplsobu reagovani byva:

- snizené sebevédomi (,,jsem slaby, bezmocny*)

- obava, Ze se druhého dotkneme

- obava z odmitnuti

- obava z pteruSeni vztahu

- ostych ¢i strach vyuZzit svoji autoritu

Mezi nejfrekventovanéjsi typy manipulativniho chovani patii:

»Iekl jsem, a dost!...*

vyrok autoritativni, odvolavajici se na autority (ja jsem autorita, proto bude podle
mého) prosazuje vzdy svou

»rad bych to pro tebe udélal, ale podivej se na mne...“

k manipulaci vyuziva pozice ,,chudacka“, handicapovaného jedince, ktery casto
,neslysi”, ,,zapomene “ neprijemné ukoly

(rad to pro tebe udélam hned, jak prestanu mit radeji sebe nez ostatni)



»pamatujes, jak jsem pro tebe...*

rychle a snadno si spocitd, co je pro ného nejvyhodnéjsi, ma dokonalou pamét’ na riizné
hrichy ostatnich, dovede ,,pripomenout “ své zdsluhy

»ja sam to ale bez tebe nezvladnu...nebyt tebe...*

manipuluje s lidmi svou predstiranou naprostou zavislosti na nich, zdiiraznuje své
vlastni potize, tezky Zivotni osud, ma blizko k hypochondrii

»tohle miiZe udélat jen hlupak!...«

manipuluje hrubosti a neotresitelnou jistotou, okoli mu ustoupi, protoze je mu trapné
prihlizet jeho radeni

»ja pro sebe nic nechci, jenom...to byly dny a noci, které...*

manipuluje zejména se svymi blizkymi tim, Ze je presvédcuje o své obétavosti, aniz by se
zajimal, zda to chtéji (na prvni misto stavi sviij ndzor)

»jestli tam pijdes, tak...tohle nedélej tak, ale...«

stavi se do role taty-mamy, vi, co je nejlepsi (podle ného) a proto to musi byt nejlepsi
i pro vas (at se vam to libi nebo ne)

»t0 Vi$, Ze se da pro to néco udélat, ale...*

ochranim té, ale budes za to vdécny a nebudes vybocovat z rady, jinak uvidis.

Proti manipulaci se doporucuje chovat se asertivné, dat manipuldtorovi najevo, Ze
jsme si védomi, Ze s ndmi chce manipulovat, a Ze nam to vadi.

1.3 Proc se nékdo stane manipulatorem?

Clovék se stane manipulatorem vlivem obranného systému, ktery se vytvaii od
détstvi. Jde tu o obranny mechanismus, ktery obcas uplatiiujeme vSichni. Obranny
mechanismus manipulatora se liSi tim, Ze systematicky uzivd manipulace jako
prostiedku k pfeziti. Mechanismus se postupné zautomatizuje. Stavd se jedinym
moznym zpisobem jednani a komunikace.

1.4 Co je pri¢inou manipulace — esoterické vysvétleni

Prapticinou manipulace (neboli ovlddani druhych lidi) je odcizeni se ¢loveka od
pfirody a od piirozenych zdrojl energie. Ty pravé zdroje k ,,dobijeni nasich baterek®, to
jsou energie zemska a vesmirna. Takto dosud Cerpaji energii pfirodni kmeny, stejné
jako tomu bylo u nagich predki. Cim je vsak ¢lovék civilizovangjsi, tim je vzdalengjsi
prirozenému Cerpani energie z ptirody. Proto se lidé uchyluji k jinému osvédcenému
prostiedku, jak ziskat potfebnou energii — a to je Cerpani energie z druhych lidi. Jednim
ze zpusob, jak Cerpat energii z druhého ¢lovéka, je pravé manipulace.

Lidé si pritom neuvédomuji, jaké jsou nevyhody této metody: jednak energie,
ziskand z druhého cloveéka, neni tak cistd jako zvesmirného zdroje, jednak jeji
mnozstvi neni dostatené, takze na$ energeticky systém nenapoji na dost dlouho. Tim
se dostdvame do zaCarovaného kruhu — musime hledat dalsi zdroj. Dal$i obrovskou
nevyhodou Cerpani energie z druhych lidi je to, Ze si tak naprosto zbytecné zvySujeme
svoji karmickou zatéz.

Tim, ze lidé Cerpaji energii ze sebe navzijem, se naSe lidské souziti méni na
neustaly boj o moc, boj o energii. Konzumni spolecnost a tvrdé prostfedi byznysu,
zamétfené na neustaly vykon a uspéch bez servitki a skrupuli, otupuje naSe smysly
a dokonce se snazi nas presveédcCit o tom, ze takové bezcitné chovani (znate to: To je jen
obchod, nic osobniho!) je obecnou normou, ze to takhle mé byt — a Ze je to tak spravneé.
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Je ndm namlouvano, ze nejlépe se Cloveék ubrani manipulaci tak, ze sam zacne
manipulovat druhymi!

Tim se vSak nenechte zmast ani odradit od svého vlastniho citéni. To, Ze se néco
déje (ikdyz treba i v masovém méfitku), jest¢ neznamend, ze to je v souladu
s vesmirnymi zakony, jimz jsme vSichni bez vyjimky podfizeni — 1 kdyZ se to na prvni
pohled nezda. Plati zde jednoduché rceni: ,,Co zasejeS, to také sklidis.“ Jaké jsou
disledky naseho chovani a jedndni, které nejsou v souladu s vesmirnym ,,vyS$im
principem®, mizeme snadno sami vypozorovat — at' uz v globalnim métitku, nebo
v nasem osobnim Zivoté. V oblasti naseho zdravi a psychiky se zmény projevi nékdy az
za del$i dobu, n€kdy naopak hned vzépéti: kromé nemoci zazivaciho traktu, problému
se zaludkem, Zlu¢nikem ¢i pankreatem se k témto porucham tadi napt. chronicky stres,
bezcitnost, nulovd empatie, otupélost a vyhotelost (tzv. burn-out syndrom), pocit
nenaplnénosti Zivota a neustalé (Casto marné) hledani rovnovahy a Stésti.

Udrzet se ve stfedu, tj. nenechat sebou manipulovat, nemanipulovat druhymi a byt
napojeni na univerzalni zdroj — to je samoziejm¢ velmi obtizné, ale zaroven nutné,
chceme-li se v nasem duchovnim zivoté posunout vpied. Je to pro nas velkou vyzvou.

Manipulaéni hry (zvané téz ,,ovladaci dramata“) jsou tedy soubojem o energii, kdo
s koho. Jejich hlavnimi aktéry jsou typy lidi, které transakéni analyza v psychologii
nazyva: zastrasovatel, trpitel, tazatel a pozorovatel. Jinou terminologii, se kterou se
muzete setkat, jsou zastraSovatel a tazatel nazyvani ,hornimi psy” a trpitel
a pozorovatel ,,dolnimi psy®, a to podle aktivity ¢i pasivity. Na pomysIné ,,horké ose
proti sobé¢ stoji zastraSovatel a trpitel, na ,,chladné ose* (ktera tvoii kolmici k horké ose)
proti sob¢ stoji tazatel a pozorovatel.

Tyto typy jsou struéné¢ charakterizovany néasledovné:

ZastraSovatel je zjevny, horkokrevny agresor. Jeho energie je na prvni pohled
hroziva a valiva, v ptipad¢ vybuchu hnévu nds naprosto smete jako tlakové vlna. Je to
klasicky typ ,,velkého §éfa®, pfed nimz se tfesou vSichni podfizeni, jedno zda v Gradu,
ve Skole nebo v rodiné. Pfestoze vypada nejhrozivéji, je zde jedna velkd vyhoda: na
prvni pohled vime, s kym mame tu ¢est — a miizeme se na to 1épe ptipravit a manipulaci
odolat.

Trpitel je typickd zastrasovatelova obét. Z energetického souboje vyjde jako
oskubana slepice. Protoze vSak sam také potiebuje ziskat energii, najde si n€koho, kdo
ho vyslechne, polituje, uchladcholi — a nakrmi ho svou energii. Je typicky tim, ze si
neustale na néco stézuje, vzbuzuje soucit a nékdy vinu. (Nekdy si ani slovné nestézuje,
ale vzbuzuje soucit a zdjem o svou osobu svym ,,zubozenym‘ vzhledem.) Mozna mate
takového znamého nebo kamaradku, po setkani s nimiz — poté co na vés vychrlili
vSechny své ktivdy a ustrky — se citite jako vyzdimany citron, aniz byste cokoliv
namahavého délali.

Tazatel je také velky agresor, ale na rozdil od pfimocarého zastrasovatele neni
zjevny. Emotivné je chladny, jeho manipulace je velmi rafinovand. Vzhledem byvaji
obvykle upraveni, ddmy nalicené, chovani maji vzneSené a distinguované. Jejich agrese
je velmi zradnd, protoZe je naprosto nendpadnd. Do o¢i se na véas bude usmivat, bude
vam mazat med okolo Ust, za zady vas vSak pomluvi anebo ptipravi podraz — naprosto
znenadani a piekvapivé vam vrazi niz do zad. N¢kteti predstavitelé tohoto typu jsou
pritom velmi vzdélani (Casto az ,,prevzdélani) a svou vzdélanosti a erudici budi
mindraky ve svém Sirokém okoli. Dalsi jejich oblibenou metodou je, Ze vas nechaji
néco udelat — a pak vam i s Groky sectou vSechny chyby, jichz jste se pritom dopustili
i nedopustili. Mate pii nich permanentné pocit vlastni nedokonalosti, at' se snazite
sebevic. (A ¢im vic se snazite stoupnout v jejich oc¢ich, tim vic je krmite vlastni
energii.)
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Pozorovatel je také chladny, ale snazi se do niceho nezapojit a hlavné do niceho
nenamodit. Casto i vzhledové je velmi nendpadny, nejen co do obledeni, ale i fyzické
podoby (typy neslané-nemastné, ani ryba-ani rak). Chovaji se tak, aby si jich ostatni
nevsSimali, zstavaji v kouté a v pozadi, ale bedlivé sleduji déni okolo sebe. Mohou si
ho i nenapadné zaznamendvat (zapisky, fotografovani, video...) — co kdyby se to mohlo
nékdy hodit? VUci vliviim okoli jsou dokonale maskovani a obrnéni, nedavaji najevo
svoje city ani emoce. Zda se, Ze vyzrali na manipulaci ostatnich (nikdo se na n¢
nechytd). Nedavaji energii druhym, ani sami ji z druhych necerpaji — avSak diky svému
zapouzdieni nejsou napojeni ani na univerzalni vesmirny zdroj energie, a tudiz se jejich
energeticky systém stdva stojatou vodou a posléze Zumpou. Protoze potiebuji energii
jako kazdy jiny, ziskavaji ji nakonec od druhych lidi tim, Ze svou tajemnosti
a nedostupnosti (,,tajemny hrad v Karpatech*) vzbuzuji z4jem druhych, ktefi je tim, ze
je ,,dobyvaji“, také potadné nakrmi svou energii.

Ptedchozi schematické rozdé€leni roli se vam pravem muiize zdat jako zjednoduSené:
pravdou ovSem zlistava, ze kazdy z nas ma prevazujici tendenci k nékteré z téchto roli,
at’ uz na horké nebo chladné ose, po niz jsme s to pobihat sem a tam dle situace. Podle
konkrétniho stavu véci lavirujeme mezi riznymi rolemi, a kdyz se rozhlédneme kolem
sebe, vedle vyhranénych (tzv. ,,vypracovanych®) ptedstavitelll jednotlivych typd se
nejcastéji setkdvame s vicetypovymi kombinacemi.

Je tfeba si uvédomit, Ze ovladdaci dramata jsou zaloZena ptredevSim na strachu.
Nejvétsi strach mivame ze ztraty lasky, Gcty, autority, postaveni a energie. To nas nuti
maskovat se a ukryvat své emoce a city. Maska nds na jednu stranu chrani (mame pocit,
ze nikdo na nas nemtize), na druhou stranu se k ndm vsak skrze nasi masku a naSe
brnéni nemulize dostat ani to dobré, na co upénlivé cekdme. Demaskovat se vSak v sobé
skryva nebezpeci: oteviit se a ukdzat svoji autenticitu, svoji opravdovost — to znamena
vydat se druhym napospas. Pokud na to nejsme pfipraveni, pokud nejsme dostate¢né
Limpregnovani‘ (tj. chranéni shora), miizeme se citit naprosto bezbranni.

Vysledkem ovladdacich dramat jakozto energetickych her je ziskani energie druhého
cloveka (ptipadné vice lidi). Z vlastni zkuSenosti vime, jak se citime, kdyz nés ,,né¢kdo
sejme* nebo nepozorovan¢ dostane ta, kam chtél. ,,Vitéz*“ odkrac¢i hrdé¢ a zvesela,
dostate¢né nakrmen naSi energii, zatimco nam bude né¢jakou dobu trvat, nez se
vzpamatujeme z energetického minusu a znovu se dostaneme na svoji obvyklou
energetickou troven.

A ted prichézi kardinalni otdzka: co s tim? Prvnim krokem je rozeznat takovou hru,
uvédomit si, o jaké ovladdaci drama jde a kdo co na koho hraje. (Pozor: ani my sami
v tom casto nejsme nevinné!) V okamziku, kdy takové drama rozpozname, by mél
nasledovat druhy krok: NEPRISTOUPIT NA HRU TOHO DRUHEHO! Casto se
budeme muset smat tomu, jak se ubohy manipuldtor snazi — a pfitom uz se na nas
nechyté... Ale pozor: jelikoz manipulatofi poté, co zjisti, ze se nechytaji, Casto zvysuji
davky své zjevné nebo skryté agrese, a proto je zdhodno soucasné zapracovat také na
nasi ,,impregnaci‘.

S nékterymi lidmi zaZijeme pouze urCitou situaci, kterd pomine, s jinymi jsme
v dlouhodobém kontaktu (pfedev$im v rodin€ a na pracovisti). Bohuzel je prokdzano,
ze dlouhotrvajici souziti s manipulatorem se velmi destruktivné podepiSe na nasem
celém energetickém systému a projevi se velmi negativné v nasem fyzickém ¢i
dusevnim zdravi. V takovém piipad¢ je namisté¢ komplexni terapeuticka péce, ,,Sitd na
miru“ zcela individualné.
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1.5 Uvédomuje si manipulator své jednani a jeho dusledky?

Odpovéd’ na tuto otdzku neni jednoznacnd. Z mnoha pozorovanych ptiklad
vyplyva, ze vétSina manipulatoru si je védoma své moci a vlivu, ktery na druhé
maji. Ale ne vSichni si uvédomuji, jak nicivé icinky ma jejich chovani a jednani na
psychiku partnera nebo partnerky.

Piiblizné¢ 20% manipulatorti si své jednani uvédomuje a tési se ze své moci.
Zaménuji je za inteligenci. Takovi lidé jsou vlastn€ zvraceni - s potéSenim se chovaji
nemoralné, nepfijemné a destabilizuji ostatni. Vetsina manipuldtoru vsak nemanipuluje
veédomeé. Napiiklad néjaké jedndni, znéhoz maji zisk pouze oni, si manipulatofi
vykladaji jako dikaz lasky, ptatelstvi a respektu ostatnich. My se nicméné nesmime
nechat ovlivnit tim, zda si manipulator je, nebo neni védom svého po¢inani. Musime se
pfed nim chrénit a nesmime jeho jednani pfili§ omlouvat. Znamena to, Zze ve styku
s manipuldtorem budeme uplatiovat rtzné strategie, abychom mu mohli Ccelit
a soucasn¢ se pired nim chrénili.

Pokusime-li se hovoftit s manipulatorem o jeho manipulativnich postojich, okamzité
opaci: ,,Ale kdyz stim souhlasis, tak ses k tomu asi rozhodla sama.“ Tim nam
podsouva, ze néco délame o vlastni vili. Odvazime-li se odmitnout, nesporné tim
ptisp&jeme k zachovani vlastni integrity. Pravé odmitnuti patii k hlavnim prostredktm,
jak se branit manipulativnimu jednani.

Ve skute¢nosti se manipulator postara o to, aby se odmitnout témét nedalo. Snazi se
navodit pocit viny a odvolava se na moralni principy, jako by §lo o vSeobecné platné
pravdy.

Priklad

Aby manipulator dosahl svého, aniz by to vypadalo jako prosba nebo pozadavek, rekne
kamaradovi:

M: ,,To je otrava, zase se mi rozbilo auto. Nastésti mi soused nabidl, Ze mi ho opravi.
Je tak hodny a obétavy. “

A potom dojde na vysloveni Zadosti:

M: ,, Nemohl bys mi dnes piijcit auto?

Vtéto souvislosti kamarad okamzité souhlasi. Samotné obeti manipulatora pricitaji
svou ochotu spise své dobré vuli nez zameru clovéka, ktery je vyuziva.

Manipulatofi si vibec nedokdzou piedstavit, co se o nich a jejich paradoxnim
jednéni fika v jejich nepfitomnosti. Ani je nenapadne, Ze by jejich sarkastické
poznamky, 1zi a ndhlé zmény postojii a nazord mohly mit néjaké nasledky. Netusi, ze
kvili nim nékteti lidé nespi, plaCou, trpi uzkosti nebo pfimo upadaji do nemoci.
Egocentrismus patii k jejich velkym handicaptim. Brani jim totiz vzit se do druhych
a opravdu je pochopit. Mnohdy hovofi zcela v rozporu se svym jednanim: ,, Ty jsi to
jediné, na ¢em mi v zivote zalezi.“ ,,VSechno, co jsem v zivoté d¢lal, nebylo nikdy pro
mé.“ Apod. Dokonce se zda, Ze o tom jsou hluboce presvédceni. Jejich Zivot se fidi
potiebou vytvaret o sob& pozitivni obraz a k tomu cili jsou schopni vyuzit jakychkoli
prostfedkii. TfebaZe pohotové haji moralni nebo socialni principy, hovoti v aforismech
a pouzivaji nejriiznéjsi citace na podporu svych tvrzeni: etika obecné, a zejména
v lidské roving jim jaksi schazi.

Perverzni manipulatofi si vSak své jednani i jeho disledky pro okoli uvédomuji.
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1.6 Zakazana rétorika

Uz od dob antického Recka existuji rétorické souboje. Je jich mnoho oteviend
vyhlaSenych a mnoho téch, které probihaji v tichosti. Ty tiché soutéze, ty, na které se
jako na soutéze nepohlizi, to jsou rétorické souboje o nejlepsi, nejSikovngjsi,
nejrafinovanéjSi manipulaci ostatnich. V nich bojuje Zzena o muze své nejlepsi
kamaradky, jeden kolega mobbuje druhého, podnikatel vytlacuje jiného u zakaznika.
Nejsou to zadné hlucné boje, které se konaji za fecnickym pultem, ale subtilni a tiché
taktiky, které se pouzivaji v dennim styku s lidmi. Nahlizime-li na to takto, Zijeme ve
spolecnosti, ktera je protkana cilenymi manipulacemi. Vsichni manipulujeme — denné
a sebe navzajem.

Casto se zlobime, Ze délame né&co, co vlastné viibec nechceme: prokdzeme svému
kolegovi laskavost a pracujeme piesCas nebo si s nim vyménime dovolenou, kterou
jsme uz meli naplanovanou. Kdyz se ndm néco takového stane, je to vlastné piepadeni
na (Istive) pratelsky zptsob. Na druhé strané se pokouSime ale i my sami o prosazeni
svych cili: dobfe se obleceme, kdyz jdeme na rande (co se za tim asi skryva?), jsme
mili k tomu, od koho néco chceme, pozitivné se prezentujeme, kdyz se uchazime
0 zaméstnani.

Jinymi slovy: také se pokousime manipulovat druhé! A to dennodenné, témet
pokazdé, kdyz s nékym komunikujeme.

KdyZ je nyni jasné, Ze manipulace je béZznou praxi ve vSednim zivoté, objevuje se
dalsi otazka: Pro¢ v ni nedosdhnout mistrovstvi? Pro¢ nebyt v poli manipulujicich tim
nejlepsim? Pro¢ nepostupovat védomé a cilené¢ namisto manipulace nevédomé? Jinymi
slovy: Pro¢ nepostupovat ,,rétoricky*?

1.6.1 Manipulovat rétoricky znamena:
Manipulovat vyhradné osoby védomé a cilené s pouZitim manipulativnich technik
podle piedem vytvoreného planu.

Rétorickd manipulace vyZzaduje, abyste si uvédomili obvyklé zplisoby jednani,
abyste prozkoumali formy vziajemného styku, nad kterymi jinak viibec nepremyslite.
Uvédomte si napiiklad nasledujici véc: KdyzZ stojite v dlouhé fronté u pokladny a radi
byste, aby vas nékdo pustil, usméjete se na tlustou zenu pred sebou a pozadate ji, aby
vas pustila. Ruku na srdce: Byl va§ ismév myslen uptfimné? Usmali byste se jinak na tu
tlustou zenu jen tak, z pouhé vlidnosti? Nebo jste to udélali proto, aby vas pustila?
Odpovéd’ je nasnadé¢ avy byste méli také pfipustit: Ne, tusmév mi slouZzil jako
prostiedek pro dosazeni cile. A taky fungoval.

Protoze néco takového kazdy z nas uz né€kdy takto nebo podobné udélal, nabizi se
otazka, pro¢ jednani tohoto druhu neuplatnit jako cilené¢ manipulativni v profesnim
a soukromém zivoté? Pro¢ nepouzivite na vaSeho manzela (manzelku) taky takové
triky? A na vaSe kolegy, nadfizené, ptatele a znamé? Protoze tihle lidé, to budiz jasné
feceno, vas ovliviiuji dennodenné. Mozna nechcete vidét lidi jenom jako prostiedky
k n¢jakému ucelu, mozna je nechcete vyuzivat, abyste ztoho méli své vyhody. Ale
kdyZz nechcete mit v zivoté vyhody, co potom chcete? Vili mit moc nad ostatnimi, piani
mit pfevahu a bezpodminec¢né dosahovat cild, to za vas nemtze nikdo prevzit. Musi to
vyjit z vas samotnych. Toto rozhodnuti mizete udélat jen vy sami.

Kdo ale ptfiznava, ze by chtél byt ¢as od Casu jizlivy, podly a zly, ten zde nalezne
seznam technik, ktery systematicky odhaluje, jak miiZzeme uplatiiovat moc nad druhymi
a Sikovné manipulovat. Ne vSechny techniky jsou ve svém zéakladu zI¢€. Spojuji je spise
vSedni podlastky, malé triky, s jejichz pomoci se pachti zivotem i ostatni. Nakonec,
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neni vZzdycky mozné byt férovy. Kdo je napaden neférovym ¢lovékem, tomu bude jeho
vlastni férovy postup na nic.

Z tohoto divodu by si mél kazdy, kdo se zabyva zakazanou rétorikou, zvyknout i na
uzivani pojmu, které ho mozna na prvni pohled zastrasi. Bude fe¢ o obétech a dosazeni
cile, o boji a protivenstvi, o Isti, klamani, o rétorickém odstupu a odmitani jakékoli
socialni blizkosti k urcitym lidem. To mliZze znit zprvu tvrd€ a brutalnég, ale je to stejné,
jako kdyzZ radéji rozkrajime kus steaku nozem, nez abychom ho trhali syrovy z mrtvé
kravy. Zabijime a trhame zvifata — ale délame to vybranym zptisobem. Tuto vybranost
chci v tomto lexikonu opustit ve prospéch realistické upfimnosti.

Proto budu pouzivat nasledujici pojmy bez jakéhokoli make-upu:
Manipulace

Pojem manipulace pochdzi z latinského manus, coz znamena ,,ruka“ a manipulace
tedy ,,(ru¢n¢) ovladat*.
Cilova osoba/obét

Osoba, ktera je manipulovana. Z pohledu rétorické manipulace je Cclovek
prostfedkem k dosazeni cile. Diivéfivost a bezbrannost obéti se pfitom védomé vyuziva
k dosazeni vlastniho cile. Dokud pouzivate danou techniku, mluvime o cilové osob¢.
Kdyz svého cile dosdhneme, stane se z cilové osoby obét’.

Rétorika

Rétorikou se zde rozumi soubor védéni, ktery uz od dob antického Recka poskytuje
zakladnu trikt a figlt, aby pomohl lidem s manipulativnimi tmysly.
Rétoricky odstup

Abyste mohli pouzit néjakou osobu jako nastroj k dosazeni svych cilti, musite si od
ni drzet socialni odstup. Cim vétsi blizkost pfipustite, tim vice ohrozite dosazeni cild.
Neustale musi existovat hierarchicky odstup mezi vami jako manipulujicim a vasi obéti,
resp. cilovou osobou. Mistrovstvi dosdhnete tehdy, kdyz se vam podati presvédcit obet,
ze zde néjakd socialni blizkost existuje, zatimco ve skutecnosti nebyl v zadném
okamziku prolomen vami dodrzovany rétoricky odstup.

Zamér/Osobni zamér

Témito technikami mizete sledovat jednoduché zaméry, jako naptiklad nékomu
pouze uskodit. Pokud kromé¢ toho sledujete ucel, ktery pfinese uzitek vam, jednate
s osobnim zamérem (napf. uskodit nékomu, abyste ho mohli nahradit na jeho pracovni
pozici).

1.6.2 Faze rétorické manipulace

Faze planovani

Kdyz se podivame na rétorickou manipulaci z chronologického hlediska, mizeme
rozlisit rizné faze. Jako kazda jina cilené¢ zamétfena akce zacind i rétoricka manipulace
planovanim. V této prvni fazi si rozmyslite, ¢eho chcete dosdhnout, jaky mate cil.
Pokud nenajdete svij cil, vyhledejte podobny a ovéite si, zda toho svého také muzete
pomoci navrzené techniky dosdhnout. Pfi tom by vam mélo byt vzdy jasné jedno:
checete dosahnout svych cilii zaludnym a rafinovanym zpisobem. Chovejte se podle
toho! Rozlucte se s hodnotami jako Cestnost, upfimnost, pratelstvi nebo laska. Pro vas
jako pro ,,zakdzaného rétorika* ma cenu jediné dosaZeni cile.

Poté, co si ujasnite, ¢eho chcete pomoci manipulativni techniky dosdhnout, zahrnte
do svych tvah cilovou osobu, ktera by pfichdzela v uvahu. Ve svych myslenkéch klidné
pouzivejte termin ,,obét*. To vam usnadni udrzeni nutného socidlniho odstupu k této
osobé¢. Bez tohoto rétorického odstupu ztratite svou pievahu, nebot’ ¢im vice nékomu
dovolite, aby se k vam priblizil, tim téz§i pro vas bude ,,vyuzit* ho pro své cile. Jenze

16



o tohle vyuziti vdm piece jde! Proto zahriite uz do faze planovani nutnost udrZeni
odstupu. Které osoby piichdzeji pro vas potom v uvahu? Které jsou vam uz tak blizkeé,
ze se nehodi jako obéti a prostiedky pro dosazeni vasich cili? A pokud je chcete presto
vyuzit: zvladnete si vytvofit ve chvili rétorické manipulace tento rétoricky odstup ke
své obéti a udrzet jej po dobu manipulace?

Po vybéru obéti zac¢néte s hledanim manipulativnich techniky. Vyhledat vhodnou
techniku pro danou cilovou osobu znamena jiz polovinu uspéchu. Udé&lejte si na to Cas.
Jedno se totiz nesmi stat: aby si cilova osoba vasi manipulace vSimla.

Jako uzivatel zakézané rétoriky zijete urcitym zpiisobem dvoji Zivot. Zdanliveé
zustavate takovi, jako jste vzdycky byli. Ale za touto fasddou vypocitavé analyzujete
lidi, odhadujete rizika a nasledky a podfizujete socialni pocity svym cilim. Cim Iépe
ubrénite toto zdani, tim jist&j$i bude vasSe pozice. Nedlivétujte nikomu, nebot’ jediné tak
budete mit sviij postup ve svych rukou. Vyhnéte se osobni zavislosti na lidech. Pracujte
na tom, abyste ostatni ucinili zavislymi na sobé&. Jdéte svou vlastni cestou. Sebevédomée
a cileng.

Tréninkova faze

Ne kazdou manipulativni techniku muzete pouzit ihned naostro. Nékteré nejprve
vyzaduji trochu cviku. Pokud madte pocit, Ze by vam néjakd technika mohla byt
uzitecna, ale nechcete ji napoprvé pouzit pfimo na cilové osob¢, najdéte si cvicnou
obét’. Vlozte do svého postupu mezifazi, ve které budete techniku testovat. Najdéte si
proto né¢koho, kdo je vasi pozd¢jsi cilové osobé podobny, a cvicte se na ném. Mnozi
maji 1 u cvicné obéti zabrany pouzit techniku v praxi. Abyste piekonali tuto prekazku,
myslete na rétoricky odstup: vy nejste obéti. Jste rétorik. U cviéné obéti je navic jedno,
jak budete uspésni. Kdyz to nevyjde tentokrét, vyjde to pfisté. Kdyz ne pfiste, tak
prespiisté. Zadny uéeny z nebe nespadl.

Faze vlastniho pouZiti

Jakmile zjistite prvni uspéchy, jdéte o krok dale a pouZzijte techniku na n€kom, kym
chcete manipulovat. Diky trénovéani na cvi¢nych osobach by vam nyni mélo jit pouziti
techniky Iépe od ruky.

Kontrolni faze
Po kazdé manipulaci byste méli naplanovat kontrolu Gcinnosti. Pfitom se nechte
vést nasledujicimi otdzkami:
o] Reagovala cilova osoba tak, jak jsem predpokladal/a? Pokud ne, proc? Co bych
m¢él/a ptisté udélat jinak?
o] Byla zvolena technika ta prava? Pokud ne, proc? Byla chyba ve vybéru cilové
osoby, resp. techniky? Pokud ano, jak bych se tomu mohl/a ptisté¢ vyhnout?
o] Dosahl/a jsem svého cile? Pokud ne, pro¢? Co mohu pfiste zlepsit?
Vysledky své kontroly byste méli zahrnout znovu do planovaci faze své dalsi
manipulace, abyste jednali ve smyslu kontinudlniho zlepSovani kvality.

1.6.3 Seznam manipulativnich technik podle cile, techniky a uc¢elu

Chvdla egoismu

neptedpoklada jednani. Az kdyz néjakou techniku pouzijete proti nékomu se zdmérem
uskodit, dostanete se do konfliktu se svym svédomim. Ale pro¢ byste méli nékomu
prosté jen Skodit? To vas dostane dal stejné¢ malo, jako kdybyste chtéli prokazovat
nékomu nezndmému jen dobro. Co vas skutecné posune dal, profesné (a obcas
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1 soukrom¢), je hledat sviij prospéch a fidit podle toho své jednani. Bud'te egoistictéjsi.
Myslete na sebe asvllj postup, protoze nikdo vdm neni tak blizky jako vy sami.
Egoisticky postup a jednani s osobnim zamérem pfitom neznamena, ze to budete délat
na tkor druhych. MlzZe nastat takovy piipad, pokud to bude situace vyzadovat. Ale ve
vetsing pripada se vam bude 1épe dafit v dobfe naladéném sociadlnim prostiedi. Lidé ve
vaSem okoli pak budou davétivi a jest¢ mnohem méné odolni proti vasim
manipulativnim strategiim.

V nasledujicim struéném ptehledu najdete seznam, ktery poskytne predstavu
o nékterych cilech, technikdch 1 prospéchu, kterého miizete dosdhnout pomoci
manipulace svého okoli. Myslete stale na sviij prospéch pii vSem, co délate.

Cile, techniky a ucel
Dostat nékoho pod tlak
Ugel: byt respektovin
Technika zdvislosti
Technika zkazy
Ugel: dosdhnout, aby byl nékdo oslaben ve své vykonnosti
Technika asociaci
Technika drbii
Technika snu
Ugel: dosdhnout, aby nékdo néco ekl nebo udélal
Technika autority
Technika reciprocity
Ugel: mit oddaného pomocnika
Technika zadvislosti
Ugel: zazit pocit moci
Technika jazykové manipulace

Technika zavislosti
atd.

Téchto technik je celkem ftficet a nabizeji navod, jak jich vyuzit ke svym
manipulativnim ciliim. Naptiklad:

Mit nékoho pod kontrolou

Nékoho oklamat

Nékoho k sobé pripoutat

Nékoho podvést

Nékoho znejistit

Nékomu uskodit

Odvratit néc¢i pozornost

Projevit moc

Primét nékoho k tomu, aby jednal proti svym zajmim
Pfimét nékoho k tomu, aby pocit'ovat sympatie
Udélat na nékoho dojem

Udélat pro nékoho néco dobrého

Ukolébat nékoho v nejistoté

Uvést nékoho do urcité nalady

Vyvolat v nékom agresi

Pro pfiblizeni jsem vybrala jednu techniku s ucelem ,,zazit pocit moci®, a to techniku
jazykové manipulace.
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1.6.4 Technika jazykové manipulace:
Cile:
» posilit vlastni pozici ve skuping;
» primét nékoho k tomu, aby jednal proti svym zajmum:
- abyste tim ziskali vyhodu;
» uvést nékoho do ur€ité nalady:
- abyste ho nasledné mohli sndze ovlivnit,
- aby bylo mozno ,,vyzadovat® urcité chovani;
» mit nékoho pod kontrolou:
- abyste poznali vlastni hranice a moZnosti,
- abyste na néj mohli (nadale) uplatiovat vliv;
» nékomu uskodit:
- abyste prosadili sviij prospéch,
- abyste ziskali lepsi pozici;
» nckoho znejistit:
- abyste zazili pocit moci,
- abyste na tom byli sami 1épe;
» uplatiiovat moc.

Svych cilit dosdahnete takto:
» Pouzijte fecnické a jazykové triky.

Zvlastni pFedpoklady:
» Zadné.

Piehled
Ucinnost techniky spociva v typickém chovani posluchacti. Umite-li cilené pouzit
urcita slova, souvéti a zpiisoby feci, pracujete s piedvidatelnou odezvou.

Hlubsi védomosti

Co je jazykova manipulace?

Co znamena jazykova manipulace se predvadi zejména v politice a ve vojenstvi. Cilené
pouziti slov a fe¢i ma prispét k tomu, jak ospravedlnit nebo legitimizovat vojenské
zasahy do konflikth. Jsou udavany nabozenské, narodnostni, ideologické nebo jiné
»divody*. Bez opory v obyvatelstvu se totiz neda vést zadna valka. Vytvofit chovani
amysleni stejné formy a dosdhnout kontrolovanym pouZzitim fe¢i vypocitatelnych
Gginkd, to jsou cile, které jsou v profesnim svété hodny nemalé snahy. Uéel mluveni je
vzdy ten, ovlivnit viili néjaké osoby tak, jak se to libi mluvéimu.

Jak vznika jazykova manipulace?
Nekritickou recepci posluchacstva na jedné a promyslenou volbou slov, resp. zptisobem
mluveni na druhé strané.

Jak funguje technika jazykové manipulace?

1. krok: Vybér vhodnych cilovych osob.

2. krok: Jazykova manipulace, dil 1 — pasivni a neosobni formulace.
3. krok: Jazykovéa manipulace, dil 2 — jazyk podmanovani si.

4. krok: Kontrola Gi¢innosti.
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1. krok: Vybér vhodnych cilovych osob
Cilovymi osobami jsou podiizeni zaméstnanci, v omezeném ramci také kolegové
a nadfizeni.

2. krok: Jazykova manipulace, dil 1 — pasivni a neosobni formulace

Pii mluveni vzbudite pouzitim pasivnich konstrukci v kombinaci s neosobnimi
formulacemi a také daty a fakty dojem nevyhnutelnosti. Tento jazykovy trik se nabizi
tehdy, kdyz jste vy sami pivodcem néceho negativniho, chcete vSak od sebe odvratit
zodpovédnost.

Priklad

Ve valce nikdo ,,nestrili“, ale , jsou nasazeny zbrané*. Armada a politici mistrovsky
dopliuji pasivni konstrukce jeste pouzitim neosobnich forem a cisel: ,,Bylo provedeno
sto padesat naletii. Vznikleé Skody byly v ramci ocekavaného horizontu. *

Timto zpusobem se zda byt to, co se stalo a co se déje, téemer nevyhnutelné a
obyvatelstvu miize byt zprostredkovan dojem, Ze neexistuje nikdo, kdo by mél na
udalosti vliv. Vilka, nasili, agrese jsou odosobnovany, zda se, Ze neexistuji ani pivodci,
ani provadejici, ani mrtvi. Vznikaji vécne Skody, jako napriklad ,, civilni skody‘ nebo
. kolateralni Skody *“.

V profesnim vSednim dni se daji, ve zfetelné zjemnéné formé, docilit pouzitim pasiva
také uspéchy v ovliviiovani.

Priklad

Kdyz musite pred odpovédnymi osobami vysvetlit, jak mohlo dojit ke ztroskotani
projektu, nesejmou zvas sice pasivni konstrukce a neosobni formulace vasi
zodpovédnost, ale prispeji k tomu, Ze od ni trochu odvrati pozornost.

Odkazuje na zodpovédnost

Odbvraci pozornost od zodpovédnosti

Vyvinuli jsme matici.

Byla vyvinuta matice.

Potom jsme tuto matici pouZili ve firme
zakaznika.

Tato matice byla pouzita ve firmeé
zakaznika.

Nadchli jsme nasimi napady.

Nase napady byly prijimany s velkym
zdjmem.

Pak jsme provedli prohlidku na miste.

Byli jsme pozvani k prohlidce na
miste.

Potom  jsme si prohlédli pocitacové

zarizeni.

Bylo nam predstaveno pocitacové
zarizeni.

Opomenuli jsme se zaSkolit do technologie,
ktera se tam pouZiva.

Avsak bylo opomenuto zaskoleni do
technologie, ktera se tam pouZiva.

Proto jsme ji pri planovani adekvatne
nezohlednili.

Z tohoto duvodu nebyla tato
technologie také zohlednéna v planu.

Tak potom doslo ke komunikacnim
problémiim.

Dusledkem toho bylo, Ze nastoupily
komunikacni problémy.

Zkusili jsme vSe, abychom presto projekt
dobre dokoncili.

Z nasi strany bylo podniknuto vse pro
zdarné zakonceni projektu.

3. krok: Jazykova manipulace, dil 2 — jazyk podmanovani si

Jazyk podmanovani si se sklddd zelementii psychoterapeutické techniky rozhovoru.
Tam zalezi pfedevSim na tom, ze terapeut udrzuje neustdle silnéjSi pozici vici
pacientovi. Kdyz ji ztrati, pozbude své autority coby terapeut a sezeni musi byt
preruseno.
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V profesnim vSednim zivoté vas jazyk podmanovani si podporuje v tom, abyste se
prosadili v dennim konkuren¢nim boji s kolegy. Uz tak je dost Spatné, Ze musite travit
den s lidmi, které jste si sami nevybrali. Pak aspoil tento ¢as vyuzijte k tomu, abyste
vybrané kolegy drzeli malymi poznamkami na uzd¢ a zachovali si, pokud to jde,
silngjsi pozici.

1. Mlceni

Micet je vice nez netikat nic. Demonstruje to vétsi silu. Kdo disledné k nécemu mlici,
nenechd se vyldkat, aby ukazal své pocity. Ostatnim nezbyva nic jiného nez padnout
(zpét) do podtizené pozice.

Priklad

Deélite se spolecné s Marii a ctyrmi dalsimi kolegy a kolegynémi o jednu kancelar.
Navenek k Marii chovate kolegialne-ditverny vztah. Ve skutecnosti ji zkousite potopit,
jak to jen jde (typicka konstrukce ,,navenek pritel — uvniti nepritel ). Protoze vite, Ze
Marie nerada pracuje pri otevieném okne, oteviete ho, nez vejde do mistnosti. Podle
ocekavani hned zjisti: ,,Zase je oteviené okno.* Micite. Jde k oknu a slysitelné ho
zabouchne: ,, Nemuzu pri tom hluku pracovat!* Kratce vzhlédnete a micky pracujete
dal. Marie se tim citi byt vyprovokovana a narika dal, doufajic ve vasi reakci: ,, Proc¢
musi byt to okno porad oteviené, pri takovem hluku. Kromé toho mi jdou dneska ty
telefonaty silené na nervy!“ Reagujete kratkym ,,hmm*“. Ostatni kolegové byli na Marii
upozornéni. Protoze slysi jenom jeji vyroky, ohodnoti jeji chovani jako neprijemné
naladové. Pokud byly nahodou otevirené dvere k Séfovi, ten se prileZitostné zepta, jestli
Marii ,,jdou telefonaty zakaznikii na nervy ““ uz dlouho.

Vysledek: provokativnim mlc¢enim jste Marii stale vice drazdili. Pfitom nejste v zadném
ptipadé nezdvofili nebo neptitomni. Mohli jste se na ni i podivat, ale méli byste pfitom
ukazat tak malou reakci, jak jen to je mozné. Pokud budete tento trik pouzivat Castéji,
ziskate cit pro to, kdo se necha vyprovokovat mlc¢enim.

2. Vzbuzeni pochyb

Abyste n¢koho znejistili, vzbud’te v ném pochyby. Znejisténim tohoto druhu posilujete
svou silngjsi pozici.

Priklad

Cilova osoba. ,, Tak, jsem hotova. *
Replika: ,, Skutecne? *

Cilova osoba: ,,Ano. “

Replika: ,,Aha... "

Pokud se cilova osoba zepta, proc cinite takové komentadre, dementujte to.
,, To si namlouvas. *

,Ach, ja mam sam zrovna tolik prace. *
,,Ne, vsechno je OK. “

Pokud néjakou osobu budete castéji takto znejistovat, mize dojit k tomu, ze brzy
upadne do (vami pro ni zamyslené) podiizené pozice. Ze jste tohoto stavu dosahli,
poznate tak, Ze se bude chovat jako fiiukajici dité, s otdzkami jako:

., Ted’ ale rekni, co si myslis. Nemyslis, ze je dobré, co jsem udelal? *

 Rekni, ke komu viastné mluvim? T y k tomu nereknes nic poradného!

., Ted’ se ale taky jednou vyjadri celou vétou! ™

Ne vzdy ma cilova osoba moznost stéZovat si na vase chovani. Pokud neexistuje zadny
osobni divérny vztah, zlistanou v ni pochyby vézet a ona se divi, pro¢ reagujete tak
zdrzenlivé. Pokud se v jinych kontextech chovate socialné bézné€, tedy normalné, je
cilova osoba tim vice znejisténa, kdyz se vici ni ,,najednou” chovate jinak. Osoby,
které jsou nejisté, jsou pro tento okamzik vykolejeny. Pak je muzete, je-li to vasim
zamérem, predstihnout.

I3
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Priklad

Cilova osoba: ,,Hele, mam hotovou tu prezentaci na dnesni odpoledne.
Replika: ,,Jo, jsi si jisty?*

Cilova osoba. ,,Jak to, co jako myslis? “

Replika: ,,Ale jen tak. Dneska to na tobé hodné zavisi, zZe?

Vysledek: cilova osoba je znejisténa, vy naopak vyborné pfipraveni na dneSni
odpoledne.

3. PouZiti mnohoznacnosti

Casto se vyjadiujte dvojznaéné nebo viceznaéné. Kdo chce pochopit, co presné myslite,
musi kléast otdzky a tim se dostane do podfizené pozice.

Priklad

Misto: ,,Tak jsem zase tady. Rozhovor se zdkaznikem probéhl dobre, mame tu
zakdzku. *

Uvedete: ,, Tak, jsem zase tady.” , No, a jaké to bylo?* ,,Dobré.” ,,Co je to dobré? “
,, Mame tu zakazku. “

4. Rogersuy trik

Carl Rogers byl americky psychoterapeut, ktery se stal zndmym mimo jiné svou
koncepci osobné zamétfeného stanoviska jako zdkladniho postoje terapeuta vuci
pacientovi. Takovy postoj se vyznacuje jasnym vnimanim verbalnich a neverbalnich
sd€leni osoby, ktera hledd radu, empatickym chdpanim jejich problémil a tGctou vici
této osob¢. Z toho vznikl uréity zplisob chovéani a vyjadfovani se vic¢i pacientovi.
V kazdodennim zivoté miiZze byt tato metoda uZzitecnd, pokud chcete dosdhnout toho,
abyste svému protéjSku neposkytli zaddny prostor pro utok. Metoda se pouziva
jednoduse: v rozhovoru jen opétujete to, co vam fekne vase cilova osoba, co od ni
vnimate nebo co vyctete z jeji feci téla.

Priklad

Zaméstnanec si u vas stézuje: ,, Pomeéry jsou nemozné!*

., Tak, vy pocitujete pomery jako nemozné a zlobite se, jak vidim.

Vezmete zaméstnanci vitr z plachet tim, zZe obrdtite jeho pozornost na to, Ze pomeéry
(objektivne) vitbec ,,nejsou* nemozné, jen se mu (subjektivné) takové , zdaji“. Kromé
toho mu nastavite zrcadlo tim, zZe verbalizujete jeho hnev. Tak se bude nejprve citit
pochopen. Odpovi:

,,Jo, jsem totdalné znechuceny, protoze zakazku dostal Tonda. "
Zaméstnanec vam udava ditvod svého hnévu. Subjektivizujete znovu:

., Aha, citite se byt tedy znevyhodnény.

Utvrzen timto zjistenim, které uhodilo hiebik na hlavicku, rekne zaméstnanec:

,,Jasné, on je mnohem horsi nez ja. “

Nevenujete se uz dale tomu, kdo je lepsi nebo horsi zaméstnanec, protoze to nevede
k cili. Chcete dosahnout, aby byla zachovana vase autorita a plnény vase pokyny. Proto
musite zduraznit svou pozici vedouctho, ktery je ve svych narizenich vidy spravedlivy
a pro sva rozhodnuti ma dobre zvazené ditvody. Proto se zeptate:

., Jak jste prisel na to, Ze to je znevyhodnéni? “ pricemz v této otdzce se skryva i vycitka:
Jak si jen miizete myslet, Ze nékoho znevyhodnuji!

,,No, protoze on dostal tu zakdzku, a ja ne,“ odpovi zaméstnanec podle pravdy. Nyni
vytahnete zase sviij argument objektivita-subjektivita a opakujete:

,,A z toho na to usuzujete? *
Nacez zaméstnanec rekne: ,, Ano. "
Po této priprave, ktera se sklida ze zrcadleni a z prejimani perspektivy objektivita-
subjektivita, odkazZte na svou autoritu, demonstrujte ji svymi uspéchy v minulosti
a okorente to celé trochou soucitu:

«
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,,Nemyslite, ze mam pro vsechno néjaké divody? Meél jste v minulosti i jen jednou
duvod vycitat mi znevyhodnovani? “
Zaméstnanec je zmaten: ,,Ne.

Nevi poradne, co ma rict.

,, [akze se prosim vratte ke své praci. *
Rogersiv trik mizete pouzivat rozmanité. Na zac¢atku se vam pravdépodobné nepovede
tak perfektni provedeni, ale je znadmo, Ze cviceni déla mistra.

5. Nechat nabéhnout do prazdna

Ucelné gesto dominance spo¢iva v tom, Ze vyzvete nékoho, aby néco vypravél (nejlépe
néco osobniho), a pak ztratite zdjem. Osoba se bude citit odhalena ve svych pocitech
a diky pfiznani zatlacena do podiizené pozice.

Priklad

Zeptate se kolegy Sulce: ,, Co se déje? Vypadas tak vyrizené, mds trable se svou
Zenou? “ Vase soucitnd otazka, podporend odpovidajicim gestem, podniti Sulce, aby
vam priznal, Ze je kratce pred rozvodem. Na pocatku se zdajmem naslouchdte,
povzbuzujete ho gesty a pohledy, aby se vam vice a vice otviral. Kdyz se dostal do
spravného tempa a domniva se, zZe ve vas ma uprimného partnera v rozhovoru, zacnete
mu naslouchat méné a mene koncentrované. Zabloudite pohledem na dokumenty na
svém psacim stole, hledate néco v zasuvce, az konecné zcela nenapadné a bez
komentare pokracujete ve své praci. Vase odpovédi se vice a vice zkracuji a nakonec
vusti v ,,hm* a ,,aha*. Kdyz se Sulc zeptd, dementujte to a povzbudte ho, aby klidné
vypravel dal: ,, Ne, ne, povidej prosim dal, ja té posloucham!* To je samozrejmé lez, ale
on se ma dale svérovat, zatimco vy mu demonstrujete, Ze se v tomto okamZiku nachazi
ve skutecné podrizené pozici.

6. Utoky na sebeprezentaci

Sebeprezentace se vyborné hodi pro u¢innou sebemanipulaci a manipulaci cizich. Kdo
si Casto tika, ze je sakra dobry, bude ¢asem pisobit presvédCivé nejen na ostatni, ale
isdm na sebe. Pokud u konkurenta zjistite takové snahy, pferuSujte ho tim, Zze
zpochybnite jeho pozitivni sebeprezentaci.

Priklady

. Jsem nejlepsi!* ,, OK. Kdyz myslis... "
, To jsem udéelal super!” , Jo, nebylo to spatné.” (shozeni prevlecené za humornou
poznamku)

., Séf mé dneska pochvalil. “ ,, No, to je teda néco.* (ironicky iitok na sebeprezentaci)
,,Dneska jsem prijel na kole! ,, To je videt...

., Tak myslim, Ze jsem tomu zdkaznikovi dal co proto!* , Aha, co proto..." (doslovné
opakovani jako neutralizace pozitivniho zameéreni)

¢

3

4. krok: Kontrola ucinnosti
Uspéch mnoha jazykovych manipulaci, jako naptiklad pouziti Rogersova triku, je
bezprostiedné Citelny. Pouziti pasivnich konstrukei a neosobnich formulaci je naproti
tomu spiSe doprovodnd hudba pro vaSe ovliviiovani. Testujte jazykovou manipulaci
v neSkodnych situacich tak dlouho, az budete ovladat jednotlivé prvky této techniky. Az
si tyto triky timto zpisobem osvojite, miiZzete v rozhodujicim okamziku sdhnout do své
zasobarny.

Uspésné pouziti techniky jazykové manipulace vyzaduje piehodnoceni
nasledujicich forem chovani:
- vyuzit divétivosti,
- postupovat zaketng&;
- obejit a nerespektovat svobodnou viili.
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U kazdé¢ techniky je na konci uveden hodnotovy febticek s vyjadienim stupné etické
nekorektnosti s hodnocenim od jedné do dvanacti. Cim vy$§i hodnota, tim vyssi je
stupen etické nekorektnosti (naptfiklad technika jazykové manipulace je ohodnocena
stupném tf1).

Poznamky ke stupni etické nekorektnosti
Zlé umysly jsou proménlivé a riiznorodé. Neni mozné je vSechny vyjmenovat. Ale

existuji formy chovani, které se stale znovu vraceji a které jsou nutnymi predpoklady
pro to, abyste s néjakou technikou uspésné prosadili své cile. Tyto formy chovani jsou
vSechny do jedné podezrelé a v zasade neeticke. Promyslete si, jestli se hodlate takovym
zpusobem chovat. Kdo umi bez otaleni pouzit nize uvedené formy chovani, ten oviada
bezpochyby umeéni bezskrupulozni manipulace:

podporovat agresivitu,

vyuzit duverivosti;

radovat se z utrpeni druhych;

postupovat zakerné,

lhat,

pouzivat lidi jako ndstrojii bez viastni viile;

prijmout moznou trestnost jednani;

obejit a nerespektovat svobodnou viili;

zneuZzit duvery,

predstirat naklonnost.
Teprve technika, kterd zptisobi tispéch manipulace za predpokladu pouziti vSech
deseti forem chovéani, je eticky sotva zastupitelnd. Obsahuje nejvy$si hodnotu
podezielosti a neméla by byt pouzivana témi, ktefi chtéji zménit svét k lepSimu.

VVVVVYVVYVYYVYY

1.7 Neverbalni chovani manipulatora

Pii dorozumivani obvykle pouzivame slova a gesta. Slova se vztahuji k obsahu
sd€leni. Jedna se o verbalni komunikaci. Gesta, mimika, postoj, pohled, ton hlasu se
vztahuji k formé sdé€leni a tvoii neverbalni komunikaci.

Obvykla zprava autora ptijemci se tudiz sklada z obsahu a formy. Neverbalni slozka
komunikace ovlivituje z 80% komunikaci mezi lidmi. Znamena to, Ze 80% dobré nebo
Spatné komunikace probihd prostfednictvim gest, tonu hlasu (hlasitosti, rychlosti,
intonace), upfeného nebo vyhybavého pohledu, vyrazu oci, télesného postoje,
svalového napéti, vyuziti prostoru, dychéani (povzdech) a velmi malych pohybt. Nékteti
odbornici hovoti dokonce 0 93%.

Lze si nékoho vazit, i kdyz s nim nesdilime myslenky, nazory, vkus nebo city. City
vyjadiené s ictou, s doprovodem piislusné neverbalni slozky (neagresivni) nezmensuji
sympatii a pratelstvi, které k doty¢nému clovéku chovame. Stane se vSak, ze zakusime
pravy opak: necitime se dobfe s n€kym, jehoz myslenky nam jsou blizké; néco tam
nesedi. Spatné pocity obvykle vyplyvaji zneverbalni slozky, jejiz vliv si plné
neuvédomujeme, zejména pokud nejsme odbornici.

Pozorovanim se dospclo k presnéj$i charakteristice neverbalniho chovani
manipulator. Porovnadme je s neverbalnim chovanim asertivniho ¢lovéka.

1. Pohled je uhybavy nebo panovity. Zalezi na okolnostech a na masce, kterou
v dané situaci zvolil. Naproti tomu u asertivniho ¢lovéka pohled pftispiva k dobrému
kontaktu, tudiz pfetrvava po 60% doby rozhovoru nebo €asu, po ktery je doty¢ny
pfitomen. Asertivni ¢loveék neuhyba pohledu druhého ani na néj pfili§ dlouho upiené
nehledi.
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2. Manipulator ma ve zvyku naslouchat zptisobem, ktery by se dal charakterizovat
jako naslouchéani s patrnou nechuti. Znamené to, Ze se divd jinam, kdyz snim
hovotime, nebo déla néco jiného. Svou nechut’ k hovoticimu dava zieteln¢ najevo —
nezdvihne hlavu ani ji neoto¢i na pozdrav. Takovy zpisob piijeti navstévnika je
agresivni. Pfichozi je tim vyveden z miry a upada do rozpakl. Nema chut’ dal hovofit,
citi se nesvllj a obtizn¢ se vyjadfuje. Manipulatoriv postoj mnohdy vzbuzuje pocit
ménécennosti. Autor zpravy si tieba fekne: ,,Vzdyt mé vibec neposloucha. To, co mu
fikdm, ho nezajima. Nejsem pro n¢j dost dulezity.* Naslouchani s viditelnou nechuti je
vSak forma piijmu zpravy, kterou obcas pouzivame vSichni. Mnohdy se domnivame, Ze
ziskavame cas, kdyZz se vénujeme dvéma cinnostem soucasné: sledujeme televizi
a pfitom naslouchame, jak se ndm pfitel svéfuje se svymi milostnymi problémy. Ale
vysledek je stejny: nesoustiedéné naslouchani vyvola u pfitele neptijemny pocit. My
chceme, aby ndm nékdo naslouchal, zejména vSak, aby nam ptijemce dal najevo, ze
naslouchd. Kdyz k nékomu hovotime, potfebujeme, aby se na nas dival. Pti komunikaci
je dilezité, aby nam piijemce v neverbalni rovin¢ dal najevo, Ze nasloucha.

Kazdy z nas obcas bezdeky naslouchd druhému zplsobem, ktery by se dal oznacit
jako naslouchani s viditelnou nechuti. AvSak pro manipuldtora ptfedstavuje hlavni
zpiisob komunikace, jeho strategii. Chce vam dat najevo, Ze vaSe sdéleni neni viibec
zajimavé, ze vaSe osoba neni dulezita. Pfi vasem ptichodu ani nezdvihne hlavu, nahle
zacne mluvit o néem uplné jiném nez vy, jevi vétsi zdjem o néco jiného nebo o jiné
lidi, piipadné se ponoii do doslé korespondence, zatimco na n&j mluvite. Uginek je
zcela zaru€eny. Ziskate dojem, Ze vase pfitomnost ho pfili§ nezajima nebo ho nezajima
viibec.

3. Sila hlasu. Manipulator hovoii bud’ lasitéji, nebo tiseji nez ostatni. Obvykle je
ve skupin¢ lidi slyset jen jeho. Sméje se hlasit¢. Miva ve zvyku ptebirat ostatnim slovo
a skdkat jim do feci. Jindy zas vyvolava dojem, Ze je néZzny, slaby, zranitelny nebo
nemocny, protoze hovofi velmi tlumenym hlasem. Stava se, Ze chce vytvofit divérnou,
ba i spikleneckou atmosféru, podle toho, jaky cil sleduje. Asertivni ¢lovek sice obvykle
ma silny hlas, ale pfirozené¢ adaptovany hlasitosti projevu lidi ve svém okoli.
Ptizptsobuje se hlasitosti prostiedi. Manipulator vSak hovofi pfili§ silnym nebo pfili§
slabym hlasem podle toho, jaky chce vyvolat ucinek u partnera nebo partnerti v hovoru.
Pouzivany ton je nositelem kddovanych neverbalnich sdéleni, kterd dokazou dokonale
dekoddovat 1idé se stejnym vzdelanim hovotici tymz jazykem. Na papir vSak intonaci
slovniho projevu ptesné zaznamenat nelze.

4. Télesné projevy se obvykle lisi od télesnych projevi jinych lidi, a to zejména ve
skupin€é. Manipulator se prosazuje nebo se naopak drzi v ustrani. Roli hraje také
svalové napéti. Naptiklad je jediny, kdo obvykle zaujima na samém pocatku seminaie
zcela uvolnénou pozici: nohy mé natazené pied sebe a zkiizené ve vysi kotnikli, panev
opienou o predni ¢ast zidle a rameny se dotyka opéradla. Chybi uz jen ruce v kapsach.
Takova pozice je sama o sobé znakem uvolnéni a pohody. Instinktivné ji zaujimame
postupné, jakmile ndm atmosféra ve skupiné dovoli divérnéjsi a nedbalejsi chovani.
Vime také, ze za n€kterych okolnosti je vzhledem ke spole¢enskym zvyklostem nebo
k zasadam zdvorilosti takovd pozice nepfipustna, protoze se muze zdat znevazujici
nebo vyjadifovat naprostou lhostejnost. Z ucty k druhym se nenuceného chovani
vystiihame, zejména kdyz se nepohybujeme ve svém prostiedi.

Jaké tedy byvaji typické télesné projevy manipulator naptiklad na kurzech?
Manipulatofi neznaji Skolitele ani vétSinu ostatnich ¢lent skupiny rozsazenych do
pulkruhu. Manipulator se obvykle usadi pfimo proti Skoliteli a okamZité zaujme
uvolnénou pozici. Az pfili§ uvolnénou vzhledem k tomu, ze se jednd o prvni setkani
skupiny. Pozice ostatnich i¢astnikll je ponckud jind — sedi na zidli vzpiimené, kolena
u sebe, chodidla na zemi, ptfipadné maji nohy zkiizené. Celd skupina zaujima vcelku
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stejnou pozici az na jedinou vyjimku — manipulatora. Ten se ze skupiny vydéluje

rovnéz tim, Ze si uz na samém pocatku sedne na pravou nebo na levou stranu zidle,

boky pfitom smétuji ven z kruhu. Mnohdy pozici dopliuje loket opfeny o opéradlo
zidle.

Manipulatofi maji ve zvyku zaujmout okamzité¢ tu nebo onu ,,nekonformni* pozici
anavic vni zistavaji po celou dobu (i n€kolik hodin). Odlisna pozice od ostatnich
¢lent skupiny je tedy neverbalni prvek, kterého si snadno v§imneme.

Manipulator si nedéld poznamky, i kdyZ to ostatni povazuji za nutné. Zda se, ze uz
vSechno vi nebo ma fenomenalni pamét’. Zejména nechce vyvolat dojem, ze by se od
druhych mohl néco ucit.

Dejme si vSak pozor, abychom si nékteré projevy nevykladali chybné: z toho, Ze
nékdo ve skupin€ zaujme uvolnénou pozici, nemusime nutn€ usuzovat na manipulativni
chovani. Je normalni, ze se citime dobie a chovame se nenucen¢ ve skuping, kterou
dobfe zname, ale neni uplné obvyklé chovat se tak ve skupiné, ktera se setkava poprvé.

5. Manipulator pouziva Sirokou $kalu gest. Projevuje se souhlasné€, pasivn¢ nebo
agresivné podle toho, jak ma silného partnera a jak chce zapiisobit.

o] Neékdy gesta vyjadiuji ubezpeCovani a vztahuji se ke slovnimu projevu.
Naptiklad pti setkani manipuldtor podrzi partnerovu ruku o néco déle a provazi to
pfehnané laskavymi slovy na pfivitanou. Manipuldtofi vétSinou dokazou sladce
hovotit a chovat se pokrytecky (asmév, ruka polozend druhému kolem ramen nebo
na rameno).

(o] Jind gesta jsou naopak neptatelskd a vyhruzna: bouchnuti pésti do stolu, prst
namifeny na druhého. Takovymi gesty chce manipulator ostatni zastrasit.

o] Nekteii manipulatofi nejsou schopni zvladat izkost; chvilemi a také podle toho,
s kym hovofi, se projevuji gesty az piehnané, nebo je zcela potlacuji. Zalamuji si
prsty, odkaslavaji, zakryvaji si usta, stahuji zvykaci svaly — lze to pozorovat
zejména u muzi — a celkove pasobi nejiste.

6. Vyraz obli¢eje. Manipuldtor dava najevo jen to, co chce. Neodhaluje své cile
azda se, ze je schopen se usmivat, i kdyz se dostavd do velmi kritické situace.
Predstira, Ze na n¢j nic nemtze udélat dojem ani ho zastraSit. Navenek se jevi jako
osoba, ktera je dokonale panem situace. Asi jste uz n¢kdy ke svému udivu vidéli
v televizi, jak se nekteré nechvalné zndmé osoby namocené az po krk do podezielych
soudnich sport okézale usmivaji pti odchodu ze soudni budovy.

Manipulator se vskutku snazi dokonale ovladat fyzické projevy emoci. Nechce
projevovat své skutecné city, at’ jsou negativni (hnév, zavist, Uzkost, rozpaky, stud,
strach), nebo pozitivni (radost, nadSeni, uspokojeni).

Ze zpusobu vyjadieni citl a pocitl 1ze nejsnaze kontrolovat mimiku. Oblicejem
dokazeme dokonale 1hat a umime to vSichni. Tteba se usméjeme na nevitané¢ho hosta
a fekneme mu: ,,To je ale pfekvapeni! Jsem rad, Ze jsi k ndm zasel!* Té€lo vSak obvykle
prozradi pocity, které hlas a oblicej skryvaji. Stava se totiz, ze ptichoziho vitame, ale
vety nemaji odpovidajici intonaci, ruku mu stiskneme vlazné¢, nebo naopak disledkem
vzteku prili$ siln€. Znamena to, ze doty¢ny clovék vnima usmév a slova na privitanou
jako projevy radosti a potéSeni. Nepifijde mu na mysl, Ze nds rusi, pokud pozorné
nesledujeme i1 neverbalni projevy, které neklamou. Otazka vSak je, zda si jich
vS§imneme.

Ti, ktefi ziji v blizkosti manipulatora doma nebo v zaméstnani, mohou odlisit tento
posun mezi skute¢nym citem a vnéjSim projevem. Vyraz oblieje se meni ve chvili, kdy
se za navstévnikem zaviou dvere. Usmivajici se tvar (pfed nezndmymi nebo navstévou)
se v rodinném kruhu zachmufi a potemni. Hosté, kteti pravé odesli, to pfirozené netusi,
a dokonce povazuji hostitele za velmi sympatického ¢lovéka.
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2 ROZPOZNANI MANIPULATORA

2.1 Jak poznat manipulatora

Manipulatofi jsou mezi ndmi, a dokonce zaujimaji prestizni mista na socidlnim
zebricku. Jsou Ilékafi, novinafi, uciteli a vétSinou vykondvaji povolani spojené
s n¢jakym druhem moci. Ale najdeme je i mezi zenami v domacnosti nebo kadetniky...
¢innost, které se vénuji, z nich manipulatory ned¢la.

Manipulace neni vysadou Zen nebo muzi. Manipulatofi se nevyskytuji castéji na
uritych mistech. Piasobi ve spoleCnosti, v rodiné, v partnerskych vztazich i na
pracovistich.

Manipulator je typ osobnosti, neni to ten, kdo nekdy uzije taktiku manipulace.
Jedna se o narcistickou osobnost, kterd je z psychiatrického hlediska patologicka, ale
¢etnéjsi hlubsi studie o ni chybi.

Je tedy zasadni rozdil mezi byt manipulator a pouZivat manipulaci. Ne, skute¢né
nejsme vSichni manipulatofi, protoze ti predstavuji pfiblizné tii procenta populace.
Zajimaji nas vSak, protoZze systematicky piisobi znacnd devastujici poSkozeni
devadesati procentim lidi ve svém okoli.

2.2 Cim se manipulitor vyznaduje

Pro definovani téchto osobnosti se sice pouzivd termin ,,manipuldtor nebo
,,0sobnost s manipulativnimi rysy* ¢i ,,s manipulativnim jedndnim*, ale neznamena to,
ze takovi jedinci neustdle projevuji jen své temné a démonické stranky. Jako vSichni
lidé maji 1manipuldtofi pozitivni vlastnosti, a pravé proto je obtizné rychle
a jednoznacné jejich osobnost odhalit. Svymi slovy, ¢iny a postoji neustale lidi ve svém
okoli matou.

Vztah stouto osobou ma na vas devastujici uCinky, které se u vas zacCinaji
projevovat ztratou sebedlvéry. Stale se vraceji pochybnosti o vlastnich schopnostech,
odbornych znalostech a lidskych kvalitach. Objevuje se pocit ménécennosti. Mate
dojem, Ze uz nedokdZete komunikovat. Pozdé¢ji nastdvaji i1 potize fyzické, jako
nespavost, dychaci potize, vyrdzky, bolesti bficha. Dostavuji se deprese. Jde
0 manipulaci.

Manipulatory charakterizuje tiicet znakd. Pokud chcete védét, zda mate co Cinit
s manipuldtorem, musite zjistit, jestli odpovidd nejmén¢ deseti charakteristickym
znakim. Pfi niz§Sim poctu znakl se jedna spis o ojedin€lé chovani a postoje, které sice
neblaze ovliviiuji vyvoj vaseho vztahu, ale nelze hovofit o ,,manipulatorovi‘.
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2.3 Tricet charakteristickvch znaka manipulatora:

1. Navozuje u ostatnich pocit viny a dovolava se pritom rodinnych vztahu,
pratelstvi, lasky, profesionalni zdvorilosti atd.

2. Dava druhym najevo, Ze nesméji nikdy ménit nazor, musi byt dokonali,
vSechno védét a okamZité reagovat na Zadosti i otazky.

3. Vyuziva moralnich ziasad druhych k naplnéni vlastnich potieb (zdvorilosti,
lidskosti, solidarity, laskavosti, Stédrosti, hodnoceni ,,dobra“ nebo ,.Spatna*
matka apod.).

Manipulator dokaze u druhého vyvolat pocit viny za pomyslna pochybeni. Pouziva
zdéanlivé logickd zdivodnéni a mordlni zasady, jimiz se ohani podle toho, jaky cil si
vytkl. Umi podivuhodné piekroutit skuteCnost a zcela zmast osobu, s niz hovoti. Ma-li
tato osoba sklon brat na sebe zodpovédnost nebo vinu za vSechno mozné, stava se
okamzit¢ manipulatorovym oblibenym cilem.

Manipulator je mistrem v postupu zvaném ,,dvojitd vazba“. Bohuzel neni jediny,
kdo ji pouziva. ,,Dvojitd vazba* je paradoxni komunikace, pfi niz jsou dvé navzajem si
odporujici zpravy vysloveny tak, ze kdyz vyhovite jedné, neuposlechnete druhé.
Napftiklad vam nékdo vycita, ze jste nevzdélany, ale soucasné na vasi otazku (chcete se
dozvédét vic o ur¢itém tématu) odpovi: ,Jen premyslej!* Nebo: ,,Je uplné zbytecné
néco ti o tom fikat, stejné se v tom nevyznds!* Narazili jste na typickou dvojitou vazbu
— at’ udélate cokoli, vzdycky budete mit pocit, Ze za nic nestojite.

4. Zpochybiiuje dobré vlastnosti, schopnosti a osobnost druhych, kritizuje a soudi
je a hovori o nich s despektem.

5. Zavidi, dokonce i rodi¢im, pribuznym nebo partnerovi.

6. Lichoti, diva darky nebo necekané prokazuje drobné usluhy, aby se zalibil.

Manipulator dennodenné kritizuje. Nepiimo nebo zcela oteviené. Obraci se piimo
na vas nebo vyuziva prostredniky. Ackoli néktefi kritikdm nakratko uniknou, vSichni
kolem manipulatora, at délaji co délaji, predstavuji potencidlni terce jeho utokd.
Protoze dokonalost neexistuje, je tu on, aby na to upozornioval.. druhé! Hodi se kazda
ptilezitost, zkritizuje napiiklad i kvalitu rajcat, ktera jste pravé koupili.

Jeho psychicky Zivot je zfejmé izce spojen se ,,snizovanim hodnoty druhych®, jako
by si tak budoval vlastni ,,zdravi*“. Lze ho pfirovnat k ¢lovéku, ktery se topi a tlaci pod
vodu hlavu svého zachrance, aby sam pftezil. Jako by Zivot a vztah k druhym byl jen
veéeny boj. K dosazeni svych cilti nevdha pouzit lichotek a pochval (je trpélivy, dokaze
¢ekat dlouho, dokonce i velmi dlouho). Nékteré jeho pochvaly jsou upfimné, ale mohou
se obratit proti vam. SnaZi se zmocnit toho, co nemize mit — dobrych vlastnosti svych
bliznich, nadani, Gspéchi i jejich materialnich statkd.

7. Dokaze ze sebe délat obét’, aby ho ostatni litovali (pFehani zavaZznost nemoci,
stéZuje si na nesnesitelné lidi ve svém okoli, na pracovni pretiZeni apod.).
Manipulator se s oblibou stavi do role obéti. Stésti se na ného nikdy neusméje, jak

tvrdi. Prohlasuje, Ze je obéti neschopnosti, omezenosti a slabosti druhych. Onemocni-li,

ptehani své potize, jako by uz mél smrt na jazyku. Muzete za to vy, lékat, nebo mu
zkrétka Zivot nikdy nepieje. Pokud onemocnite vy, zddnou pomoc od n¢ho necekejte.

Podle n¢j svou nemoc jen predstirate.
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8. Snazi se vykroutit ze zodpovédnosti a svaluje ji na druhé.

Manipulator se snazi zbavit zodpovédnosti, jestlize ztraci kontrolu nad feSenim
n¢jakého problému. Svaluje zodpovédnost na druhé nebo na systém. Pokud se vSak
zalezitost ,,obrati k dobrému®, stile zdiiraziiuje, ze na tom ma nehynouci zasluhy.
Neékdy se stahne do pozadi, je-1i nutné ucinit rozhodnuti, ale bude prvni, kdo vam vycte,
ze jste nedospéli k o¢ekavanym vysledkiim.

9. Nesdéluje jasné své Zadosti, potieby, pocity a nazory.

10. Obvykle odpovida neurcité.

11. Neomalené méni téma uprostied hovoru.

12. Vyhyba se pracovnim schiizkam a poradam, utika z nich.

13. Nechava své vzkazy vyfizovat jinymi lidmi nebo se uchyluje k nepFimému
sdéleni (misto osobniho rozhovoru telefonuje, nechava pisemné vzkazy).

14. Své zadosti zakryva logickymi diivody.

15. Hlasa lez, aby se dovédél pravdu, prekrucuje a interpretuje vyroky druhych.

16. Nesnasi kritiku a popira zcela zi‘ejma fakta.

17. Skryté vyhroZuje nebo otevirené vydira.

Manipulator hovofi, ale nekomunikuje autenticky. Nanejvys vyjadii své sdéleni
ironicky a nepfipusti dialog. Pfekrucuje a interpretuje slova druhych, aniz by se jich
zeptal a ovéfil si jejich zdmery a amysly.

Unika z diskusi, které ho nudi; bud’ odejde, nebo ptevede fe¢ jinam (da ji jiny obsah
1 smysl) a jeho prot&jsek uz pak nerozumi nicemu. Neformuluje svou zadost jasné, ale
radéji polozi otazku oklikou, aby mohl na zakladé odpovédi druhého dojit k zavéru
sdm. Napftiklad misto aby pozadal o opravu auta: ,,Mohl byste se mi dnes vecer podivat
na karburator?* poznamena tteba: ,,Vy jste dobry automechanik, vid'te? Stejné tak
1jeho odpovédi zdaleka nejsou jasné. Pii diskusi dokéze dokonale ,,mlzit* a pfivoli k ni
jen tehdy, pokud predem vi, ze zni vyjde vitézn¢. Nesnasi, abyste d¢lali jakékoli
poznamky na jeho ucet, kritizovali ho nebo mu dokonce néco odmitli. MI¢i-1i, znamené
to, ze v sob& néco dusi a obraci to zprava zleva, nebo kalkuluje. I nejmirnéjsi kritika
v ném vyvolava silnou uzkost, kterou se pokousi zakryt jedovatymi pozndmkami na
vasi adresu. Citi-li se v ohroZeni a boji se, ze ke svému cili nedospéje, sahne nékdy ke
skrytému vyhroZovani. V rodin€ nebo v partnerském vztahu se manipulator uchyluje
k vydirani nebo vyhrozuje sebevrazdou, dokonce jen proto, aby z partnera vymamil
vyznani lasky.

18. Zasiva nesvar, podnécuje podeziravost, rozdéluje, aby mohl lépe panovat, a je
schopen rozvratit cizi manzelstvi.

19. Méni nazor, chovani a pocity podle situaci a osob, s nimiz je pravé v kontaktu.

20. LzZe.

Postupné rozstépeni pracovniho tymu, rodiny nebo skupiny ptéatel po ptichodu
nového Clena (manipuldtora) by nas mélo pfimét k zamysleni. Manipulatorovi ,,vadi‘
lidé kolem négj, kteti si dobfe rozuméji. Dokdze tedy vyvolat podeziivavost
a nedorozuméni mezi jedinci z doty¢né skupiny, jinak fe¢eno, zasiva nesvar, rozestvava
je. Nesoulad se projevuje poznendhlu a vétSinou nikdo nedokaze urcit, odkud vlastné
pochazi. Je manipulator nestaly a naladovy? Zcela urcité. Manipulator dokaze meénit
chovani, postoje, zplsob feci, nazory, a dokonce i rozhodnuti, podle toho, zda je pravé
s tim nebo onim ¢lovékem. Nahle méniva mimiku, usmév i intonaci, ale jeho podivnou
metamorfézu jsou schopni rozpoznat jen jeho blizci. Jako by pocity a emoce v pozadi
jeho neverbalnich reakci nemély zadny realny zaklad. Manipulator jeden den néco sdéli
a za tfi dny se lze od n¢ho dozvédét tplny opak. Jestlize na rozpor upozornime, je
mozno ocekavat, ze kategoricky popie, ze zménil ndzor, a jeSté nam vycte, zZe jsme



predtim nic nepochopili nebo se pteslechli. Nemame-li svédky, mize se ndm dokonce
stat, ze zapochybujeme, zda nemame vadu sluchu. Manipulator je tedy hotovy mistr
v umeni lhat. Zda se, ze si ani neuvédomuje, v ¢em vSem a jak Casto 1Zze a predstira.
Neznamena to ovSem, ze si to nikdy neuvédomuje.

21. Sazi na nedostatecné znalosti druhych a snazi se vyvolat dojem, Ze ,,ma
navrch®.

22. Je egocentricky.

23. Jeho slovni projev zni logicky a koherentné, ale jeho postoje, ¢iny a zpiisob

Zivota svéd¢i o pravém opaku.

24. Casto a7 na posledni chvili vyslovi poZadavky, diava pokyny a nuti druhé
jednat.

25. Nedba na prava, potieby a piani druhych.

26. Nedba na Zadosti druhych (ackoli tvrdi pravy opak).

27.V jeho pritomnosti se lidé citi nepFijemné a nesvobodné.

28. Piiméje nas délat véci, které bychom pravdépodobné o vlastni viili nedélali.

29. Jde za svymi cili disledné, ale na ukor druhych.

30. Lidé, ktefi ho znaji, 0 ném stale hovori i v jeho nepfitomnosti.

Pokud se domnivame, Ze mame co ¢init s manipuldtorem, snazme se mit stale na
paméti uvedené charakteristické znaky. Diky nim se Ize postupné naucit rozpoznavat
nékteré projevy spojené s timto typem osobnosti. Urcit takovou patologickou osobnost
opravdu neni snadné. Pravé proto pouzivame termin ,,manipulator®, ,,osobnost
s manipulativnim jednanim®. Tim spiS, Ze masky téchto lidi jsou leckdy mnohem
ptijemnéjsi, nez by se zdalo z vyjmenovanych charakteristickych znakii. Nejcastéji se
vyskytuji tyto masky: sympaticky, okouzlujici, altruisticky, vzdeélany, nesméely a nakonec
ta, kterou Ize rozpoznat nejsnadnéji — diktator (nepfijemnd maska). S témito lidmi Ize
prozivat 1 piijemné chvile. Pravé proto jsou lidé v jejich okoli zmateni
a destabilizovani, kdyZ nastane nevysvétlitelny obrat. VétSina ostatnich lidi nemiize
pochopit, ze by ¢loveék tak mily mohl byt ,,manipulator nebo ,,manipulatorka“. Protoze
to nechapou, hledaji vysvétleni jinde. Mnohdy tedy je velmi tézké presvédcit obéti (lidi,
kteti méli néjaky vztah — partnersky, rodinny, spolecensky nebo pracovni — s hluboce
narusSenou osobou), aby si uvédomily klamna zdéni, za nimiZ se manipulator skryva.

2.4 7Za jakvmi maskami se skrvvaji ti, kdo s lidmi manipuluji

Manipulatofi se obvykle skryvaji pod riznymi maskami. Plati za pravé mistry
v ménéni SkraboSek podle toho, jak se jim to pravé hodi - podle lidi ve svém okoli,
podle situace nebo podle cile, k némuz smétuji.

1. Sympaticky manipuldtor
skryva jeho hru. Takovy ¢lovék miize byt usmevavy, ptivétivy, vesely, hovorny, snadno
navazuje kontakt. Snadno pronika do prostoru druhych a okamzité si ho pfisvojuje.
Proces manipulace je do té miry nendpadny, ze témét zanikd mezi mnoha ostatnimi
postoji, které jsou zpravidla zcela ptijatelné nebo se tak piinejmensim jevi.

Na rozpoznani sympatického manipulatora musime dost dlouho setrvavat v jeho
blizkosti, abychom postupné odhalili, co skryvd a kam ve skuteCnosti smétuje. Ti
pasivnéjs§i ho tieba nikdy neodhali, protoze nemaji jasno ve vlastnich emocich
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druhych nez své vlastni.

Technika: zprvu se jevi jako ochotny ¢lovék. Potom vas pozada o drobné laskavosti,
které mu s radosti prokazete, vSe se jevi Uplné€ v pofadku. AZ za nékolik mésict zjistite,
ze jste svazani psychologickou a(nebo) materialni zavislosti, ktera vam bréani zcela
svobodné¢ jednat.

2. Okouzlujici manipulator

Je obvykle pritazlivého zevnéjsku. Mé to, ¢emu se fikd ,,Sarm*. Diva se lidem
zptima do oci, klade otazky které je mohou zaskocit, a sdm piitom na dotazy odpovida
vyhybavé. RlUznymi zplsoby vyvolava pocit, ktery je mnohem rafinovanégjsi
a nebezpecnéjsi nez obdiv - lidi ve svém okoli okouzluje, ba ptimo fascinuje.

3. Altruisticky manipuldator

Altruisticky manipulator vam vSechno dé, vSechno pro vas udéla aniz bychom ho
o to museli zadat. Pfitom vSak ocekéva, Ze plati zavedena zasada - princip reciprocity.

Takovy typ manipulativniho c¢lovéka vas ohrozuje zejména tim, Ze si
neuvédomujete, jaké mechanismy pouziva. Vytvari vztah zévislosti na sob¢.

4. Vzdélany manipulator

Vzdélany manipulator davéd najevo lehké pohrdani témi, ktefi nemaji stejné
védomosti jako on, apodivuje se neznalosti ostatnich pfi hovoru o tuzce
specializovanych tématech, o nichz malokdo néco vi. Spoléhéd na neznalosti ostatnich
a uplatnuje prvky, které¢ zvysuji jeho autoritu: dosazené vzdé€lani, spoleCensky ocenéné
povolani, v€k nebo zkusenosti.

5. Nesmély manipuldtor

ProtoZe se vyskytuje jen ziidkakdy, lze ho poznat jen velmi obtiZzné. Své snahy
obvykle skryvé za predstiranou nesmélosti, drzi se v pozadi a mnoho toho nenamluvi.
Soudi nas ml¢enim a pohledy, aniz by vyslovil svilj nazor ve chvili, kdy bychom to
potfebovali. Nesmély manipulator byva zpravidla Zena. Tvrdi o sob¢, ze konflikty
pfimo nesnasi, a pfitom je obratné vyvolava.

6. Manipulator - diktator

Diktator je druhem manipulatora, kterého snadno pozname. Obvykle se chova
prudce, ostie kritizuje a slovné napada lidi ve svém okoli. Potfebuje-li nase sluzby,
uchyluje se k lichotkdm. Podléhéni citim je vada zcela nemyslitelnd v profesiondlnich
nebo osobnich vztazich. Diktatorsky manipulator rozhodl (o vlastni wvili!), ze jeho
zasady plati pro vSechny lidi v jeho okoli. Jako kazdy skute¢ny manipulator se fidi
svymi ,,pravdami* jen do urcité miry. Beze v§eho vam vycte, Ze jste neuvéfitelni sobci,
nejste-li ochotni splnit kazdé jeho ptani. Na rozdil od sympatického, nesmélého nebo
altruistického manipulatora Ize takovou formu ,terorismu® v mezilidskych vztazich
snadno poznat.

2.5 Manipulace v rodiné a ve $kole (Sikana)

Sikanovani problém staronovy

Sikanovani je agresivni jednani uskute¢fiované s cilem ziskat pocit pievahy a uréité
vyhody prostiednictvim fyzického a psychického tyrani druhych lidi. Agresor se jim
pokousi ziskat rizné vyhody, dale dominanci, uspokojeni a zadostiuc¢inéni. Nelze
vyloucit ani motiv odplaty za kiivdy, které¢ se mu piihodily v minulosti nebo za ty, které
do obéti promitd a tak ¢i onak ji za né ¢ini zodpovédnou. Jde o jednani agresivni,
nezakonné a obét’ ponizujici. Byvad bud’ podporovano nebo alespon mlcky trpéno
skupinou, ve které se odehrava. Skupinu miize na zdklad¢ tzv. falesné solidarity
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stmelovat. Tyrani miize nabyvat charakteru ritudlu ptedavaného vzdy nasledujici mladsi
generaci ,,bazantd“. O rozsahu tohoto spolecenského jevu jsme informovani na zakladé
vyzkumu IVVM, kdy na otazku: ,,Byl jste v détstvi Sikanovan?* odpovédelo kladné
10% osob, 18% osob odpovédelo kladné€ na otazku: ,,Byl jste Sikanovan v mladi?“
Tyran 1 obét’ Sikanovani byvaji nejcastéji jedinci v relativné symetrickém postaveni,
casto jde o vrstevniky — dva vojéci zdkladni sluzby, dva u¢ni na ucilisti.
Osobnost Sikanujiciho: Pii hlub§im rozboru lze v jeho osobnosti najit primitivni
narcistni tendence — zamilovanost do sebe, sebeobdiv spojeny s nekriticnosti, pokus
o prekonani pociti ménécennosti, sadomasochistické sklony. Ty se vyvijeji na pozadi
citového stradani v détstvi s naslednymi chybami ve vychové. V rodiné€, z niz takova
osobnost pochazi, lze uvazovat o ,Stafeté stresu®. Stresovani rodice stresuji své déti.
Agresivita vic¢i slabSimu se miiZze stat sice patologickym, ale pfece jen jakz takz
fungujicim ventilem. Sikanuji jak lidé z nizsich tak i z vy3Sich spolecenskych vrstev.
Snad 1 proto, Ze citové stradani je mozné tam i onde.
Obet sikany: Predpoklada se, Ze to bude osoba néjakym zplisobem handicapovana. Tj.
»maly, slaby potomek pfisté¢hovalcii, ponckud zadrhavajici v feci®. Obdobn& mohou byt
tyrani 1idé, ktefi zadny handicap nemaji. Zajimavé jsou rozdily mezi pohlavimi. Sikana
mezi divkami byla sice také zaznamenana, ale jen vyjimecné. U Zen jsou Castéjsi sklony
k ochran¢ napadnutého. Nékdy je to u zen vysvétlovano mensi tendenci k agresivité
a vétsi schopnosti empatie. Pravdépodobnd je i mensi zdvislost na skupiné a mensi
sklon ptizpisobit se nepsanym tradicim daného typu.
Spolecensky kontext Sikany: Sikanovani je pravdépodobnéj§i v byrokratickych,
neosobnich systémech, tam, kde nejsou kladné neformalni vzory a vychovnym
prostfedkem jsou pouhé fraze a vzajemné predstirani. Pili§ neptekvapuje, Zze v dobach
tzv. redlného socialismu se o Sikan¢ pfili§ nepsalo a kdyz tak jen jako o jevu, ktery byl
odhalen a pachatel potrestan. Eventudln¢ ani nenastal diky bd¢losti a ostrazitosti
organtl. Ilustrativni v tomto sméru je ,,pohadka o Sikan¢“, ptfedlozena v nechténé
komicky vyznivajicim televiznim seridlu Chlapci a chlapi. JiZ se néco vazného muiiZe
stat, le¢ klika cvakla, dvete leti a politruk — zachrance vchazi do dveti.

Priklady z praxe
Sikanovini v rodiné

Tyrani a Sikanovani déti spolu tizce souviseji. Vzpomenout zde mizeme na chlapce,
jehoz otec trval na dokonalém potadku v jeho vécech natolik, Ze obsah skfini, jez ho
tipravou neuspokojil, vyhazel vzdy na zem. Cinival tak i ve¢er v dobé, kdy chlapec se
jiz chystal k ulehnuti.

V tyrani ¢i Sikanovani celé rodiny byl mistrem jisty student posledniho ro¢niku
mediciny, ktery po fadu let — od poc¢atku adolescence — rodice hrubé ponizoval, nutil je
k tomu, aby pfed nim nazi pézovali pro fotografie. Mimoto psal rodicim vyhruzné
dopisy, po sténach bytu maloval nacistické symboly a eroticky atakoval mladsi sestru.
Az posledné jmenovand aktivita obratila na rodinu pozornost. Podobné¢ jako mnoho
jinych trapenych obéti rodice syna kryli. Konecny soudni vyrok znél 18 mésict
nepodminéné.

Sikanovdni ve $kole

Z&k druhé t¥idy se s rodiéi prestéhoval z vesnice do velkého mésta. Rano zvraci,
nechce chodit do Skoly. Reaguje podivng, ucukne pii pokusu o pohlazeni. Jakoby se bal
natazené ruky. Nikdy nebyval doma bit. Posléze se zjistilo, Ze ho biji spoluzaci z vyssi
ttidy. Sméji se mu, prezdivaji mu ,balda“ (od balik, venkovsky balik) a nuti ho
recitovat hanlivou basni¢ku. Jeden ze star§ich hochli pro podobné praktiky sjednal
i n¢kolik dalSich, ktefi doty¢ného piepadavaji na cesté domui. S vyjimkou odcizené
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svaciny, se kterou hrali Sikanujici chlapci fotbal, zde nedoslo k pokusiim o materialni
obohaceni.

Ve tfidé muze dojit ke kombinaci zneuziti a Sikanovani v jakési ,,Sikan¢ na druhou®.
Je znam pfipad, kdy mezi spoluzdky odmitané a zcela izolované dit€¢ nevalného
intelektu bylo navadéno a v podstaté 1 nuceno, aby ,,pfedvedlo, ze nemachruje kdyz
tvrdi, Ze se uc¢i karate. M¢lo napadnout dalSiho izolovaného spoluzaka. Dité s nadSenim
licilo, jak kdyz to ucinilo, vSichni kluci fandili a povzbuzovali (karatistu) hlasitym
voldnim jména. Mimochodem vSe skoncilo na chirurgii a Skola zde zareagovala
zpusobem pfipominajicim archandéla Gabriela s planoucim mecem, aniz by zpytovala
svédomi nebo alesponi kvalitu vlastni vychovné prace.

Sikanovat ve $kole miize samoziejmé i uditel a to dokonce i tak, Ze si to snad ani
neuvédomuje. Své jednani pak hali do ramce spravedlivé duslednosti. Staci, kdyz si ve
svém pedagogickém tiesténi namluvi, ze neklid, nesoustiedénost, roztékanost, hravost,
labilita a nadmérné Siroky rozsah pozornosti, neobratnost, jakoz 1 zbrklost ditéte
trpiciho lehkou mozkovou dysfunkci jsou projevem nekazné, pricemz kazen lze nejlépe
obnovit poznamkami typu: ,.Dnes opét nedaval pozor v hodin€ matematiky*.
Obdobnych poznamek mtze dostat dit¢ nékolik kazdou hodinu. Zbyte¢né, neb jedinou
cestou, jak pozornost soustiedit na probiranou latku, je pohybové uvolnéni, pozadovani
jen velmi kratkych usekd soustfedéné ¢innosti mnohdy pod bezprostiednim vedenim
ucitele. Obdobné¢ 1ze Sikanovat v souvislosti s nedostatecnou znalosti ¢teni u dyslektika
nebo s véku nepfiméfenymi chybami v psani u dysortografika. Z télocviku se sice
obvykle nepropad4, ale narazi-li neSika na méné empatického télocvikare, miize nastat
obdobna situace. V téchto ptipadech mnohdy hraje roli pfedev§im neinformovanost,
kde dochazi na:

Pseudopedagogicky sadismus: V rozvinuté podobé je pro chovani tohoto typu
charakteristicky az nadmérny diraz na poslusnost a disciplinu. Pfevaha nad objektem
vychovy a neziidka 1 urcité¢ Sikanovéani jsou zdliraznény vyzadovanim absolutni
poslusnosti. Vyjimeéné se objevi tryznéni fyzické, ¢astéjsi je tryznéni psychické véetné
vyhrozovéni. Tlak na podfizené Zzaky a vynucovani dokonalé¢ kazné piindsi
pedagogickému sadistovi uspokojeni. Nékdy jde o uspokojeni s vyraznou piimési
sexualni libosti.

Je jisté, ze lidé tohoto typu mohou mit obc¢as urcité uspéchy. Poradi si i s vyhlasenou
neukaznénou skupinou ¢i tfidou. Sami byvaji takiikajic ,,akoratni®, potrpi si na vné&jsi
projevy discipliny. Odmyslime-li si n€které lidské slabustky a pfidame Spetku perverze,
pak prvky tohoto typu sadismu najdeme v postavé ucitele v ¢eském filmu Obecna
Skola. Spise nez na filmovy happyend pak musime vzpomenout na slova vyznamného
sexuologa: ,,Vyskytne-li se takto zaméfeny sexudlni deviant v postaveni, v némz ma
n¢jakou moc nad druhymi lidmi, mize se stat zdrojem zna¢ného utrpeni svych
svétencl.” Pro Uplnost zbyva dodat, Ze pseudopedagogicky sadismus se netykd jen
muzii. Obdobné se mize, sice vyjimecné, ale piece jen chovat i Zena.

Sikanovdni v udilistich

I kdyzZ existuji 1 Sikany stfedoskolské a vysokoskolské, zejména na internatech,
nejvice je tento jev ve Skolnim prostfedi zastoupen na ucilistich. U uénovskych Sikan
byva zaznamendan typicky prvek ,,utahujiciho se Sroubu* — vyhovis jednou, pfisté¢ budou
chtit vic. Citace z vypovédi jednoho s postizenych: ,,Asi trikrat tydné chodili k ndm na
pokoj a chtéli jidlo, penize a cigarety. KdyZ jsme jim dost rychle nevyhoveéli, dali nam
zpocatku par facek. Méli jsme strach a pak jsme jim davali vSe sami. Nestacilo to.
Jeden z nich nas ohrozoval noZem. Nutil nas, abychom se pied nim svlékli, bil nés a za
kazdou ranu jsme museli podékovat slovy: Holub dékuje za krouzkovani, pfisté mne
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pane uhodte vic...* Iniciator této Sikany byl posléze potrestan odnétim svobody na rok
podminéné.

Sikanovdni na vojné

Je-li zékladem kazné vojenské jednotky predstava, ze vojak se musi bat svych
nadfizenych vic nez nepfitele, je to pro Sikanu piimo ideédlni. Tento pfistup patii oviem
do vojenského muzea stejn¢ jako puSky predovky nebo mosny markytdnek. Nicméné
v naSich podminkéach vojensky slang bézné diferencuje protiklad mezi ,,guméckou*
(jinde lampasackou) vojnou a vojnou mazackou. Prvni je povazovana za nesmyslnou,
nebot’ proklamuje f4dné plnéni povinnosti po celou dobu. Druh4 reprezentuje podiizeni
Sikan¢ po urcitou dobu a pak pohodli zvané veget. Nekteré projevy Sikany mohou
pfipominat happening a Ize vnich najit ozvénu parodie nesmyslnych ptikazl
vojenskych veli¢in. Jiné jsou jen brutdlni. Samoziejmée pii nich nejde jen o nepohodli,
bolest, nevyspani, zvySenou tnavu, jde o jiné véci. Namatkou i o dlouhodoby stres,
pocit bezmoci, ambivalenci spojenou s nechuti udavat tyto projevy. Dlouhodoby dopad
na psychiku neméa nic spole¢ného skladnymi jevy jako napi. s cCasto uvadénym
»zmuznénim®“. To, co se vdanych souvislostech d&je, neni Skolou zivota
a prekonavanim prekazek.

Jde o naruSeni sebehodnoceni, rafinované a védomé, velmi agresivni lamani
charakteru, jakoZ i1 mnohd psychotraumata. Souvislosti zdanlivé banalnich nehod
a Sikany nemusi byt pfedem zjevné. Namatkou to lze ilustrovat na dopravni nehodé
19letého vojaka, ktery po 10 kilometrech jizdy za normalni viditelnosti narazil s autem
do stromu. Spolujezdec, dastojnik, utrpél vazné zranéni, jemuz podlehl. Pti vysetfovani
se zjistilo, ze vojak jako nejmladsi na ubikaci deseti muzil byl terorizovan starSimi. Ti
do jedné az tteti hodiny ranni sledovali televizi a fidi¢ jim musel posluhovat. Vynaset
popelnik, pfipravovat jidlo atd. Na stav si stézoval, ale byl zbit a tak si st€Zovat prestal.
Pied nehodou spal v noci jen hodinu, nékolik dni pfed ni v priméru kolem tfi hodin.
Mikrospanku se pak nelze divit.

Sikanovani nemtize Zadna cti dbala spoleénost nebo instituce ponechat jen tak,
stim, Ze se to ,n&ak™ vyfeSi. Jestlize vojenské Spicky nasi armady s podivem
konstatuji, jak nizka je prestiz vojenské sluzby, méli by se zamyslet nad vlivem Sikany.
Muze se nekdo divit chlapci, ktery se nehodld nechat ponizovat a nabude dojmu, Ze
teprve modra knizka d€la z chlapce chlapa?

Neni pfiméfenym motivem k volbé civilni sluzby jiz sdm fakt, Zze nikdo vojékovi
nemuze zaruéit, ze se nesetka se Sikanou?

Pravou laboratofi Sikany jsou ovSem typické uzaviené instituce s autoritativnim
rezimem — véznice. Piesnéji fe¢eno tzv. druhy zivot vézni, ktery zacina v okamziku,
kdy nejsou na cele ptfitomni pfislusnici persondlu a skoncil denni program. Vézenska
komunita je znaén¢ strukturovana. Rozdil v postaveni osob, jez se stavi na nejvyssi
pticky zebticku spolecenské vezenské prestize a Cernymi ovcemi, je nebetyény. Nize
postaveni jsou nuceni k nejriznéjSim usluham, byvaji vystaveni fyzické i sexudlni
agresi. V nékterych ustavech pfinejmenSim v nedavné minulosti Slo piezit v podstaté
jen nalezenim ochrance z vézenskych spi¢ek. To ov§em znamena ¢i znamenalo mnohdy
az otrockou podiizenost se v§im, co k tomu patii. Na zaporném poélu Zebticku prestize
jsou pachatelé nejzavaznéjSich trestnych ¢ini na détech, zejména sexualné
motivovanych.

Podle informace jedné z velmi zkuSenych soudnich znalkyn nema nebo alespon
donedavna nemé¢l takovy ¢lovek Sanci sviij trest prezit. Spoluvézni mu udélaji ze Zivota
peklo do té miry, ze spacha sebevrazdu. Pouhych nékolik hodin, jez ptezil ve véznici
jisty Kahének ovSem pii v§i hrlize z ¢inu, zné&jz byl divodné podeziely, nesveédci
o humanizaci naseho vézenstvi.
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Pomoc obétem Sikany a boj proti ni

Existuje jedind cesta, jak Sikanu omezit. Dusledné vySetieni kazdého, byt
sebemensiho podezieni na takové chovani a zvefejnéni vysledkti. Prokazalo se, ze tzv.
vyjezdni zasedani soudu, tj. souzeni pachatele pfimo v objektech, kde pachal svoji
¢innost a pred lidmi, kteti ho dobie znaji, vyrazné snizuje pravdépodobnost opakovani
daného jevu. Pozoruhodnou variantou ptfedchazeni Sikané je vypracovani jakéhosi
»algoritmu reakce na pokus o Sikanovani®, ktery obdrzi novacci. Jde o souhrn krokt
vychazejicich z konkrétnich podminek, jez je nutno ucinit k tomu, aby trauma
postizeného bylo v danou chvili co nejmensi a aby ten, kdo za¢ina Sikanovat, byl za své
jednéni postizen vcas. Tj. jesté v dobé, kdy mira prohfesku je jesté v interné kazeiisky
zvladatelnych mezich. Podobny algoritmus existuje v némc¢iné. Radi bezprostredné
neodporovat, vykonat co parta Sikanujicich ¢i Sikanujici jedinec siln€jsi nez Sikanovany
pozaduje, pokud nejde o postup ohrozujici zdravi. Pfi prvni pfilezitosti se pak obratit na
nadfizené (nebo na pftislusniky duchovni sluzby) a vécné a konkrétné popsat co a jak.
Vojak, jez byl Sikanovan, je pievelen z pivodni jednotky, kde by mohl byt vystaven
dal$i msté. Nadfizeni jsou pfesné€ instruovani, co a jak musi pfi ohldseni Sikany ucinit.
U nas se udaje o reakci nadfizenych ptipad od piipadu ponékud lisi. V posledni dobé¢ se
zd4, Ze ptipadiim je vénovana vétsi pozornost nez diiv. PfinejmenSim se nikdo netvari,
jako by se jev tykal pouze imperialistickych armad, cizinecké legie pak zvlasté. Na
druhé strang se ovSem lze i dnes docist v tisku zpravy o programu Stop drogy a Sikana,
jehoz autofi chtéji prostiednictvim naplnéni volného Casu zbourat bariéry mezi novacky
a mazaky, ¢cimz odstrani idajnou Sikanu. To ponékud pfipomind (zjednodusenim sloZzité
problematiky) serialového politruka. Ten, pokud si dobie vzpominame, také nacvicoval
na spartakiddu. Snad jde spiSe o novinaiské kli§¢ nez naivitu autorti projektu. Ditkazem
ochoty $ikanou se zabyvat i u nas je budovani linek diivéry Armady CR.

Jako formu prevence Sikany na uciliStich se doporucuji individualni rozhovory
s predem vytypovanymi ucni — potencialnimi obét'mi i pachateli Sikany. Soucasti
podobného rozhovoru vedeného zejména se zaky slabSimi, ndpadnymi svou odliSnosti
¢i néjakym zpisobem budicimi posméch, jsou informace jak a na koho se obratit
v ptipad¢ Sikany. V pfipadé¢ druhém jde o jakési vyloZeni karet na stil ve vztahu
k mistnim ,,Rambim®, k uc¢nim, u nichz Ize ptfedpokladat mazacké praktiky. To
s informaci o tom, jak by bylo postupovéno v ptipadé, Ze doty¢ny bude nckoho
Sikanovat. Netfeba snad ani dodavat, Ze nestaci pouze pohovofit obecné na téma:
,»Chlapci, doufam, Ze se u nas Sikanovani neobjevi, protoZe by to narusilo dobré jméno
naseho sttedniho odborného ucilisté a mélo by to i néasledky pro ty, kdoz si nevezmou
toto varovani ksrdci...“ Cim je informace nazorn&jsi a konkrétngjsi, vyuzivajici
ptikladt jez se staly, tim Iépe.

2.6 Manipulace v zaméstnani (mobbing)

Psychické tyrani na pracovisti — mobbing
To mob znamena v anglictin€ vulgarné€ vynadat, vrhnout se na...

Mobbing nebo mobovani ov§em neni stav, kdy vam §éf nespravedlivé vynada ani
situace, kdy poslanec jedné strany da facku poslanci stejné strany, nebot’ se nemohou
dohodnout, kdo bude kde volebnim lidrem. O mobbing by neslo ani tehdy, kdy jeden
poslanec pod volebnim heslem opévujicim lidskost zahrne druhého poslance
antisemitistickymi naddvkami a... pak se divi, Ze na krku musi nosit sadrovy limec. To
vSechno mohou byt jednordzové zalezitosti, vice ¢i mén¢ ndhodné zkraty, osobni
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antipatie ¢1 predsudky. Nemobuje $éf, ktery si (kdyz ho boli zlu¢nik) ptivstane a nad

¢arou v knize dochdzky ostfe vS§em — kdo nepfisli ¢tvrt hodiny pied zahdjenim pracovni

doby, aby se mohli na pracovni vykon pfipravit — vyCini a strhne prémie. Ani
skutecnost, ze pan X a pan Y spolu nemluvi, byt pracuji na jednom oddéleni, neni
mobbingem. Na véci nic neméni ani to, ze si pan X o panu Y mysli, ze je to hystericky

narcis a infantilni, byt’ opelichany floutek bez Spetky nahledu na sebe sama a Y si 0 X

mysli, Ze je to idiot anedouk, pied jehoz povrchni ,praci“ by mélo byt lidstvo

chranéno.

Mobbing — psychické tyrani — je systematicky, cilevédomy a piedevsim opakovany
utok na urcitou osobu. Vyuziva degradujiciho pfistupu, nadmérné kriti¢nosti,
zesmésnovani, drobnych ¢i vétsich intrik. Mobbing miize vyuzivat i hmotnych vlivi.
Pokud na vés vzdycky zbude nejhorsi psaci stroj celého oddéleni, v rozpisu sluZzebnich
cest vzdycky najdete své jméno u cesty do nejvzdalenéjsi a nejobtiznéji dostupné
pobocky, sluzbu mate vzdycky na Stédry den, prestoZe jste otcem pétiletych dvojéat
a sedm kolegu Zije samotnych, vite vcelku dobie, na ¢em jste. Nic prokazat obvykle
nejde, ale vSem zcastnénym je jasné, ze stokrdt nic muize umofit a nejen osla.
Psychologové v této souvislosti hovofi o uto¢eni na moznost komunikovat, na socialni
vztahy, na socialni reputaci, na kvalitu jeji pracovni ¢i ideové orientace a Utoceni na
zdravi osoby. Piesnéjsi rozbor vychézejici z faktorové analyzy jednoho z nejCastéji
pouzivanych dotazniki zjiSt'ujicich mobbing hovoii o sedmi faktorech.

1. Utok prostiednictvim organizaéné-administrativnich postupti: piefazeni na jiné
pracovisté, zadavani nevhodnych ¢i viceméné ponizujicich tkold, hledani chyb,
kterym se pii praci ¢lovek nevyhne a jejich tvrdé postihovani.

2. Socialni izolace — ,,nikdo z nas se s tebou nebavi.

3. Utok na soukromi: narazky, zesmé&$hovani vsech faktickych & smyslenych
handicapti.

4. Fyzicky utok — inzultace, sexualni Sikana.

Utok proti politickym, nabozenskym ¢&i jingym postojiim vyznamnym pro danou

osobu.

6. Kiik, nadavky, ponizujici ptezdivky, hanlivé verSe oznacujici danou osobu.

7. Pomluvy, drby, famy.

9]

Piiciny vzniku tyrani na pracovisti

Pracovni psycholog by zfejmé ptedev§im hovofil o stresu z ptetizeni, napéti, Spatné
organizace nebo monotonii prace. Déle o nudé a nevytizenosti, kterd umoziuje vénovat
¢as k prondsledovani druhych. Na mist¢ je i ivaha o Spatném fizeni. V neposledni fadé
muze jit ojednu zforem likvidace konkurence na pracovisti a jakési preventivni
vytvafeni obétniho berdnka, ktery bude prvni na fad€ v dobé, kdy se bude eventualné
propoustét. Pii hlubsi osobni analyze tyranii najdeme zfejmé totéz, co v jinych
pfipadech Sikany. Nezralost, vlastni pocity ménécennosti, nejistotu stylizovanou
k prehnané suverenité, sklon odreagovat si vlastni tenze na né¢kom, kdo je prokazatelné
slabsi, mazacky komplex ,,vysezeného teplého mista®, kam pfece nemize pfijit nikdo
novy jen tak k hotovému (posadit se do teplého), autoritativni osobnost, mysoginské
rysy, nizkou toleranci k ¢emukoliv odliSnému, ale také hloupost a povrchnost
v uvazovani. Nékdy v tyraném je vlastné tyran nékdo jiny, kdo v minulosti zptisobil
tyranovi n¢jaké trapeni ¢i zklamani. Staci mit stejné pohlavi, kiestni jméno, pochazet ze
stejného mésta, pouzivat n¢jaké podobné réeni atd. Samoziejme jde o zcela nevédomy
mechanismus, ktery si tyran neuvédomuje, eventudlné racionalizuje vyhledavanim
rozumovych zdGvodnéni iraciondlniho. Uvazovat lze i o mechanismus psychické
projekce, kdy striijce mobbingu promitd do obéti své Spatné vlastnosti, imysly, jakoz
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1 vysoce problematické postoje. ,,Podle sebe zkratka soudim tebe®, nebo chcete-li jiné
ptislovi ,,kazdy cikén podle své planety hada“.

Neprohloupime, pokud v dané situaci promyslime né¢kolik definic pojmu ptedsudek.
Namatkou: ,,Pfedsudek je averzni nebo hostilni postoj vici osobé nalezejici k urcité
skupiné prosté proto, Ze nalezi k této skupiné a je proto mozno ptedpokladat, ze ma
zavadné kvality pfipisované nositelem piedsudku této skupin. Jiny autor hovoii o
»typu nepratelstvi v meziosobnich vztazich, zaméfeny bud’ viici néjaké osobé nebo
jednotlivci.” Do tetice ,,Pfedsudek je nedostatecné zdiivodnény nazor na druhé, ktery
neni pii konfrontaci s novymi fakty podroben revizi“, s ¢imz koresponduje ,,predsudek
Ma charakter pevného stanoviska zaujatého apriori, jakdkoliv diskuse o jeho spravnosti
neni pripusténa a ¢loveék haji za kazdou cenu jednu pfijatou pozici, aniz by reagoval
logickymi argumenty®. Jinymi, le¢ taktéZ odbornymi slovy ,,pfedsudky mohou vést
k slepému pfijeti cehokoliv a kdykoliv“. Zcela jist¢ zde sehravaji roli i nejriiznéjsi
frustrace, tedy situace, které tyranim ,,zatarasuji cestu k cili“, at’ jiz doslovné nebo
obrazné. Cilem muze byt naprosta drobnost — dejme tomu fakt, ze v ptipade, kdy XY
odejde, madm Sanci ziskat jeho psaci stil u okna, ale 1 vytvofeni aury vlastni
nepostradatelnosti. Nedomnivame se vSak, ze mobbing je vzdy nutno vysvétlovat
citacemi z védeckych dél.

Kdo a jak casto je ohroZen psychickym tyranim

Odhaduje se, Ze psychickému tyrani je vystaveno v zaméstnani asi 10% osob.

Uvahy o lidech, jejichz pracovni osud byva poznamenan psychickym Sikanovanim,
1ze nazvat dle znamych pftislovi:

Bila vrana mezi cernymi to ma tezké: obtizna je situace cloveka, ktery se nééim lisi
a je napadny.

Pani Zavist vécne zZiva: nejen kazdy dobry skutek (jak soudi Murphy), ale i kazdy
uspéch musi byt patfi€né potrestdn a piinese nam urcitd protivenstvi. Je-li nékdo
vniman jako jeden z nas a povysi, neodpousti se to.

Trp kozace, budes atamanem: novacek to miize mit mezi ostfilenymi rutinéry tézké
a mobbing mulize nabyvat az charakteru jakychsi qasi iniciacnich obfadd, popisovanych
jinak zejména v indianskych komunitach. Velmi tézky zacatek mize byt i tam, kde
sttidame vyraznou a vSemi akceptovanou osobnost, pfi¢emz réeni: ,Jo, pani co tu
pracovala dfiv, to ta nova neni...“ eventudlné ,,To by se za pana XY nestalo...*“ mlze
hrat roli psychického bice. V této souvislosti lze piipomenout tzv. vzpominkovy
optimismus, jez to, co bylo, ponechava v paméti spise v riizovych barvach.

Faze mobbingu

Literatura naznacuje, Ze nic nového pod sluncem. I zde mizeme postupovat podle
fazi popsanych v ramci konfliktu v dramatu klasického divadla.
Expozice: drobné konflikty a neporozuméni, na nichz maji podil ob¢ strany. Na stran¢
slabSiho zanechdvaji trpkost, silnéj$i zaujima postoj stale kritictéj$i a agresivnéjsi.
V postaté jde o malickosti, souhru vzajemného nepochopeni, neporozuméni (muze jit
o neporozuméni doslova, pokud novéacéek neovladé slang uzivany na pracovisti), nahod
a snad i drobnych provokaci.
Zauzleni (kolize): osoba ,, O se stava terem pozornosti a opakujicich se, tfeba
drobnych utokt. K vlastnimu iniciatorovi této situace se ptidavaji dalsi kolegové at’ jiz
ve snaze ,,zabodovat“ a posilit svoji pozici u tyrana, nebo ve snaze aby se ,,néco délo*.
Nelze vyloucit ani motiv ,,pfihfivani poliv€icky*, pokud si n€kteti sami netroufali zacit,
nyni vidi, Ze je takika vSe dovoleno. Psychicky teror graduje. Obét’ na to samoziejmeé
reaguje. Jeji psychicka a neziidka i fyzicka kondice klesa. Zije v trvalém napéti. Pod
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tlakem okolnosti Casto udéla chyby. Ty jsou pochopiteln€¢ vyuzity proti ni. Stav
pfipomind zndmou formulku z americkych detektivek: ,,Cokoliv feknete, mize byt
pozdé&ji pouzito proti vam!“

Situace spéje kvyvrcholeni (krizi): existence problémi v persondlni situaci je jiz
vSeobecn¢ znama. Pracovnik se bud’ aktivné héji nebo unikd do pasivni obrany.
Typické jsou cCasté pracovni neschopnosti, pfi¢emz psychicky teror, snizujici jeho
imunitu va¢i onemocnénim, mu situaci usnadiiuje. Dals$i moznosti je inikova varianta —
intenzivni hleddni nového zaméstnani eventualné i podani vypovédi bez ohledu na dalsi
profesiondlni perspektivy.

Vse usti do dalsi faze — obratu (peripetie). Néco se stane v intencich ptedchozich krokd.
Pravda vitézi, protoze pravdou je vzdy to, co zvitézilo, kdo utece, vyhraje nebo se
alespont zbavi bezprostfedniho tyrani. Je mozZné, Ze si psychicky tyrany clovek
vybuduje urcité obranné strategie, které mu pomahaji stav prezit.

Priklad

Jedna sekretarka méla nerudného, vecné podrazdeného séfa, ktery ji daval najevo, Ze
nestoji za nic. PoniZoval ji nevhodnymi poznamkami, nic neucinila dobve, v nicem se
mu nezavdecila. Jeho specialitou byla qasi sadisticka hra ,, Teplé kavy se nenapijes!*
Kdyz si totiz uvarila salek kavy, séf ji vzdy bezprostiedné po té poveril néjakym vkolem,
ktery ji znemoznil kdavu jeste teplou vypit. Tak si posléze vypracovala systém
rafinovanych obran ilegalniho partyzanského mobbingu. Séf nesndsel poruchy
v telefonni siti a vidy si temperamentné chodil stéZovat na rveditelstvi telefonni
spolecnosti, ¢imz si mimo jiné zvySoval beztak vysoky krevni tlak. Sekretarka umysiné
Jjeho hovory prerusovala, samoziejmé tak, aby se na pachatele neprislo. Séf velmi dbal
na cistotu a nesnasel, aby na talitku, na nemz mu byla servirovana kava, byla
sebemensi kapicka napoje. Ona pri servirovani skutecné nepatrnou kapicku obcas
umysiné ukapla, zejména tehdy, kdyz mél séf malo casu a novy Salek uz nevychutnal.
Kdyz se situace stavala pro ni nesnesitelnou, obcas Séfovi v kuchynce pri priprave kavy
do napoje plivla a pak se celé tydny tetelila tichou skodolibosti s védomim toho, jak by
se ten stary hypochondr asi tvaril, kdyby védél, co pije...

Inu mechanismy, jak se lidé vyrovnavaji se stresem, byvaji rozlicné a lidé jak
znamo nejsou jenom cerni a bili. VEtSina z nas je vybarvena do rozli¢nych odstind Sedi.

Samoziejm& mnohé ztéchto mechanismi nejsou trvale udrZitelné nebo
samospasitelné. Pro mnohé plati ,,vS§eho do ¢asu® a ¢as psychického tyrani spéje podle
zakond dramatu k fazi posledni, ke katastrof€.

V mobbingu se coby o zaveérecné fazi hovori o likvidaci nepohodiného pracovnika.
Bud’ da vypovéd’ sam nebo se vytvoii podminky pro nékterou formu reorganizace. Véci
se mohou zaridit i tak, aby nastrazena past sklapla a doty¢ny udélal faktickou chybu, po
které bude jesté rad souhlasit s vypovédi po vzédjemné dohod¢, pokud mozno na hodinu.
Je-li ter¢ mobbingu pfece jen slabsi povaha, neznald taji zdkoniku prace, muze byt
eventualni chyba zveliCena a vyuzit uréity moment piekvapeni smétujici ke kyzené
vypovedi.

Strategie mobbingu

Zakladni strategii je klasicka slovni agrese, jejimz cilem je snizit hodnotu druhého
&lovéka — pomluva a intrika. Uspésné Ize pouzit tif zakladnich forem:

Biliarovy naraz: jde o nepfimé napadeni vyuzivajici tfeti osoby k utoku na protéjsek.
U nadfizeného lze kolegu ocernit, lze na n¢j svadét rizné nelspéchy, pfipisovat mu
»cerné tecky®. Neni tfeba lhat, nejlépe je mixovat polopravdy, pomluvy a klipky. Véci
vytrhnout z kontextu, dovedné je zkombinovat a $éf... zejména je-li autoritativni
cholerik, se jiz postara o dalsi.

Strely na Achillovu patu: kazdy ma néjaké slabé misto a to je pfimo terCem pro
mobbing. Pfijdete béhem tydne dvakrat pozd¢ tfebas jen o minutu a odpracujete Sest
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hodin nehonorovanych pires¢asti? Zkuste hadat, o ¢em se bude v rdmci mobbingu
mluvit. Jednotlivé ptipady budou samoziejmé zveli¢eny, nafouknuty, jak to jen pijde.
Komplot: jinymi slovy ,Mobbing s. r. 0.“. Skupina lidi rozhodnutych ucinit
postizenému ze zivota peklo. Vyznamny post zde zastava tzv. dublér, osoba, jez se
s tyranym naoko pfateli, ziskava od n¢j informace a ty dava dal. V ramci vyse uvedené
trojice zakladnich postuptli Ize vyuzivat fadu konkrétnich strategii. Je mozné vtipkovat o
tom, jak doty¢ny chodi obleCen, jak vypadd, jak zase ztloustl. PosméSek ma byt
promysleny. Rici nékomu: ,,Hnusny tlustochu!“ je piece jen napadnutelné. Daleko
jemngéjsi a pritom stejné zranujici je pifed dotyCnym piednést ivahu na téma: ,,Koule je
nejdokonalejsi tvar a XY se tvaru koule pro svou tloustku blizi“. Ponizite ho stejné
a pokud by si snad stézoval, mizete s kamennou tvari blufovat a tvrdit, Ze nerozumi
nejen zertu, ale dokonce ani lichotkdm. Vzdyt jste pfece o ném fekli, Ze je zcela
dokonaly, tedy po strance tvaru, neni-liz pravda. Muze, ktery ma nadvahu, se Ize
bezelstné zeptat, v kterém mésici jiz je a zda mu miminko v bfiSe kope, Zeny ktera se
trapi bezdétnosti, se pro zménu poptate ,,kdy uz kone¢né¢ bude néco mit*. Veéticimu
budete ostentativné zdiiraziiovat sviij ateismus a s gustem mu povite vtip o farafi a jeho
kuchatce, ¢im oplzlejsi, tim lepsi. Musi mit pfece smysl pro humor a kdyz ne, jen
dokazuje, co je za ptacka.

Neékteré postupy jsou navysost individualni. Maminku zkrouSenou tim, Ze jeji
chytry, le¢ ponékud lajdajici syn nebyl piijat na vysokou Skolu, opravdu potcsite
podrobnou zpravou o tom, jak syn vasich sousedu se také ¢tverak vibec neuci, ale byl
pfijat na pét vysokych skol, pficemz tfi hodld nardz studovat. Inu talent je prosté
talent... Jsou ovSem taci, kdo déti nemaji, eventualné nemaji ambice nebo vzhledem
k praveé oslavenym tietim narozenindm potomka jim jsou problémy piijimacich zkouSek
na vysokou Skolu vzdaleny. I ty a takika kazdého zkrusi, pokud mu budete telefonovat
po dobu nékolika mésich vzdy kolem jedné ¢i druhé hodiny rdno. Vyhrozovat mu ani
nemusite. Staci - kdyz se ozve - zavésit.

Mobbing mize mit leckdy podobu citového vydirani. Otec, jeZ je ve vySetfovaci
vazbé za dlouhodobé sexudlni zneuzivani nezletilé nevlastni dcery, piSe v dopisu
propaSovaném z vazby na adresu ditéte ve Skole: ,,Mil4... piSu ti v posledni nadé&ji, ze
mé pomuze$ dostat se na svobodu. Kdybys byla tak hodna a $la na policii a vzala to
udani zpatky. Je to pro mé hrozna rana. Ja to asi vSechno nevydrzim. Ma§ v rukou mdj
osud azaroven i muj zivot. S nervy jsem na tom dost Spatné. Probrecel jsem tady
kazdou noc. Pevné vétim, Ze to pro mne udélads a uz doptedu ti dékuji za zdchranu
svého zivota. Ud¢lej to pro m¢ naposledy, jinak mé bude§ mit na svédomi. Vefim ti
moc, chtél bych byt doma jesté¢ pfed vyrocim, kdy mame s mamkou patnact let od
svatby. Mrzi m¢, ze nebudu s vami na Vanoce, tim jsem nejvic potrestany. M¢&j se
mnou, prosim, slitovani a nenechavej m¢ v nesndzich. VEéfim, Ze mé pomizes. Mamce
a nikomu netikej, Zze jsem ti psal, styd¢l bych se, kdyby nékdo vidél, jak jsem se
ponizil. Nezlstanu ti nic dluzny, to mi mize§ véfit. VEfim ti a doufdm, Ze mne
nezklames!*

Mobbing ovSem netfeba provadet jen slovy. Ledacos 1ze nejlépe povédét beze slov.
Kolegu nepozdravime a neodpovime mu na pozdrav, ostentativné pired nim zavieme
dvefe do své pracovny, aby ho ani nenapadlo uvazovat, Ze by snad byl vitan. Kdyz
vstoupi do mistnosti, kde jsme my, odejdeme a samoziejmé zivy hovor okamzité
zmlkne. Vybereme mu opravdu distojné pracovni misto kdesi ve sklepé. Jeho pracovni
sttil ddme do kouta, tésné pod rozhlas po draté, ktery cely den hlasité hraje. Nikdy ho
nikam nepozveme s partou kolegil, neni zvan na oslavu narozenin a jeho narozeniny se
jediné z celé kancelafe neslavi. Poté se muzeme zase pro zménu vratit k projevim
slovnim, byt tfeba dosti struénym. Tak tfeba v diskusi na pracovni poradé mu neddme

~roMr

Sanci fici jeho ndzor. Prosté ho uml¢ime. Netfeba piikazat: ,,MI¢te!™, staci fict ,,na ty
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vase hlouposti neni nikdo zvédavy*. Kdyz se né€jakou (ne)stastnou nahodou piece jen
doty¢ny ke slovu nejen dostane, ale si je 1 udrzi, divame se ostentativn¢ na hodinky
a pokud se tfeba obét’ mobbingu jmenuje Novak, dime: ,,Tak jsme si vyslechli néco
novakovin a mizeme zase zacit vazné diskutovat®. Je jeho diskusni ptispévek na 99%
pravdivy a v drobnosti se myli? Z komara u¢inime velblouda a rozméazneme, v ¢em
chybuje. Cim méné kompetenci bude mit, tim Iépe. Zaroveii mu ale obdas vyéteme, Ze
ma malé kompetence a je tudiz vlastn¢ na nic. Pozor! Obét’ mobbingu nezapomeneme
vzdy tadné pfivitat po navratu z dovolené nebo po nemoci. Staci fict: ,, Ty jsi tu ted’
¢trnact dnii nebyl. To bylo fajn, udélalo se hodné prace a ta pohoda...“ nebo naopak
»1ys tu ted” nebyl? Ani jsem si nevSiml, neni divu, na préaci jsou tu jini...“ VSe
zaramujeme do vice ¢i méné pravdépodobnych osoceni. Namatkou — je Spinavy
zachod? Za¢neme o tom mluvit poté, co nase obét na WC zasla. Poldmala se kopirka?
Muzeme fici: ,,Pani X bud'te, prosim, tak laskavd a na kopirku jiz radéji nesahejte.*
Pani X opéci, Ze ona na kopirku pfece nesahala. My na to: ,,Jasné, jasné, vy nikdy za
nic nemuzete, to je v§eobecné znamo.*

Nasledky mobbingu

Skutecné jen malokdo dokaze na mobbing pohotoveé zareagovat. VEétSinou nam totiz
chybi jak trénink, tak i nadhled dany nebety¢nym rozdilem ve spolecenském postaveni.
Mobbuji ¢asto lidé zaujimajici zhruba podobné pozice jako jsou ty naSe. Tim vice se
citime ohroZzeni.

Typickou odpovédi na mobbing jsou psychosomatické choroby. Uzkostné stavy, pii
nichz se srdce strachem zastavi nebo naopak padi jako splasené, eventudlné z takového
trapeni rozboli. Miizeme zcela pravem reagovat kysele se v§emi nasledky, které to ma
na stav naseho zaludku poptipadé zlu¢niku. To, kdyz ndm ze vSeho trapeni stoupne
zlu¢. Muize se ndm nevysvétlitelné zhorsit zrak nebo objevit zanéty spojivek. To se na
to uz nemizeme divat. Mohou se objevit podivné bolesti v zadech, tiky. StéZi nad témi
nehordznostmi popaddme dech, coz je pfima cesta k zachvatim astmatu. Mizeme se
osypat kopfivkou, mit zachvaty nechutenstvi nebo naopak zajidat stres zachvaty
zravosti. Hlava se ndm miiZze nad tim v§im rozskocit bolesti, miizeme se citit vyCerpani
k padnuti, bez chuti do dalSiho zivota. Mohou vzniknout pocity pronasledovani spojené
se zvySenou vztahovacnosti. Popsany jsou i pocity nedostacivosti. To kdyz neodbytny
vnitini hlas fiké: ,,A nemaji vlastn¢ oni také trochu pravdu?“ To samoziejmé viibec
nemusi byt sebekriti¢nost, ale tieba jen obraz nasich sice milujicich, ale velmi pfisnych
rodicl, kterym nebylo snadno se zavdécit a ktefi nds nepochvdlili, jak byl rok dlouhy.
Muzeme volit nejriiznéjsi obranné mechanismy vcetné neustalych sebeobhajujicich
praktik. Snaze o jakési ,,sebejisténi* a prokazani toho, Ze za nic, co se snad negativniho
v praci piihodi, nemtzeme, vénujeme piili§ Casu. Z Gzkosti lze dojit k zaveru ,,kdo nic
nedél4, nic nepokazi* a tim naSim tryznitelim ,,nahrat®.

Ve vyctu nesmime zapomenout ani na vysoky tlak. Skutecné neni to zadna legrace
— vzdyt i v anamnéze mnohych nemocnych rakovinou najdeme dlouhodoby psychicky
stres a traumata. Pro zdvaznost mobbingu svédci i zjisténi o jeho postaveni v zebiicku
stresujicich udalosti na Skale Holmese a Raheho. Mobbing je v priiméru povazovéan sice
za mensi zatéz nez smrt partnera, jeZz je hodnocena 100 body, ale odpovidd zhruba
rozvodu (73 body). Pro srovndni — umrti blizkého ¢lena rodiny 63 body, ztrita
zaméstnani 47 bodu.

Jak se branit mobbingu

Obrana neni jednoduchd a pachatelé¢ piedem pocitaji sjeji obtiznosti. Proto
spekuluji na svou beztrestnost a nepostizitelnost. Obrana piece jen vyzaduje urCitou
miru asertivity, sebevédomi i znalosti prostfedi. Uzkost a strach tyto predpoklady
blokuji.
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Neni na Skodu, pokud v tivahach o pfiméiené obrané vyjdeme z okiidleného ,,kdo,
kde, kdy, jak, proc*.

Kdo? PtedevSim tedy urCime svého protihraCe (nepftitele). Nelze se totiz branit
a neveédét proti komu. Dle nepfitele hleddme pomoc, uvazujeme o aktivni formé obrany
nebo v nejhorSim ptipadé o tom poslednim, co jesté zbyva — o postupu ,,kdo utece,
vyhraje*.

Kde se mobbing déje? Obvykle v praci, ale i1 zde 1ze urcit urcita jednoducha opatieni —
od prostého zamykani psaciho stolu pres zadost o prelozeni do jiného oddéleni az ke
snaze vymenit pobocku firmy, jez nds zaméestnava.

Kdy a jak? Kdyz jsme obtéZovani telefonem v noci, pak miZzeme na noc vypnout
telefon, kdyz postojem ,,tu kdvu si teplou nevypijes®, mizeme ptejit na piti dzusu. Ani
v poledni pfestdvce nemusime ptece chodit s kolegy na obédy.

Nejtézsi ziejmé bude odpovéd na otdzku Proé? Zde bychom se méli vyhnout
rezignujici sebelitosti, jez nic nefesi, 1 pfedem danym stereotyplim. Je docela dobie
mozné, ze jste ter¢em mobbingu proto, Ze jste zena, prislusnik mensiny, vefici katolik
mezi ateisty nebo naopak ateista mezi bigotnimi katoliky. Je tomu ale opravdu tak?
Neni za naSim postavenim cerné ovce néco jiného, slozitéjsSiho, zdhadného na prvni
pohled? Barvu kiize nezménime, ale nemohli bychom korigovat néco jiného, pro vznik
mobbingu podstatného, co se vlastné jen za nasi pigmentaci skryva?

Zahrani¢ni prameny doporucuji vést si pfesny prehled o tom, kdy jsme byli teréem
mobbingu a zaroven sbirat vSe, co by tfeba jen ¢aste¢né mohlo slouzit jako prikazni
material. Nechceme s tim polemizovat, ale za to pravé, nezbytné a ofechové to piece
jen nepovazujeme. Az prili§ nam to pfipomina ,,deni¢ky kiivd®, které si né¢kdy vedou
klienti manzelskych poraden posléze pfekvapeni tim, Ze naprava nezacind rozborem
kazdého jednotlivého, tieba jiz pomérné davného, pfipadu. Samoziejmé se vyplati
pozéadat o pomoc nékoho, komu Ize diverovat a kdo je také kompetentni situaci na
pracovisti fesit.

Patfime-li mezi osoby stenické, lze pfejit do protiatoku, volit nékteré
z konfronta¢nich asertivnich metod. Jistou vitalitu a sebevédomi vyzaduje i styl ,,jak se
do lesa vola, tak se z lesa ozyva“. Kritizuje nékdo vas vzhled, hmotnost, zptisob mluvy?
Vyberte si, co mtizete kritizovat na ném a kritizujte to také. Kurdk vam ,,dobie radi®, ze
byste méli zhubnout nebo kone¢né zacit nosit modernéjsi €es? Jasn€ mu feknéte, ze si
jeho rady pfipominajici mobbing nepiejete a na kazdou dalsi odpovite tim, ze mu
vysvétlite, jak cigarety Skodi zdravi a jak moderni a zdravé je nekoufit. Zde jiz
nachazime prvky stupniujici asertivity, v niz jasné¢ davame okoli najevo, jak budeme
jednat nyni a jak potom, pokud Sikanovani neptfejde. Ani popis moznych relativné
tvrdych obrannych postupti vcetn¢ teoreticky moznych pravnich krokti neni
samoziejmé nijak nepfiméfeny. Pozor jen na to, abychom nevyhrozovali, zvIasté ne
plané, ale co fekneme, to také splnime. Obéti mobbingu obvykle neoplyvaji
sebevédomim. Piesto jim lze pfipomenout, Ze prave jista suverenita ve vystupovani je
jednim znejlepSich obrannych postupti. Naopak Ize varovat pred stylem
pfipominajicim Ericem Bernem popsanou mezilidskou hru ,,Kopejte do mé!* Hru
(souhrn projevti chovani) tohoto typu provozuji lidé, ktefi jako by méli na ¢ele napis:
,»Prosim nekopat, jsem citlivy a zranitelny clovek!* Zdiraziuji to tak vehementné, ze
leckdy vyvolaji pravy opak. Tedy nutkdni svych spolecnika ustédfit jim notny kopanec.
Kdyz se tak stane, doty¢ni béduji. Pfece zde jasné€ stoji psano: ,,Prosim nekopat®. Poté
si povzdechnou, jakou maji vlastné¢ nehoraznou smilu. Zkratka mnohdy své okoli
provokuji, byt by si to snad ani sami nepfiznali. KdyZ suma drobnych provokaci
v souhrnu presahne tolerovatelné meze, stava se podobny provokatér ,,obéti“. Kazdy ho
jen §idi, nikdo ho nem4 rad a nakonec ho jesté propustili z prace.
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Zéaveérem se jeSte¢ vratme k asertivnim technikam. Jedna v vynikajicich se jmenuje
selektivni ignorovani a zjednodusenég ji lze popsat — to, co nemohu zménit a ¢im se
z né¢jakych divodl nechci (nebo je slozité se zabyvat), to ignoruji. Samoziejme ne vzdy
lze vSe ignorovat, ale ptfece jen nékdy se vyplati alesponn nékteré formy mobbingu
vnimat jako hloupost a klukovinu, nad kterou jsme povzneseni. Jinymi slovy — ten, kdo
se zabyva fekaliemi, nemuze ziistat Cisty, proto je leckdy 1épe se fekaliemi nezabyvat.

2.7 Manipulace v partnerskvch vztazich

Je svadéni manipulace?

Svadéni je proces a soucasné faze SirSiho postupu, ktery lze nazvat budovani
pripadného vztahu.

Féze svadéni ma Casovy rozmér. Nékdy trva jediny vecer, jindy se protdhne na
jeden mésic nebo 1 na dva roky. U vétSiny lidi jde o dulezitou véc — zalibit se.

Pokud nas n€kdo pfitahuje, pfirozen¢ se mu chceme jevit lepsi. Tim chci fici, Ze se
chceme ukazat ,,lepsi“, ale ne ,,jini*, zlstavame i1 nadale autenticti. Pravé v tom spociva
rozdil mezi aktivnim, normalnim svadénim a taktikou manipulace. Usilovnd snaha
ukazat se ,,jiny* za ucelem svedeni a radikalni zména postoji a chovani, jakmile se ten
druhy ,.lapi, ukazuje nesporn¢ na manipulaci.

Manipulator nebo manipuléatorka saha pii svadéni k prostiedkiim, které mu/ji nejsou
vlastni. Pfedstira naptiklad dvorné a pozorné chovani k objektu své touhy, ale pfitom se
pod vnéjsi slupkou nenajde ani stopa upiimné ucty. Tvaii se, Ze md jiné socidlni
postaveni nez ve skutecnosti. Okazale dava na odiv dopliiky, které svéd¢i o materidlnim
bohatstvi, pfitom vSak Stédie doptava jen sam sob¢. Jeho cilem neni milovat druhého
a davat, ale naldkat ho do pasti pfijemnym jednadnim, pozornostmi a slovy. Jakmile
dosahne toho, ze druhy je zcela podmanén, manipulator okamzit¢ zméni chovani, coz
partnera upln¢ destabilizuje. To piijjemné a krasné se nadale objevuje pouze
v ptitomnosti dalSich lidi a jen kdyz na tom ma manipulator n¢jaky zajem.

Svadéni zaloZzené na 1zi a obelhavani je tedy manipulace. Druhy je podveden, aniz
si to uvédomi. Manipulator nerespektuje zadné etické principy, pfitom vSak dokaze na
urcitou dobu druhého presvédcit, ze se jako ostatni n&jakych etickych zasad drzi.
Manipuldtor — muz,

Zena se leckdy nechava okouzlit muzovou originalitou. ProtoZe je manipulator
narcisticky, obvykle se chova na vetejnosti napadné, projevuje se humornymi vyroky
a nezvyklym az opovazlivym jednanim. Nasadi si masku ,,svidce™ a sehraje hotové
divadlo. Ma Sarm, osobitost a troufa si. Nikdo se s nim rozhodné nebude nudit!

Miva ve zvyku vypravét sviyj rodinny piibeh. Fascinuje vas. Vyvolava predstavu, Ze
pochézi z neobycejné rodiny, Ze se stal obé€ti rodinnych dramat, z nichz vyvazl jen diky
vlastnim schopnostem, odvaze a vili.

Je neobycejné schopny a vzdelany. Na pocatku vztahu stoji jeho partner v némém
obdivu pfed jeho inteligenci, vSestrannym uméleckym naddnim a sportovnim
zdatnostem. Az pozdé¢ji si uvédomi, ze to vSechno bylo jen pozlatko.

Manipulatorka — Zena

Manipulatorky jsou velmi trpélivé. Maji dalsi vlastnosti, které se muziim nesporné
libi — humor a toleranci. Dokazou také poskytnout iluzi, ze ten, jehoz si vyvolily, si
uchova svobodu a nezavislost. Ve vztahu, ktery je bezkonfliktni, se manipulatorka zcela
podfidi pfanim své obéti, u které vznikne dojem, Ze tohle je ,ta prava“. Chovani
manipulatorky se radikalné zméni, jakmile se s ni partner ozeni. Doposud ze vsech sil
odolavala pfirozenému vyjadfovani vlastnich pozadavki, po svatbé se z idedlni Zeny
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stane vrtoSivé, rozmazlené décko, kterému kdyz se odporuje, dostava zachvaty vzteku.
Ta tam je smiflivost a tolerance.

Podobnou zkusenost ucinilo mnoho muzt, ktefi se stali obét'mi manipulatorek —
prozili idylicky, nekonfliktni zacatek vztahu, kdy si zachovali nezavislost a zazili
uptimnou lasku.

Naproti tomu mnohé Zeny, které zily s manipulétory, pfiznavaji, ze se jim nevrhly
do naruCe z lasky, ale spi§ po vice ¢i mén¢ zralé¢ tvaze vychazejici ze socidlnich a
moralnich principli a z mnoha jinych siln€¢ zakotfenénych presvédceni.

Ted’, kdyZ jsme se vzali...

Nastane den, kdy se predtuchy naplni. VSechny vypovédi muzi a Zen, ktefti se stali
obét'mi manipulatort, ukazuji, ze se princovo ¢i princeznino chovani radikalné zmeni,
Jjakmile se mezi partnery vytvori néjaka pevnd vazba. K tomu dochazi naptiklad:

- svatbou,

- téhotenstvim nebo narozenim prvniho ditéte,
- souzitim pod jednou stfechou,

- koupi spolecného bytu.

Pro manipulatora nebo manipulatorku ptedstavuje svatba jen predél - konec procesu
svadéni a zaCatek druhé ¢asti faze ovladnuti druhého. Snahy partnerku/partnera okouzlit
zmizi jako mavnutim proutku.

Narozeni ditéte

Oficialni uzavieni snatku je takovy zavazek, ze by se dalo hovotit o nejdokonale;jsi
pasti. BohuZzel tomu tak neni. Nejdokonalej$i past je poceti ditéte s osobou, kterd
pouzije vSechny prostfedky, aby svého partnera zni¢ila. Narozenim prvniho ditéte
zen (vyhradné Zen) hraje materialni zabezpeceni vyznamnéjsi ulohu, nez by se zdalo.
Co délat?

Moznost opravdového dialogu s ¢lovékem, ktery stavi na 1zi, je planou nadéji.
Zkuste to a uvidite. Duvétujte vlastnimu pozorovani a vSimejte si podivnych
skutecnosti, které vas trapi. NaucCte se vidét rozpory mezi slovy osoby uzivajici
manipulace a jejimi €iny.

Skutecna laska je nejen pozitivni cit, ale také uzasna sila, kterou se povznasime
a soucasn¢ umoziujeme partnerovi rust a rozvijet jeho dobré stranky. Laska, ktera je
hodna tohoto nazvu, druhého rozviji, ale nikdy ho nenici. Pfinasi radost, sebepoznani,
otevieni se svétu a schopnost prozivat Stésti.

Jistéze lze ke Stésti dospét 1 jinak nez v partnerském vztahu. Ale urcité se shodneme
na tom, ze partnersky vztah, ktery ndm po nékolik mésicli neptinasi nic jiného nez
pochybnosti, ponizovani, ztratu sebedivéry, konflikty a niceni naseho jd, je ve své
podstaté nenormalni.

Pokud nevime o existenci patologicky narcistickych jedincti (manipulatort
a perverznich manipulatorti), jen ziidkakdy odhalime nebezpec¢i vcas. Malokdo se
dokaze ze vztahu vymanit, aniz by si odnésel pocity viny. Manipulace, ktera by se také
dala nazvat ,.citové upirstvi®, ptivadi obét’ do stavu strnulosti. Ale jak jiz bylo v této
praci uvedeno, stav psychického ,,ptiduseni®, ktery Ize velmi ¢asto u obéti pozorovat, se
nedd vysvétlit pouze manipulaci. Pokud totiz pomineme spojenectvi obéti a kata
(model, ktery se vztahuje spiS k sadomasochistickému partnerskému vztahu), kazdy
z nds svym zpisobem k trvani vztahu pfispiva. Jen my miZeme za to, Ze jsme popreli
své nejzakladnéjsi potieby. Pritom jesté prispivame k vlastnimu nestésti tim, ze se stale
podfizujeme piesvédCenim, obecnym principim, které byvaji povySeny na jakési
nevyhnutelnd univerzalné platna zivotni pravidla. Nevnimame vzdy iracionalitu téchto
kognici, které v kontextu do oc¢i bijici reality postradaji koherenci. Pokud se
neodhodlame zménit nékteré své predstavy o tom, ,,jaky by svét mél byt“, a nevzdame
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se nékterych svych ocekavani (ve vztahu k manipulatorovi naprosto marnych),
snejvétsi  pravdépodobnosti  pasivné  prispivame  k politovanihodnému  stavu
partnerského vztahu s manipuldtorem.

Nemizeme se vymanit z manipulatorova sevieni, pokud se nezbavime hluboce
zakofenéné piedstavy, ze vSichni nds musi mit radi a vazit si nds. Chceme-li za vSech
okolnosti plisobit jako dokonalé bytosti, snaze podléhame manipulaci. Az nam piestane
zalezet na tom, jaky nazor na nas tyto destruktivni osobnosti maji, nebude mozné
s ndmi v citové roviné¢ manipulovat. Rovnéz s ndmi nikdo nedokaze manipulovat, az se
prestaneme slepé podiizovat nekterym myslenkovym schématim, naptiklad respektovat
zasadu, Ze ,.kdyz se néco za¢ne, nema se od toho utikat“, citit jako povinnost, Ze
musime byt ve vSech situacich mili a smiflivi, nebo pevné véfit, Zze se partner nasi
laskou zméni. Stavajici situaci jsme nezplsobili; stale mdme moZnost neprodluzovat
jeji trvani a vzit nohy na ramena. Ale jak dlouho na nas pisobi sila iluzi o realité¢?
Ziejmée az do sebezniceni. ..

Jak je zfejmé, nejedna se o ,,klasické* manzelské problémy, s nimiz se potyka kazdé
manzelstvi. Stale pokracujici destrukce partnerovy sebetcty ukazuje na abnormalitu
partnerského vztahu. Az na n¢kolik psychoanalytickych studii o osobach s perverznim
charakterem a o perverznim paru se psychologové piili§ nezabyvali zdvaznymi
strankami partnerského vztahu — devastaci zptisobovanou jednim z partnerd, ktery je
ziejmée patologicky jedinec. Komunikace mezi partnery nefunguje, ale to je jen logicky
nasledek toho, ze nefunguje patologicky jedinec.

Ve vztahu, v némz jeden ponechdva druhému tplnou moc, takze ten druhy miize
dokonce urcovat smysl existence toho prvniho, nedochazi k zadnému ptizpisobovani.
Cim déle vztah trva, tim vic prvni partner chfadne a ztraci Zivotni silu. K tomu
pfistupuje skutecnost, ze matouci a destruktivni zkuSenost zanechavéd stopy v jeho
citové paméti. Z konkrétnich piipadi lze soudit, Ze jen usilovnou praci na sob¢ je
mozné tyto stopy setfit do té miry, aby jedinec, ktery se vymanil z moci druhého, mohl
znovu ziskat diivéru v Zivot a lasku.

Je nutné zduraznit, ze manipulator sice vyhrozuje, ale sila, kterou mu dodéava jeho
pfesvédceni o vlastni neomezené moci, je neti€inna, stietne-li se s pevnym odhodlanim
obéti nepodvolit se, s odporem okoli a s pravomoci soudu. Zakon v soucasné dobé
zatim nepovazuje psychické tyrani v partnerském vztahu za zdvazny a odsouzenihodny
trestny ¢in. Je to tim, ze zdkon takovy trestny ¢in neznd a nedbéd na to, Zze k nému
dochézi ve vSech spoleCenskych vrstvach? Obéti vétSinou mlci. Nepodporuji svym
mlc¢enim manipuldtory v niceni téch, které by méli milovat a chranit? Na psychické
tyrani v partnerskych vztazich a v manzelstvi by se mélo poukazovat stejné jako na
psychické tyrani déti.

Pokud dojde k poruseni rovnovdhy mezi partnery a jeden se zacne zmocnovat
teritoria a identity druhého, je nutné postavit se na odpor. Jestli se uz manzelstvi neda
dohromady, co naplat. Je Iépe se rozejit, tfeba po dvaceti letech spolecného Zivota,
protoze ta chvile stejné pfijde, mozna po Ctyficeti letech.

Co nés pred takovym trapenim ochrani? Co nam pomuze vzty€it hlavu, az se
neblahé zkuSenost stane minulosti?

NejlepSim lékem proti piisobeni manipulace je bezpochyby sebelaska. Ovéime si,
ze jsme schopni mit radi sami sebe, a az potom si slibme: ,,To uz se nesmi opakovat!“
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2.8 Masova manipulace

Otroci razby

Zékaznice si prohlizi auto. Je skepticka. Ale jen se posadi za volant, vSechny
ptedeslé vyhrady jako by vanek odval. S nadSenim podepisuje kupni smlouvu. Nikdy se
vSak nedozvi, ze obchodnik predtim rozprasil uvnitt vozidla viini, naptiklad feromony
(latky se sexualni pritazlivosti), které¢ pozitivné podnécuji smysly, ale ¢lovek je pfitom
védomé nevnimd. V jednom hotelu v Las Vegas pry vzrostl obrat hracich automatii o
45 procent poté, co byla v jejich dosahu rozprasena specialni aromatickd smés ptisné
utajovaného slozeni. Zjistilo se dokonce, ze sportovni obuv se 1épe prodava v kramé
s kvétinovou viini nez tam, kde je ovzdusi pfirozené.

Hotelové fetézce pouzivaji svoji znaCku viné, aby se host v kazdém hotelu této
skupiny citil jako doma. Letecké spolecnosti rozprasuji klimatizaci pied piistdnim
mentolovou vini, aby se cestujici uklidnili; a v Japonsku své zaméstnance v podnicich
parfémuji, aby zvysili pracovni usili a byli pozitivné naladéni. Jak je mozné takového
efektu docilit?

Nejnovejsi vyzkumy ukazuji, ze clovék mé pro Cich vice genl nez pro vétSinu
ostatnich télesnych funkci. Pachy ptlisobi piimo na mozkova centra, kterd vyvolavaji
pocity uspéchu, strach a rozkos. A nejen to, viin€ jsou Casto velmi izce propojeny se
vzpominkami. Uz Marcel Proust roku 1913 ve svém dile ,,Hledani ztracené¢ho Casu‘
popsal, jak ho tzv. ,,Petite Madeleine* (kousek kold¢e namoceny v Caji) vratil do détstvi
prozité¢ho v Provence. Jednu Zenu ve stiednich letech musel oSetfit psychiatr, protoze ji
suzovaly pachové halucinace, pfi nichz se schovavala ve skiini s nozem v ruce.
Domnivala se pfi téchto zachvatech, ze citi pach klize, vody po holeni a alkoholu,
stejnou smeésici pachil, jakou poznala, kdyz ji v Sestnacti letech znasilnila banda
mladistvych na hibitové a ona se pokousSela ubranit se jim s noZzem v ruce. Kdyz si
pacientka Cichala k mleté k&dvé a vanilce, jeji rozrusSeni se uklidnilo, strachy zmizely
a dusevni zmateni odeznélo.

T¢lo kazdého ¢loveka §iti specificky pach, védci tu hovoti o ,,odor print®, ktery lidé
kolem vnimaji a interpretuji. Testované osoby proto dokazaly ¢ichem rozlisit, zda
nekdo jiny zrovna sledoval radostny ¢i smutny film. Existuji silné indicie pro to, Ze se
osob, které vdechly pach stresovaného cClov€ka, rovnéZ zmocni napéti. Vdechnuti
jistého aroma nevyhnutelné a reflexivné vyvolava obrazy, pocity a télesné reakce. Je to
védecky dokéazano. Kuptikladu jasmin pii testech EEG zesiluje kmitani beta, které
ohlasuje dusevni stimulaci, zatimco levandule zvySuje viny gama, které se vyskytuji pfi
odpocinku.

Co v naSem téle pfesné probihd, kdyz je nos aktivni, neni dosud zcela objasnéno.
A tak se naptiklad védci a také odbornici na reklamu snazi rozlustit, jak je mozné, Ze
pach vykali sice lidi vSech kultur odrazuje, pfitom vSak jedna komponenta tohoto
pachu jménem ,,indol“ je v nizké koncentraci vnimana s pfijemnymi pocity. A protoze
to, co pohani hospodafstvi, je praxe, jeden vyrobce vonavek se nenechal odradit
teoretickymi uvahami a ptimichal ,,Indol* do parfému, ktery se ted’ nejlip prodava.

Jasné také je, ze efekt s oblibou vyuzivany v reklamé: ,,Clovék véii tomu, ¢emu
vetit chee®, sehrava dulezitou roli také u pachového faktoru. Prominite mi nechutny, ale
svou vypovédi presvédcivy piiklad: Pfi jednom pokusu prezentovali dvéma pokusnym
skupinam na testovacich papirech kyselinu méselnou (jedna z nejvice zapachajicich
soucasti zvratkll), pfi€emz prvni skupiné fekli, Ze jde ,,0 cosi z téla* a druhé oznamili,
ze je to aroma jakéhosi jidla. ,, T¢lesné skupiné* se obracel zaludek, zatimco u ,,skupiny
jidlo* to povzbudilo apetit. Diskutovalo se, ktery z uslechtilych syri by mohl byt
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puvodcem tohoto pachu, a nékterym testovanym osobdm se pfitom doslova sbihaly
sliny v tstech. T¢lesna reakce tedy zavisi také na tom, co se vlozi do stimulace.

Reakce na pachy také poznamendva vék. Zatimco Ameri¢ané z venkovskych oblasti
star$i Sedesati let pfi vini Cerstvé poseCené travy upadali do sentimentality, dvaceti az
tficetileti obané na to reagovali negativné, protoze jim pach piipominal nepfijemné
povinnosti z teenagerskych ¢asi. Naproti tomu mladSich se nostalgie zmocnila
v ptitomnosti pachu znackovacich fixek, pracich prostiedkli nebo kerosinu.

A co si pocit s témi slavnymi latkami se sexudlni pfitazlivosti, s feromony, s nimiz
se mnohdy hanebné zachdzi, to je uz vSeobecné znamo. Pocet parfémi obohacenych
Htajnymi latkami se sexualni pfitazlivosti®, které maji svého uzivatele (vétSinou je
kupuji muzi) ucinit neodolatelnym, je obrovsky. Neni piili§ zndmé skutecnost, Ze
u mysich samicek se urychli puberta, kdyz se ocitnou v plisobnosti pachovych signala
od pohlavné zralych samecki, a uz vibec neni znamo, ze cosi takového se ziejmé
odehrava také u tvora homo sapiens.

Bossové supermarketti podnécuji zdkazniky k impulzivnim nakuptim také tim, zZe
své kramy zapliiuji vini peceného chleba. Provozovatelé kin zas parfémuji predsali
vini popkornu. Obchodnici s nabytkem rozprasuji na sva sofa umélou vini ktze,
makléfi s nemovitostmi, aby zdjemce o koupi domu naladili pfiznivéji, kapou na
zarovky éterické oleje. Ucastnici testd, které provéfuji schopnost koncentrace, se
dopoustéli méné chyb, kdyz jim do tvafe zavala viné maty, naproti tomu po
bergamotovém oleji se pokusné osoby stavaly nepozornéjsimi. Hned na to zacali ucitelé
v USA rozpraSovat ve tfiddch matovy olej. V americkych nemocnicich zacali nedavno
parfémovat magnetické rezonanéni tomografy, aby zmirnili u pacientd v ,,roufe pocity
strachu. Tam, kde se to praktikuje, nemuseji tak Casto prerusovat vysetfeni kvili
ataklim paniky.

Neni sporu o tom, Ze pachy mohou ovliviiovat nasi kondici. Clovék je tvor s nosem
anos je smysl podcenovany i presto, ze vliv pacht na lidskou mysl je znamy uz po
tisice let. Tieba staii Egyptané a Rekové vyuZivali viné majoranu a cypfise, aby
zahnali zarmutek.

Dnesni ¢loveék nezifidka zahani svilj zarmutek intenzivnim ,,shoppingem®. Mimo
jiné také proto, Ze ho v supermarketu a obchodnim domé casto ocekavaji podvédoma
drazdidla.

»» Chram nakupu“ jako dobrodruZstvi

Dostat co nejvic zakaznikd do obchodu a tam jim toho co nejvic prodat. To je prosta
— a pocCestna — strategie supermarketll, realizovana prostfednictvim spousty rozmanitych
opateni. Nez nds v supermarketu psychologicky zpracuji, musime se tam nejdiiv
odebrat. Protoze pro dvé tfetiny konzumentt je tim rozhodujicim faktorem ¢islo jedna —
zhruba spocitano — dobra dosazitelnost, bude tedy zalezet predevsim na spravné volbé
mista. Kdyz jsme se uz jednou rozhodli pro jisty zdroj nakupovani (vétSinou vyhodné
umistény), pak tam uskutecnime 90 procent svych nakupd, lhostejno, jak skvélymi
nabidkami néas l4k4 konkurence. Jenom asi pét procent zakaznikd v blizkém
zasobovacim okruhu tvofi ,,lovci zvlastnich nabidek®, ti vyhledavaji urcité obchody
jenom kvuli témto nabidkdm. Nicméné praveé o tohoto zdkaznika ,,proménlivé volby* se
vede boj — zavile a s gigantickymi naklady. Pro ného jsou tu kupony, zédkaznické karty,
kiiklavé inzeraty a obrovské plakaty. I pfesto, Ze uz super skvéld nabidka skoncila,
domt s prazdnou neodejde. Zkratka, na POS (Point of Sales) se da vzdycky néco
koupit.

Vyzkum trhu vi, Ze cilena ¢ast ndkupu ¢ini v priméru asi tfetinu nakoupeného
zboZi. Zbyvajici dvé tretiny nam str¢i do voziku marketingovi experti. Jak to dokaZou?
Pomoci celé spousty trikii. A na zédklad¢ zna¢nych védomosti. Zakaznik supermarketu

46



ajeho chovani je dikladné prozkouman. K téméf kazdému sahnuti do regédlu nas
pfiméli marketingovi psychologové, kteti védi, Ze nakupovani neni v zaddném piipadé
pouhym nabyvanim zbozi. Svérazny rakousky sociolog profesor dr. Roland Girtler na
jedné konferenci o reklamé konstatoval: ,,Obchodni domy jsou novymi chramys;
kle¢ime pted nabidkami a u pokladny odevzdavame milodary.

Skute¢né. Dvete se snadno oteviou a my vstupujeme do ,.,chrdmu®, zarovein s tim
ovSem také do dobrodruzstvi. VSimnéte si, ze v mnoha nakupnich chramech je
nejzadngj$i sténa ozafena mnohem jasnéjSim svétlem nezli vase bezprostiedni okoli.
Tim je odstranén ,,efekt jeskyné* nahanéjici obavy. Svétlo tu hraje viibec velkou roli,
protoze ,,optiméalni osvétleni* nas dokéze uvést do dobré ndlady a tim napomdhd
zvySovani obratu. Napriklad ,,spravné osvétlené maso pilsobi obzvlast svéze
a Stavnaté. Ale vzdyt pfece v oddéleni s masem jeSté nejsme. Hbité prob&hnuti
supermarketem obratu ani trochu nesvédci. Jakmile si opatfime nékupni vozik
a propleteme se otocnym kiizem u vchodu, hned nas cosi pfibrzdi, aby neusnula nase
chut’ nakupovat. Do o¢i udefi obzvlast lakava nabidka, mad za tkol stimulovat nas
a vyvolat prvni impuls k nakupovani. V této ¢asti obchodu byva ¢asto ovoce a zelenina,
abychom hned na zacatku byli na tiru vSemi zékoutimi vybaveni pocitem ,,zdravi®
a,,svézesti.

Védomé? KdeZe!

Stale jesté stojime v prvni ¢asti supermarketu, zfejmée tu nemiizeme cosi na prvni
pohled najit; totiz to, co kazdy nutné potiebuje — zékladni potraviny. Tedy mlécné
vyrobky, chléb, uzeniny a maso. Obzvlast dobte ukryty byvaji mouka, cukr, sil a ryze.
Ty jsou odkdzany do nejvzdélenéjSiho koutku, abychom museli objet vSechny regaly
a nenapadlo nas vzit to zkratkou k pokladné. V této zo6né, kde zrovna stojime, jsou
naproti tomu silné zastoupeny produkty, které zrovna obzvlast' nutné nepotiebujeme.
Jakd nahoda, vétsinou je to drahé zbozi. Kosmetika, parfémy, velkd baleni pracich
prostfedkii atd. Tim jsme absolvovali prvni regaly. Moznd jsme uz piitom podlehli
dal$imu automatismu: rychlému vztdhnuti ruky. Snadno dosdhnout znamena snadno
koupit. Pravéaci maji zavit doprava (neni to mysleno politicky, samoziejmg). VétSina
znas tedy proto pohlizi a sahd radéji na pravou stranu. A protoze to neni zddnym
tajemstvim, ukladaji na pravou stranu takové zbozi, které ndm chtéji ,,ptiblizit”, tedy to,
co prinasi velky zisk (nemusi byt bezpodmineéné nejdrazsi, pocita se i rychlejsi obrat
zbozi). Fenomén pravého zavitu plati ostatné i1 v regélech: na pravou stranu se davaji
drazsi produkty, po ptipadé to, co se ma rychle vyprodat.

Ohybani a vzpinani se je pro ¢lovéka nasi civilizace tuze namahavé. Prece si
nepfisSel do supermarketu zacvicit. Proto je také dilezitym faktorem, v jaké vySce jsou
produkty umistény. Testy dokazuji, Ze proda-li se zbozi umisténé do vySe kolen
tficetkrat, umisténo ve vysi bokll se uz proda sedmdesatkrat a ve vysi oc¢i dokonce
stokrat. Je samoziejmé, Ze zbozi pro déti se umistuje niz. Opravdu jste tohle vSechno
vedeli?

Odbornici pouzivaji tuto taktiku obezietné, ponévadz by diive nebo pozdéji mohlo
dojit k ,,optice vysokych cen“. Tento princip se proto védomé pierusuje prokladanim
zvlastnich nabidek. Povzbudivé plisobi také prazdna mista v regalech. Signalizuji, ze uz
si tam nekdo sahl. Uklidni nés to, v tom piipadé je tedy s nabidkou vSechno v poradku.

Obrat se roztaci také prostfednictvim takzvaného druhého a tietiho umisténi.
Zakaznikim nanovo otevirda penézenku také samotnd skutecnost, ze se n&jaké zbozi
nenabizi pouze na ,,obvyklém misté®, ale i jinde.

Pak jsou tu jesté ,,kombinovana umisténi*: napt. vyvrtka u lahve s vinem; jakmile ji
zahlédneme, spontanné si pomyslime: Jak je to praktické, kdyz uz jsem tady, hned si ji
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vezmu. Doma pak docela vzadu v zadsuvce objevime, ze tam uz jedna vyvrtka neinné
zahali.

Zona pokladen — ,,z0na pasti

Kdyz jsme uz prosli témét vS§im, nasleduje posledni prekézka: zona pokladen.
»Zlaty roh® supermarketu, idedlni misto pro vystaveni drobnosti pfinasejicich trzbu.
Stojime znudéni ve fronté¢ a uvazujeme, kdy si ten chlapek u kasy konecné vzpomene
na svlj kod bankomatu. Na§ pohled dopada samoc¢inné na pfedméty kolem pokladen.
Co viechno tu jesté maji, nez chram koneéné opustime? Zvykac¢ky, zmrzlina, sladkosti,
holici strojky na jedno pouziti, baterie, videokazety, knizky v kapesnim vydani a tak
dale a tak podobné. Co takhle tfeba drobny darek pro mé milé doma? A tak jesté
jednou, rychle a spontdnné vztdhneme ruku.

I kdyZz my sami ziistdvame nepoddajni, mame s sebou tieba dité, a prave ti malicei
strkaji do voziku vSelijaké kramy. Aby se zabranilo zachvatim fevu a vétSimu
rozruchu, samo se nabizi trochu slevit a kofist své ratolesti ponechat...

Piesto se proti tomuto absolutné legdlnimu svadéni v supermarketech miizeme
vyzbrojit. Dobrymi umysly a velice jednoduchou, o to ucinnéjsi zbrani. Vazi sotva
nékolik grami, nebyva veEtsi nezli dopisni obdlka a vejde se pohodlné do kazdé
penézenky. Jen ji vSak musime, ostatn¢ jako kazdou zbran, v€as vytasit a kdyz na to
ptijde také neuprosné pouzit. Touto zbrani je ndkupni listek, nevhodné pusobici kousek
papiru, na n¢jz jsme si poznamenali, co hodlame nakoupit. A to je vSechno. Moderni
povahy mohou pouzit i notebook, rozhodujici je, Ze se ndkupniho listku drzime jako
kliste.

Piiklad supermarketu ukazuje, do jaké miry jsme vydani psychologickym
mechanismiim na pospas. Piestoze vime, jak tyto mechanismy funguji, nejsme proti
nim vZdycky obrnéni. Oteviené se pfiznavam, ze jsem v jednom knihkupectvi vzala do
ruky knihu o partnerskych masazich a pfi jejim prohlizeni nalistovala nejdfiv kapitolu
»Sexualni masaze”. Prvni fadky této kapitoly znély k mému uzasu takto: Vsadili
bychom se, Ze jste tuto stranku otevieli jako prvni! — Jak se pékn¢ tika: Lid¢, lidé jsme
my vSichni. A tito lidé, jimiZ jsme i my, se ptece daji, jak je znamo, pohnout i k né€emu
docela jinému, nezli jenom ke koupi docela zbyte¢né vyvrtky.

Psychologie masy

Stale znovu bolestné prozivame skutecnost, Ze docela mald hrstka lidi dokaze
prostfednictvim manipulace ovlivnit vytvareni vetfejného minéni celych narodd. Po
jednom stoleti vymyvani mozku se pravidlo, které stanovil profesor ekonomie Vilfredo
Pareto (1848-1923) v devatenactém stoleti, ze se totiz ,,na osmdesati procentech déni
podili dvacet procent zucastnénych®, mezitim zménilo na 95,5 procenta. Mizeme za to
podekovat takovym loutkaitiim jako je Bernays a jemu podobni — a samoziejmé té€m,
kdo jim davaji zakazky.

Dnes uz témét neznami pionyii manipulace, které jsou tu piedstaveni, vsadili pfi
formulovani pravidel a smérnic pro vyrobu vetfejného minéni na to, Ze psychologie
masy neni zaméfena na skutecnost. Vzhledem k tomu, Ze je Clovék podle tohoto
hotkého kréda ziidkakdy schopen raciondlniho mysleni, nesmi se motivace opirat
disledné o logiku, nybrz o emoce. Tou centralni hybnou pakou je osloveni, které¢ pomiji
jasné uvazovani (pokud se tu néco takového vilbec vyskytuje) a miii rovnou na pudy.
Stale plati, ze masy, aby neupadly do apatie, lhostejnosti nebo nudy, je tfeba drzet
v napéti a v aktivité. JelikoZ tomuto efektu — jak miZeme dale predpokladat — podlehne
jenom piislusnik masy, nositelé moci sice individualni mysleni vysoce ocenuji, ale ve
skute¢nosti mu ani trochu nepfteji.
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To se domnival také Walter Borgius, n¢kdej$i zastdnce antiautoritativnich
myslenek, kdyz vroce 1904 ve své knize ,Myslenky anarchismu® zjistil, ze
nejosvedcenéjSim prosttedkem panovnikd, jak si pojistit panovani, je nacpat poddaného
do Sablony. Od té doby neumlka kritika toho, Ze masova média odchovala ¢lovéka jako
manipulovatelného pfislusnika masy. Tak tfeba Gustave Le Bon né¢kolik let po
Borgiusovi ve své dnes uz klasické knize ,,Psychologie mas® z roku 1911 vyvozuje, ze
obratnou manipulaci jsou podnécovany vylu¢né emoce, které pak drzi masy pohromad¢
a usmériyji je. O¢ méné jsou sdélovand poselstvi zatizena logicky racionalnim
obsahem, o to rychleji je masa piijimd. V ni se pak oslovené pocity mohutné¢ a rychle
Sifi. V takto stimulovanych masach ptestavaji jednotlivei individualné myslet. Jak jeden
obrovsky organismus jsou hluboce pohnuti, vysoce vzruseni nebo se nechaji snadno
stthnout. DokaZou myslet jenom jako stejné zapojeni. Jejich mySleni je nasmérovano,
jinak uvazovat uz nedokazou. Odbornici to popisuji asi takto:

»Skupina/masa ma svijj pocit, kazdy jednotlivec je propojen se vSemi ostatnimi a je
celek za sebou: tvarovatelné publikum, které aplauduje vSem pfijatym rozhodnutim,
nebo je-1i zapotiebi pocituje nadSeni, rozhotceni, rozpaky a kdovico vSechno. VétSina
pfeménénd v jednotu je pfipravena zacit spole¢né jednat na ten pravy apel adresovany
jejimu kolektivnimu podvédomi, aniz by uvazovala o moznych dusledcich.*
vystoupi, jsou stejné ptirozenosti. Podobaji se primitivnim hordam, odiikavaji, co se
jim ptediikalo. V jeho cynickém nazoru by ho pravdépodobné nésledujici pokus jen
utvrdil. Jeden herec predcital jména z hamburského telefonniho seznamu. Zaznam
pfedvedli na monitoru dvéma pokusnym osobam. Prvni skupina sledovala produkci tak,
jak byla zaznamenana, s jistou bezradnosti, netecné. Druh¢ skupiné predvedli zdznam
podlozeny kulisou smichu, ackoli také oni slySeli pouhd jména a adresy z telefonniho
seznamu.

Tyto vysledky budou pro mnohé popudem k vytvotfeni ndzoru, Ze by vétSina lidi
pfimo pozadovala, aby jimi nékdo manipuloval a vedl je.
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3 NASLEDKY MANIPULACE

3.1 Psychologicka a somaticka poskozeni

O manipulativni osobnosti se blize zajimame kvili psychickym Skodam, které
zpusobuji na svém okoli.

Kazdy mé pravo na existenci se svymi obrannymi systémy, ale nikdo nema pravo
na destrukci svého blizniho. Iluze pfijemné existence, kterou si manipulator vytvari
svym typickym jednénim, je zcela nepiipustna. Téma této kapitoly se nejvic tyka lidi,
kteti trpi ni¢ivymi nasledky manipulatorova chovani.

Manipulatofi ndm bezesporu odcerpavaji energii. Za obét’ jim padne 90% z nas.
Zbyvajicich 10% se po citové strance projevuje ve styku s manipulatory lhostejné
a vadi jim pouze obtiznd komunikace s nimi, pfipadné jejich zneuzivani moci. Netrapi
se tim vsak, a to je dobfe.

Co se ale d¢je s vétsSinou z nas?

Priklady
,Stve mé.
,,Jako by ze mé odcerpaval veskerou energii.
., Uz ty jeji Feci nemiizu poslouchat. *

,,Odjela jsem na tyden na dovolenou a citila se vyborné, ale uz vecer pred nastupem do
prdce po dovolené mi nebylo dobre. A pritom mdm svou praci tak rada.

,Kdyz s nim telefonuji a i potom, kdyz zavésim, citim se Spatné a jsem v depresi.
Pokazdé je to stejné... “

Takové vyroky, které Casto slychame, by nds mély varovat. Jestlize se s clovékem
ze svého okoli necitite dobie, pak se ve vztahu vyskytuje néjakd dysfunkce, jejiz
pficinou vSak nemusite byt vy. Abyste se takovych Spatnych pocitl zbavili, poloZte si
ptislusné otazky, které vam pomohou situaci pochopit. Neprodlené si ovéite, zda ma
doty¢na osoba rysy manipulatora (viz 30 znaki uvedenych v kapitole 2.3). Je-li tomu
skutecné tak, pak se vas tykaji nasledujici poznatky.

Dlouhodobé souziti s manipuldtorem v nds stdle cCastéji vyvolava pocit viny,
agresivitu, uzkost, strach nebo smutek. Jak ubihaji mésice a roky, tizi nas tyto pocity
vic a vic. Uzaviraji ndm cesty k tspéchu a osobnimu rozvoji. Omezuji nasi psychickou
svobodu i svobodné jednani. Organické dusledky zapornych emoci se objevuji stale
Castéji: bolesti hlavy, migrény, zazivaci potize, pocit tize v zaludku, ,,knedlik* v krku,
svalové napéti, nechutenstvi nebo naopak chorobna chut’ k jidlu. Vecer po navratu
domt (jestlize se manipulator vyskytuje v zaméstnani) stale pfemitdme o tom, co se
béhem dne stalo, a probirame to s partnerem. Rostouci uzkost vyvoldva poruchy
spanku. Ztracime néaladu a chut’ do Zivota. Trva-li takova situace del$i dobu, ptichazeji
1 nemoci, které zptisobuji neobvykle ¢astou nepfitomnost na pracovisti.

Nejcastejsi nemoci, kterou mize zplsobit pravidelny kontakt s manipulatorem, je
deprese. Dokonce jsou znamy piipady totalni destrukce, které usti v sebevrazdu. Zde je
uveden piipad Zeny, kterd vypravéla o sebevrazdé svych tii sourozenct (jejich matka
byla manipulatorka, v jejim chovani bylo vSech 30 kritérii).

Priklad

Kdyz se ve stavu beznadéje i tato Zena chystala k zoufaléemu cinu, rekla ji jeji
posledni Zijici sestra: ,,Snazné te prosim, nedelej to. Ja uz jsem ztracend. Ale ty se
musis odpoutat od matky a chodit na psychoterapii. Jesté se z toho miizes dostat!*
Rozumna rada ji umoznila sebevrazdeé uniknout (podstoupila psychoterapii).

‘

I3

50



Vv

manipulatori nedohani ostatni az k sebevrazdé. Stres, ktery zpiisobuji, vSak muze
vyvolat depresi nebo piivést obét’ do ordinace psychiatra.

Stres
Pro vétSinu z nas predstavuji manipulatofi nejvyznamnéjsi zdroj stresti ve vztazich

(stresory). Stresory mohou souviset s vnéjSimi faktory (napiiklad dopravni zacpa,

popalenina, manipulator...) nebo s vnitinimi (starost, iraciondlni mySlenky

a presvédceni, nedostatek sebedivery atd.).

Stresory lze zvladat rGznymi zplsoby. Cilem je vyhnout se jejich neblahym
nasledkiim. K tomu také smétuji nacviky zvladani stresu. Potvrdila se t¢innost rtiznych
postuptl, které se voli v konkrétnich ptipadech: relaxace, sofrologie, nacvik asertivniho
chovani, konfrontace volnych myslenek, presvédCeni nebo zéasad, které vyvolavaji
uzkost, planovani casu a spanku, sport, drobné radosti a zdrava vyziva. Ackoli je
pfistupii mnoho, pfi zvladani souziti s manipuldtorem by se mélo zacit nacvikem
asertivniho chovéni, coz ovSem nestaci. Musime se naucit manipulatora poznat. Mnozi
z nas uz jsou asertivni, vyrovnani a klidni, planovani ¢asu jim také neptsobi problémy.
Avsak pfi kontaktu s manipuldtorem pocit'uji obrovsky stres. Obvykle ani netusi, ze se
jednd o manipuldtora, a zacnou tfeba pochybovat o sob& a pocitovat neobvyklé
a negativni emoce.

Ze stresu Ize onemocnét
Stres neni jen pocit tlaku, nervozity, Uzkosti nebo strachu. Stres je reakce

organismu na novou situaci. Organismus se snazi prizpasobit. Kdyz je vSak adaptace
pfili§ obtizna, objevi se piiznaky reakce organismu. Cim je stres intenzivng&jsi, tim jsou
psychologické a somatické reakce i zmény chovani vyznamnéj$i. Proces vzdycky
za¢ind vylu€ovanim hormonii hypothalamu, hypofyzy a nadledvinek. Nadledvinky
vylucuji adrenalin (kromé dalSich stresovych hormontl) a glukokortikoidy. VSechny
tyto latky pisobi na srde¢ni Cinnost, dychani, krevni tlak, svaly, jatra, uvoliiovani
glukézy a tukd, traveni atd. VSechno se tedy neodehrava jen v hlavé. Stres vyvolava
skute¢né fyziologickou reakci. Reakce je nespecifickd — nezavisi na povaze stresoru.

Stresovou situaci si vlastné uvédomime diky ptfiznakiim, které se objevi. Tyto
ptiznaky jsou u kazdého ¢lovéka jiné.

1. Psychologicka rovina — mizeme pocitovat uzkost, depresi, nechut' do jakékoli
¢innosti, tnavu (70% Unavy neni organického piivodu), pokles sebevédomi, ztratu
sebediveéry, podrazdénost.

2. Somaticka rovina — objevuje se mnoho poruch, napiiklad:

e poruchy spanku (probouzeni uprostied noci, potize s usinanim);

o potize s travenim (,.knedlik* v krku, tiha v Zaludku, bolesti bficha, zalude¢ni

viedy apod.);

e svalové napeéti (z&da, krk, ramena, Celisti atd.);

o Zlucnikové obtize (bolesti vpravo pod Zebry, nevolnosti, nadymani, gastritida,

prijmy);

e kozni poruchy (opary, Cervené pupinky, svédéni, lupenka, nahlé vypadavani

vlasti apod.);

o sexualni problémy (pokles apetence, nedostate¢na erekce atd.);

o gynekologické potize (nepravidelna menstruace, snizend plodnost atd.);

o kardiovaskularni priznaky (dychaci potize, zvysSeni krevniho tlaku, poruchy

srdecniho rytmu, buSeni srdce, bolesti u srdce atd.);

o bolesti v kloubech (artroza, periartritida ramenniho kloubu atd.).
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3. Chovani — stresovany Cloveék je agresivni nebo naopak v utlumu. U nékterych
jedinct Ize pozorovat zvySenou konzumaci alkoholu nebo silnéjsi kouteni; poruchy
pfijmu potravy (bulimii, anorexii), dale neklid, hyperaktivitu a hypotonii
(nedbalost), ktera je typicka pro osoby v depresi.

4. Vykony — nejcastéji lze pozorovat obtizné soustiedéni, vypadky paméti,
zpomalenou ¢innost zptisobenou neschopnosti se pro néco nadchnout a sniZzenou
vykonnost.

U jedince, ktery je ve styku s manipuldtorem, se tedy mohou snadno projevit
nékteré z uvedenych piiznakd. Cim je kontakt ast&jsi, tim jsou symptomy silngjsi.
Stava se, ze lidé, ktefi méli pfiliS dlouho co ¢init s manipuldtorem, onemocni
zavaznymi chronickymi chorobami.

JistéZe se ve vaSem okoli vyskytuji lidé, s nimiZ lze jen obtiZzné vyjit. Ale jen malo
znich muze zpisobit takovy stres s dalekosahlymi nasledky jako manipulator (az na
zvlastni vyjimky). Kazdy z vés asi znd néjakého negativné naladéného, uzkostného
a pesimistického ¢loveka. Prozili jste kvili nému obdobi zkosti, neustalého premitani
o tom, co se stalo, ztraty sebedlivéry nebo nespavosti? Neni-li onen ¢lovék manipulator,
pak asi ne. Takovi jedinci jsou protivni, inavni, nepfijemni, ale nezptisobuji destrukci
lidi ve svém okoli.

Dlouhodoby kontakt s manipulatorem je zavazna zalezitost, protoze se jedna
o velmi silny stresor.

Zajdéte si k lékaii

Manipulator vas Casto posild, abyste si $li 1é¢it nervozitu, depresi, jinou nemoc nebo
sexualni problémy. TakZe nemocni jste vy! Vés maji 1é¢it a uzdravit. Casteéné je to
pravda. Opravdu jste onemocnéli. Jsou znamy piipady zen hospitalizovanych na
psychiatrii, které znicil jejich manzel-manipuldtor (nebo rodici, kteti své dit€¢ na prahu
dospélosti dohnali az na uzaviené psychiatrické oddéleni).

3.2 Pada cast zodpovédnosti i na manipulatorovu obét’?

Jen malokteré z obéti manipulatora se podafi vymanit z jeho vlivu. Pfitom je mozné
se pfed nim chranit. Prvnim krokem k znovunabyti svobody a vyrovnanosti je odhaleni
manipulatora, dale je nutné snizit pocit viny, zranitelnost a zménit své postoje, chovani
a pfesvédCovani. Jsme vSak za tento vliv odpovédni i my?

Psychologové a psychoanalytici by mohli odpovédét, ze jediné my sami mizeme za
to, kdyZ sebou nechame manipulovat, obvifiovat se a ni¢it. Caste¢né je to pravda, ale
cely problém je pon¢kud komplikovanéjsi, nez se na prvni pohled zda.

Manipulace se ptfimo napojuje na kodifikované a spolecensky ustalené¢ hodnotové
okruhy. Ridime se spoledenskymi zakony a zdsadami, které manipulator dokaze vyuzit
ke svému prospéchu tim, ze je oddéli od jejich skutecnych hodnot. Manipuldtor
s oblibou pouziva jako prostfedek ovliviiovani naptiklad pocit viny. Kazdy z nés zaziva
ur¢ité pocity viny. Problémy nastavaji, kdyZ jsou takové pocity viny piehnané silné,
presahujici hranici raciondlna a brani nam spokojené zit. VétSina ne zcela vyrovnanych
jedincii vSak tuto hranici jasné¢ nevidi. Manipulator jejich slabinu zdhy rozpozna
a zneuziva ji. Dokonce dokaze hranici zcela smazat, aby mohl se svou obéti délat, co se
mu zlibi.

Jsme cdstecné odpovédni za to, ze sebou nechdme manipulovat. Nase naivita
prameni z neschopnosti vidét situaci jasn€é a z nasi domnélé potieby usudku druhého
k vlastnimu rozvoji. Musime se vSak naucit existovat sami o sob¢, a pfitom vclenit
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ostatni do svého Zivota. Tak vliv ostatnich neptisobi stale a soustavnd. Cim pasivné&jsi
a odevzdangj$i, ¢im vice dbame pouze na blaho druhych, tim snaze podléhame
manipulaci. A priori (nezavisle na zkuSenosti, pfedem) nas nic nenuti, abychom se
nechali kymkoliv vyuZzivat, ponizovat a stresovat, abychom snéseli, ze s ndmi jedna
jako s malym ditétem. AvSak manipulator obvykle miva nad ostatnimi moc. Skutecnou
psychologickou moc, kterd utoci na city ostatnich.
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4 OBRANA PRED MANIPULACI

Psychologové si v§imli, Ze k ochrané proti manipulacim je tfeba splnit né¢kolik
podminek:
1. Rozpoznat a ur€it manipulativni nebezpeci.
2. Naucit se postuptim, jak se snaham o manipulaci branit.
3. Mit vybudované pevné a kosaté ,;ja“, jehoz soucasti je jasné védomi si vlastnich
prav.

Lidé s narusenym sebevédomim, nevyvazenymi vztahy k druhym lidem i k sobé
samému, uzkostni nebo nedivétivei, 1idé s malou sebeuctou a nizkym védomim
distojnosti, proste ti z nas, ktefi mame dusi zmitanou kiivdami, nerealistickymi naroky,
pocity viny, Uzkostmi, obavami a neukojitelnymi vasnémi, ktefi jsme poSramoceni
lhostejnosti nebo necitlivosti nejblizsich, nedozrali svému veéku, potfebujeme napied
zapracovat na svém ,,ja".

Soucasti takové péce o dusi je realistické osvojovani a narovndvani sebevédomi
lidskych prav. Jednim z nejznamé;jsich prikopnikl obrany proti manipulacim, americky
psycholog M. J. Smith, v ivodu své knihy ,,When I say no, I feel guilty* (Kdyz reknu
ne, citim se provinile) vyjmenovava prava, kterd musi mit ¢lov€k vnitinéna, chce-li se
manipulacim 0¢inné branit. Myslim, ze s ohledem na nase poméry bude uzitecné si
pfipomenout néktera z prav i povér, které se problému tykaji.

M. J. Smith tika, ze nejdilezitéjsi je uvédomit si, Ze nami nékdo manipuluje
a manipulaci si nechceme a nemusime nechat libit, a to i tehdy, chceme-li zlstat
slusnymi lidmi. Jednou z nejcastéjSich zabran byva obava odmitnout to, co nechceme.
Lidé zaménuji situacni odmitnuti se zavrzenim nebo znehodnocenim druhého. Mate
dojem, ze se musite za své Ciny zodpovidat druhému? Pokud ano, jste snadnou kofisti
manipulantii. Domnivate se, ze rizné instituce nebo pravni nebo moralni systémy jsou
nedotknutelné a vy jim jste vydani na milost a nemilost? Domnivéte se, ze ,,oni* jsou
chyttejsi, vzdélanéj$i, mocnéjsi a dokonalejsi nez vy? Nebo Zijete v presvédceni, ze
pokud zménite nazor, postoj nebo presvédceni, ze jste zakonit¢ nespolehlivi
a nedivéryhodni? Obavate se, Zze kdyz nékteré vaSe ndzory nebudou shodné s ndzory
vétSiny, ztratite pfizen a lasku? Nebo chcete vSechny své motivy i divody chovani
a jednani druhych ovladat rozumem a logikou?

Pokud ano, jste vystaveni nebezpeci, ze nékdo vaSe presvédCeni vyhmatne
a manipulativné zneuzije. Takové postoje vSak také zakladaji vase manipulativni
tendence. Je zfejmé, Ze manipulace je béZznou soucasti socialniho chovani. Nejvice jsou
mu vystaveny déti, které jeSté nemaji schopnosti se jim G¢inné branit. Manipulacim
vSak jsme vystaveni i my dospéli. Za nejmocnéjsi zdroj jsou zcela pravem povazovana
masmédia. Televize, tisk, rozhlas, pocitatové informacni a virtudlni sité¢ a reklama.
Myslim, ze v budoucnu bude tfeba se zabyvat nejen antimanipulativni obranou proti
jednotlivym lidem nebo institucim, ale také proti masmédiim a pocitaCovym nebo
virtudlnim magim, ktefi pro masovou manipulaci velmi sofistikované a u€inné
kombinuji reklamu s dovedné kamuflovanym ovlddanim a vyuzivanim lidi.
Samoziejmé, Ze jde v prvni fad€ o penézenky uzivatell, ale také o pocit moci, kterou
ziskavaji.
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4.1 Jak se chranit pred manipulaci

Jak zacit — duleZity krok

Prvnim krokem bude zjisténi, zda Clovek, ktery vas tak trapi nebo sabotuje vasi
praci, neni manipulator. Jednodus$e na to staci pouzit seznam T7icet charakteristickych
znakii jednani manipulativni osoby.

Zasoba manipulativnich manévra je nepiebernd, takze v mé praci nejsou uvedeny
vSechny pfiklady. Ty, které jsou tu popsany, patii k nejbéznéjSim praktikam. Na
seznamu tficeti charakteristickych znaki, podle nichZ lze identifikovat manipulativni
osobu, ozna¢ime vSechny postoje typické pro Cloveka, ktery by podle vas mohl byt
manipulator.

V predchézejicich kapitolach byly popsany nékteré manipulativni postupy, aby byl
objasnén smysl jednotlivych charakteristickych znakli. Zéasoba manipulativnich
manévrli je nepiebernd, takze nelze uvést vsechny piiklady. Ty, které jsou popsany,
patii k nejb&zngjsim praktikam. UmysIné jsou ponechény stranou piipady obelhavani
a podvadéni (podvodnik je témét vzdy manipulator se sympatickou maskou), protoze
pouhé vyli¢eni n€kolika pfibéhl by bylo velmi obsdhlé. K tomu piistupuje skutecnost,
ze jeden nebo dva piiklady nestaci, abychom si vytvofili piedstavu o nescetnych
zptsobech, jak manipulator dokaZe své okoli oklamat. Cast manipulatorti ostatni
nepodvadi ani neobelhdva. VSichni manipulatofi k tomu totiz nemaji patficny ,,rozlet*
a také nesleduji v zivote stejné cile.

Seznam v kapitole 2.3 obsahuje 30 charakteristickych znakl, podle nichz lze
identifikovat manipulativni osoby. Do charakteristickych znakli jsou zahrnuty i nékteré
dasledky manipulatorova jednani nebo pocity, které vyvolava (napiiklad se lidé v jeho
okoli citi nepfijemné nebo maji nutkavou potiebu o ném hovofit v jeho nepfitomnosti).

O své ,,diagnoze* se nejlépe ujistite, kdyz si oznacite na seznamu vSechny postoje
typické pro ¢lovéka, ktery by podle vds mohl byt manipulator. Musite také ptihlédnout
k postojim, které zaujima k dal$im osobam. Stava se, Ze osoba, kterou mate na mysli,
se chova (chovala) jinak ke koleglim, ¢lenlim rodiny a pfatelim nez k vam. Vam vSak
jde o zjisténi manipulativni osobnosti, ne o definovani vztahu mezi vami a ji. Jestlize se
tento clovék snazi ve vaSem kolegovi vyvolat pocit viny vycitkami, ze neni ochoten
pracovat pres¢as, a pritom s vami tak nejednd, pfesto postup navozovani pocitu viny
pouziva. Pokud se k vam takovym zplsobem nechovd, md k tomu divod: je totiz
intuitivni a dobfe vi, s kym ma tu Cest. Dokazete-li odmitnout nebo snadno vyjadiujete
opacny ndzor, nejste tou pravou osobou, po niz bude néjaké sluzby zZddat. Zamétuje se
na pasivngj$i osoby. Nechava-li vas lhostejnymi, co si ostatni o vas mysli, necitite-li se
provinili za své jednani (a mate zcela pravdu), neptedstavujete pro manipuldtora idealni
kofist. Jednak vidi, ze vSechno, ¢im se vas snazi zasahnout, jde mimo vds a nezranuje
vas, jednak si vas otestoval a dospél k zavéru, Ze na vas svou moc nedokize plné
uplatnit.

Jste-li lhostejni k obvinovani, vyhrizkam, kritikam, zevSeobeciiujicim soudim,
nazorim druhych atd., mozna si ani neuvédomite, Ze vas n¢kdo obvinuje, kritizuje,
vyhrozuje vam apod., jinymi slovy — mnoho znakli ze seznamu nezaSkrtnete. Postiehla
jsem, Ze polovina lidi, ktefi nejsou k manipulaci zcela lhostejni, nedokaze manipulatora
poznat. Jevi tendenci presvédcovat ostatni o dobrych imyslech manipulatora a vytykat
jim precitlivélost. Caste¢né maji pravdu, ale soucasné upadaji do opaéného extrému —
neguji existenci realného problému ve svém okoli. Lidé lhostejni k manipulaci si vzdy
plné neuvédomuji, pro¢ druzi trpi, a maji sklon piehlizet jeji ucinky. Devadesat procent
z nas manipulace zrafiuje, zbyvajicich deset procent tvoii lidé lhostejni k manipulaci.
Nekdy se tito 1idé dokonce dostavaji do konfliktu se svymi partnery. Partner totiz jasné
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rozpozna manipulativni manévry jiného ¢lena rodiny, ,,bije na poplach®, ale ,,lhostejny*
partner ho nevyslysi, coz se stdvd dalSim zdrojem stresu. Tento poznatek lze tedy
shrnout takto: lidé, ktefi jsou v emocni roviné k manipulaci lhostejni, nejsou vzdycky
schopni rozpoznat typické znaky manipulativniho chovani.

Ptes vSechna uvedena fakta se jen ziidkakdy stava, ze nelze typické manipulativni
chovani rozpoznat.

Prvnim krokem tedy je zaskrtnuti jednotlivych znaki, nasleduje zjisténi poctu
zaskrtnuti. Od deseti znakd mate skutecné co délat s manipulativni osobnosti. Pfi
zjisténi deseti znaki ze seznamu uz nelze chovani dané osoby povazovat za zcela
normalni. Manipulatofi, které¢ odhalite, vSak obvykle dosdhnou patnact a vice ,,boda*.
Od dvaceti charakteristickych znaki zjisténych u téze osoby si muzete byt jisti, ze jste
ve styku s ¢lovékem, ktery ohroZzuje nejen vase zdravi, ale i manzelstvi, praci, plany do
budoucna, svobodné rozhodovani atd. Mlze vas dostat (nebo uz dostal) do dusevniho
rozpolozeni, kdy pochybujete o svych schopnostech a o své osobnosti (to se vSak
netyka ,,lhostejnych®). Musite tudiz reagovat co nejrychleji a najit prostredky, které
vam umozni vymanit se z jeho vlivu.

4.2 Obranné techniky

Kontramanipulace

Hovotime-li o kontramanipulaci, mame nej¢astéji na mysli tzv. zamlZovani. Jedna
se o neurCity, povrchni zplsob komunikace, ktery umoziuje nezaujimat jasna
stanoviska a k nicemu se nezavazovat. Velmi Casto ho pouzivd manipulator a lidé
lhostejni k manipulaci.

Kromé¢ zamlzovani ndm kontramanipulace poskytuje ochranu pfed manipulatorem.
Naptiklad své reakce pribézné ptizpiisobujeme jeho chovani: nékdy se uplatni neurcita,
mlhavd odpovéd, jindy humornd nebo ironickd poznadmka, v jiné situaci rdzné
odmitnuti. Pro vétSinu z nés takovy postup neni pfirozeny a klade na nés velké naroky.

Kontramanipulace vychazi z pozorovani lidi, kteti si s manipulatory poradi nejlépe,
to znamena lidi, které manipulace a provokace nechavaji lhostejnymi. Reagovat na
manipulaci se naucili v raném détstvi nebo letitou zkuSenosti - manipulator se totiz
vyskytoval v jejich blizkém okoli. Manipuldtor se nemuze citit dilezity nebo nadfazeny
ve styku s clovékem lhostejnym k manipulaci, protoze ten nereaguje ani na
seberafinovangj$i provokace. Manipulativni osobnost se tak rychle od nich odpoutava.

Ptiznivé ucinky kontramanipulace zaviseji také na tom, zda jste jiz v kontaktu
s néjakou manipulativni osobnosti. Ta vyciti, Ze u vas neuspéje a bude se vam pokud
mozno vyhybat.

Kontramanipulace je technika. Vasim cilem je manipulativnimu ¢lovéku odpovidat,
jako by véas manipulace nechavala zcela lhostejnymi. Tento clovék by vas mél tak
vnimat. Pohrava si se slovy a s jejich nejasnymi vyznamy, spoléha totiz na jejich moc.
Pouzivejte stejnd slova, a tim budou vase pozice vyrovnané. Pii hledani nejlepsi
kontramanipulaéni repliky se soustied’te na vngj$i projev a formulaci; nenechte se
pfitom zaplavit emocemi.

Pfi narusené komunikaci se spravna slova nevybavuji spontdnné, a proto je vhodné
seznamit se predem s témi, kterd mizeme pouzit. Kdyz se nékolik takovych vét naucite
zpaméti, budou se vdm vybavovat pohotové;ji.

Uspéch kontramanipulace nebude patrny okamzité. Vysledky vasich zménénych
postojil se projevi az po n€kolika mésicich. Hlavni je se nevzdavat. KdyZ si manipuldtor
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opakované vSimne vasi pasivni rezistence (odolnost), podvédomé se od vas zacne
odpoutavat.

Inteligentnéjsi zpusob, jak reagovat

MiiZe se nam to stat vSude. V obchodnim domé odpovi prodava¢ povysené na nasi
nevinnou otazku, sestra u lékafe zane byt nepiijemnd, kdyz potiebujeme blizsi termin
navstévy, v praci provokuje kolega svymi hloupymi pozndmkami. Napadaji nas slovy.
Je to nevécnd kritika, hloupa poznamka, rypnuti. Samoziejmé vSe miiZeme na stejné
trovni vratit. Utoénik si to zpravidla nenecha libit a jeho dalsi utok je jestd tvrdsi. Proti
tomu se samoziejmée branime. Jak ty mé, tak ja tob€. Vysledek mizeme kazdy den vidét
na ulicich, pfi televiznich diskusich, na rodinnych oslavach: hadky - osklivé, hlu¢né
a zbytecné. Na konci zlstanou jen porazeni. Lidé se zvySenou hladinou stresu,
naru$enou nervovou soustavou, bolestivymi jizvami na dus$i a temnymi pocity
pomstychtivosti - ,,To si pfece nemusim nechat libit!*

Jesté hiif to pisobi na nevymluvné lidi, ktefi zlistanou némi, protoze jsou po hloupé
poznamce Upln€ ochromeni. Vhodné odpovédi je napadaji teprve mnohem pozdéji,
kdyz uz je po vSem. A pak se utapéji ve své nahromadéné zlosti a nevyslovenych
replikach. Velky sen vSech nevymluvnych lidi zni: ,, Byt jednou skutecné pohotovy!*
Vyrazit uto¢nikovi dech genialnim vyrokem.

Tyto hloupé pozndmky, drobné popichovani a sprosté napadani lidi velmi zrafuje.
Jsou to urdzky, na néz nemohou zapomenout n¢kdy cela 1éta. Co maji délat, kdyz je
jejich partner v jednani osobné napadne? Jak se maji branit, kdyZz je $éf nevécné
kritizuje? Jak se branit kolegovi, ktery neustale popichuje? Odpoveédét stejné, nefikat
nic nebo existuje jeste jiny zplisob?

Ano, existuje néco jiného. Je to verbalni judo, jakési komunikac¢ni aikido (technika
sebeobrany, kterd ma jen jediny cil: odvratit utok a nastolit mir) pro vSechny, ktefi
chté¢ji reagovat na hloupé poznamky ponckud inteligentné;ji.

V pritbéhu let vznikl zna¢ny pocet slovnich vrhli a hmatd, jimiz se mizete brénit.
Princip zni: odvratit utok a nabidnout utocnikovi vécny rozhovor. To je mozné pouze
v piipad¢, Ze jste sviij protéjsek neurazili a neponizili.

Co ale d¢lat, kdyz na to uto¢nik nepfistoupi a napada vas dal? Kdyz nezabere
dvouslabi¢ny komentét, pfijde na fadu matouci ptislovi a nakonec lichotka. Rozd¢leni:
1) Zékladni postoj sebeobrany - rozhodné vystupovani
2) Nacvik schopnosti nenechat se vyprovokovat
3) Seridzni a kuriézni odpovéedi na utok
4) Vyss§i uméni sebeobrany, zachdzeni surazkami a o schopnosti promluvit si

s uto¢nikem na rovinu

Jak se miiZete chrdnit pied hrubosti
Sebeobrana vidy zacina vyhlasenim nezavislosti: Moje nalada neni zavisla na
rozpolozeni druhych. Vnitini sila spoc¢iva v tom, Ze se nebudeme zaplétat do problému
jinych lidi. K tomu potiebujete schopnost vnitiné se obrnit. Toto vnitini uzavieni se
nazyva ochranny stit - ochrana pfed ndrazem, kterd se postard o to, aby se vam
nedostalo pod kiiZi to, co vyzatuji druzi. K u¢inné ochrané staci mentalni (myslenkovy)
Stit.
Vybudovat si vnitini ochranny $tit:
1. Vyvolejte v sobé pocit, kdy se od vas nepiijemnosti odrazely jako pingpongovy
micek od stolu.
2. Nechte v sobé vzniknout pocit, ze se muzete ochranit, kdyz kolem sebe postavite
jakysi neviditelny ochranny stit.
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3. Piedstavte si vduchu §tit, skrz né&jz vSechno uvidite a uslySite (tlusté sklo
u bankovni piepazky), ktery si miizete vybudovat kdykoliv a kdekoliv.
4. Najdéte si sami vhodnou vétu (doprovodnou hudbu) ke svému ochrannému Stitu
napfiiklad:
,, 10 prenecham druhym*
,» 10 se m¢ netyka“
Stit vam zajisti, Ze vSechno uvidite a uslysite, ale budete za nim v naprostém
bezpeci. Budete klidni a jisti ve svém vlastnim pocitovém a myslenkovém prostoru.
Odtud se vam podafi laskavé, vécné a klidné reagovat.

Sebevédomé vyzaiovani

Kdyz sami sebe sniZujete, povazuji to ostatni za vyzvu, aby si na vés ,,zgustli,
manipulovali s vami. Uto&nici davaji pfednost lidem, ktefi nevyzatuji osobni autoritu.
Kdo napada druhé, nechce vétSinou bojovat, nybrz jen vyhravat, aby pfitom pokud
mozno nebyl sdm poskozen. K tomu potiebuje obét, ktera mu to usnadni. Kazdy
zkuSeny Uto¢nik (manipulator) vytusi, kdo je vhodny jako obét. Reaguje ptitom
podvédomé na urcité signaly, které obét' vyzatuje. Kdo chodi po ulici nachyleny,
utrapeny a stazeny do sebe, vysila signdly obé€ti - mocenské vakuum - které ptitahuje
manipulatora.

Znaky bezmocnosti:

Podivejme se, jak takové mocenské vakuum konkrétné vypada. Tito lidé:

- pusobi celkové nesméle,

- stoji a sedi lehce nachyleni, ¢asto maji pon¢kud propadly hrudni kos,

- maji sklon lehce zvedat ramena,

- pri kontaktu pohledi jsou ¢asto nejisti,

- hodné se usmivaji, aby svého partnera v hovoru uchlacholili,

- vestoje i vsed¢ si narokuji jen malo mista, maji ruce a nohy pfitisknuté k t¢lu.
Mocenské vakuum vede k tomu, Ze se tito lidé pfili§ ptizpisobuji a jen nedostatecné
bojuji za sva prava. Lidé s mocenskym vakuem:

- sijen nesnadno stanovuji hranice a vykazuji ostatni do jejich mezi,

- se Casto vyhybaji konfliktim,

- se velmi vdzou na druh¢ a nechavaji se snadno odradit od vlastnich cila,

jsou zajatci v roli zdvotilych, milych a laskavych lidi,

maji okamzité Spatné svédomi, kdyz se prosadi a také nékdy feknou ,,ne*,

- Casto nedokazou prerusit kontakt s bezohlednymi nebo nasilnickymi lidmi.
V fec¢i maji lidé s mocenskym vakuem sklon k neustalym omluvam:

- Promiiite, ale musim se jesté jednou zeptat,

- Odpustte, ale ja vidim tu véc trochu jinak

Krom¢ toho velmi ¢asto shazuji a podceiiuji sami sebe:

- Mozné vas nudim, ale tento bod je jesté nejasny,

- Tématu sice nerozumim, ale presto bych chtél ....

Vlastni stanoviska vétSinou zeslabuji slovy jako ,snad“, ,vlastné“, ,n&jak",
eventualné®:

- Myslim, Ze bychom snad mohli tu zalezitost eventudlné vyftesit jinak,

- Pravdépodobn¢ se mylim, ale nerozhodli jsme se tehdy né&jak jinak?

Lidé s mocenskym vakuem se tak nenarodili, byli tak vychovéni. Jejich autorita
byla kdysi uz vraném détstvi kousek po kousku omezovéana. Tak se z ditéte stal
bezproblémovy milacek, z né¢ho pak ptizplisobivy dospély, ktery vSak nikdy nevlastnil
¢ast své osobni autority.

Abyste se dokazali vyporadat s hloupymi poznamkami (manipulaci), potiebujete
celou svou osobni autoritu! Sila odstrasuje.
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Chcete-li vyzafovat silu a autoritu, pak si nejprve vSimnéte toho, ¢im sami
omezujete svou osobni moc. Zaposlouchejte se do sebe, obzvlast kdyz se chcete
prosadit nebo potvrdit své misto. NesniZujete uvniti sami sebe? Nemate naptiklad
podobne mysSlenky?

Proti tomu nic nezmizu.

- Ten se mi pfece vysmg¢je.

- Urcité mu jdu na nervy.

- Pravdépodobné jenom otravuji.
- Nesmim byt tak ptecitlivély/a.

Kdyz si skutecné uvédomite, jak sami sebe ptivadite do bezmocné pozice, mate uz
témer vyhrano. Kdyz si ujasnite, ¢im ztracite ¢ast své osobni autority, miiZzete proti
tomu zasdhnout. Uvédoméni je kli€ k proméné. Dovolte sami sobé byt silni.

Vystupovat rozhodné

Rozhodné vystupovani si mizete nacvicit, neni to tak tézké. Nékolik typi:

- nedé¢lejte se mensi a nepatrnéjsi nez jste: napfimte se, spust’te ramena dolil a do Site,

- klidné a soustfedéné se divejte svému protéjsku do oci, predevsim kdyz je zly nebo
nepiijemny,

- bud’te privétivi, ale pred nikym se nehrbte, zadny konejSivy ani roztomily asmév,

- nikdy se nesméjte, kdyz se vam druzi vysmivaji nebo Zertuji na vas ucet. VSechno,
co snizuje distojnost, podryva vasi osobni autoritu,

- nenadavejte sami sob¢, nekoketujte se svymi slabostmi a chybami, abyste vypadali
sympatictéji,

- feknéte jasné a struéng, co chcete a co nechcete. Reknéte to jednoduchymi,
kratkymi vétami bez zbyte¢nych oklik a dlouhého ospravedliovani,

- nezadonte o pochopeni. Mate pravo na sva pfani a na svad odmitnuti, i kdyZ pro n¢
vas protéjsek nema pochopeni. Trvejte na svém, i kdyz ostatni vase ptani
nerespektuji. Prosté sva ptani zopakujte,

- dustojnost a respekt nejsou jednosmérné ulice. Jednejte s ostatnimi tak, jak chcete,
aby jednali oni s vami.

Bez osobni autority i ty nejlepsi odpovédi vySumi do prazdna. Ale s patfi¢nou
autoritou miiZze i nevinné ,,ahoj* ptisobit vyhruzné. Rozhoduje energie, ktera je citit za
slovy.

Pry¢ 7 bezmocnosti

Utoénik své utoky obvykle neoznamuje, leckdy vés zasahne jako blesk z &istého
nebe. Moment ptekvapeni utok jest¢ zhorSuje. Je bézné, ze utocnik si narokuje celou
nasi pozornost. UZ nemyslime na sebe, jsme plné soustfedéni na druhého a to nds
oslabuje Abychom prolomili tuto zévislost je dﬁleiité soustfedit pozornost jinam

vvvvv

Nejdiive se postarejte o to, aby vam bylo lepe uto¢nik prijde na fadu potom.

Prvni pomoc po utoku

- Dychejte
Zhluboka se nadechnéte a vydechnéte.

- Udrzte si odstup
Odstupte o jeden nebo dva kroky; odsunte se se zidli; vstante - bez dostatecného
prostoru nedokézete jasn¢ uvazovat.

- Zustante uvolnéni. Nevytvarejte na sebe Zadny natlak
Nejradéji byste suverénni odpovédi tocnika rdzné usadili. Vase usili je pfili§ velké
a to vytvari tlak. Pod tlakem véas tim spi§ nic nenapadne. Snazte se tedy usili snizit.
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- Dejte si na cas
Protivnik ¢eka na reakci. Mate tedy Cas. Nechte ho chvili dusit a vklidu se
rozmyslete. Reknéte, Ze odpovite zitra. Nebo piisti tyden ve stfedu ve étrnact hodin.
- Co nejjednoduseji
Na hloupy, nezdvoftily utok neplytvejte svou inteligenci a citem. Najdéte si prostou
odpovéd, kterd Setii energii.
¢as. Je vase véc, jak dlouhou dobu potiebujete k rozhodnuti. Ted’ je dilezité, abyste se
vratili do svého vnitiniho centra. To je misto, z n¢hoz muze vyjit vase soustiedéné
jednéni. Potfebnd vnitini rovnovdha se vytvoii teprve ve chvili, kdy se vdm podati
udrzet stres v Sachu.

Nechat utocnika béZet do prazdna
Velka ¢ast hloupych pozndmek ma je jediny cil: vyprovokovat vads. Manipulator

najde vaSe slaba mista, aby pravé tady mohl zautocit. Nejdulezitéjsi je nenechat se
vyprovokovat a hloupych pozndmek si prosté¢ nevSimat. Jen vy wurcite, kdy chcete
bojovat. Jen vy sami rozhodnete, do ¢eho se pustite a do ¢eho ne. Pomoci tii strategii
muzete svého utocnika nechat bézet do prazdna. Dvé metody jsou beze slov a tieti je
dvouslabi¢ny komentai:

1. Nenechate se odvratit od svych plvodnich plani. Kazdy slovni souboj by odvedl
vasi pozornost od toho, co jste pivodné¢ méli v imyslu. Zamitnuti boje vam dovoli
setrvat u svych plani.

2. Nechate-li uto¢nika bézet do prazdna, ptispéjete k emocionalni ochrané¢ klimatu,
pfedejdete eskalaci, situace se nevyostii, nepohadate se. Tato metoda ma velky
vyznam, pokud je pro vas dobry vztah s vasim protéjskem diilezity.

3. Dvouslabi¢ny komentéaf. Minimalni odpoveéd’, ktera Setii energii.

Jak jste manipulovani provokacemi

Provokace jsou manipulacnim trikem, ktery se Ccastéji vyskytuje ptredevsSim
v diskusich a pfi vyjednavani. Taktika vypadd nésledovné. Manipulator chce zastavit
svou obét, ale nema po ruce vécné protiargumenty. Aby ziskal pfevahu, je nevécny.
Vétsinou pro zacatek pouzije drobné popichnuti jako testovaci balonek. Kdyz zabere,
nasleduji tvrdsi utoky. Efekt je zfejmy. Obét’ je vtazena do slovniho souboje a tim se
rozptyli jeji pozornost. UZ tim si manipulator zajiStuje vyznamné vitézstvi. Ale ¢asto to
dopadne jesté hif: obét’ reaguje vétsSinou rozhotcené, jeji vlastni ton je agresivnéjsi
a hlasitéj$i. A kdyZ je obét’ emociondlné rozrusend, manipuldtor opét triumfuje. Da
najevo, jak je klidny a jak se ovlada: ,,Pro¢ se tak vzruSujete?* Manipulator ma situaci
pevné v rukou. Obrana je velmi prosta.
Prvni metodou je prosté preslechnuti utoku. Prosté budete utok ignorovat. Mate na praci
smysluplnéjsi véci.
Druhou metodou je nepromluvit a odpoveédét na utok jen feci téla.
Nedat odpoved’ miize byt znamkou suverenity.

Odvést utok jinam - objizd’ka

Pokud nechcete utok micky prejit, ale také se nenechat vyprovokovat, odved’te titok
prosté jinam. Na¢néte jiné téma, které sutokem vitbec nesouvisi. Cim nevinngjsi
a banalngjsi téma bude, tim 1épe. Date najevo, Ze se vas manipulator nedotkl.
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Nikdo vam nemiiZe vnutit téma rozhovoru

Jestlize mize va§ manipulator nastolit urcité téma, je to i vase pravo. Kde je pséano,
ze si musite nechat vnutit témata jinych lidi? Jen vy urCujete, o ¢em chcete mluvit.
Kdyz vas protéjSek nedostane zddnou vhodnou odpovéd’, zlstane bez odvety, bez
ozveny.

UZ nikdy neonémét

Pro ty, ktefi pfi slovnim Utoku pokazdé upln€¢ onémi, by bylo tulevou, kdyby
dokazali odpovédét vibec néco. Staci na to dvé slabiky. Tato odpovéd spociva
v prostém ,,Ale!* nebo ,,Vida!*“. To staci, abychom utok bez velkého tUsili zneskodnili.

Nepokousejte se manipuldtora zménit

Neni vasim ukolem, abyste ze svych protivnikii délali lepsi lidi. Nikdo se neda
zmeénit proti své vili. Nase viile kon¢i pfesné tam, kde zacina vile druhého. A sami
rozhodujeme o tom, jak se budeme chovat. Kdybyste se tedy vehementné snazili
manipulatora pievychovat, doty¢ny si vSimne, co mate v imyslu a d4 najevo vzdor.
Bude jednat podle hesla: A just mu ukazu! Pti pokusu zménit manipulatora se k nému
pevnéji ptipoutate. Takové pfipoutdni se vyplati jen v piipade, Ze je pro vas vztah
k vasemu protéjsku skutecné dulezity.

Jak byt nevypocitatelni

Utok je usp&sny jen v pripadé, ze svou obét zasahne. Normélné viichni reagujeme
podle oc¢ekavani - roz¢ilime se, urazime se nebo se mlcky stahneme.

Budte napfist¢ trochu nevypocitatelni. Na jeho provokaci odpovézte piekvapive
a nezvykle. Celd nase komunikace stavi na tom, ze to, co fikdme, ma smysl. Reknéte
tedy néco, co nedava smysl. Naptiklad odpovézte ptislovim, ale pouzijte takové, které
se k utoku viibec nehodi. Odvratite Gitok, aniz byste vzbudili velké emoce. Vsechno, co
potiebujete, je maly sklon ke kuriozité.

Zapomeiite na logiku a rozum

K této strategii potebujete jen nékolik béznych prislovi a schopnost odpoveédét tim
absolutné nevhodnym. VétSina Gtokil je spiS$ primitivnich, proto nemusite odpovidat
logicky a duchaplné. Nevhodné ptislovi pouzivejte v ptipadé, Ze nemate chud’ zabyvat
se hloupymi pozndmkami. Nechte to¢nika napospas jeho zmatku. Lze ziistat nad véci
a lze se branit. Staci osvojit si dvé, tfi strategie a hlavné se nebat branit! Véty, které 1ze
pouzit kdykoliv (zejména pii jednani s lidmi, ktefi nejsou vaSimi §éfy):

1. ,Jo,jo.“

2., Fascinuje mé vas literarni sloh. *

3. ,, Obdivuji tvuj prehled. *

4. ,,Aja sivzdycky myslela, Ze ty nemas ......... rad.
5., ,Ani zrno nazmar. “

Uvedené véty se mozna zdaji dokonale nesmyslné a od véci. Le€ jsou vrazedné
ztoho divodu, ze na né nelze pifiméfené reagovat. Jsou to svym zpisobem mirné
»podpésovky*, a proto neni pfili§ vhodné je pouzivat v dialogu, ktery ,,podpasovy*
neni. Avsak pfi setkdni s blbem rodu muzského i Zenského je pouzivejte hojné, nebot
slouzi k vasi vlastni obrané. Napftiklad tvrdi-li vam nékdo, ze Zenska patii do kuchyné
a k détem, je pouziti podobnych vét lepsi nez sdhodlouhé argumentovani.

Nevhodné ptislovi neni ndhrada za vyménu ndzort. Ale ma-li dojit k vécné vymeéné
nazort, musi skoncit verbalni utoky. Prekazite uto¢nou hru, date najevo, ze na nevécné
bazi jste nezasazitelni a vrat'te rozhovor na vé€cnou rovinu.
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Jak se vyporddat s nevécnou kritikou

Existuji nejriznéjsi diivody, proc¢ jsou lidé pii svém kritizovani nevécni. VéEtSinou
nejsou takovi kritici vyrovnani sami se sebou. Nevécna kritika vSak mize mit i jinou
pfi¢inu. Kritik se nezamysli, prosté o prekot tlacha a fika vSechno, co mu pfijde na
jazyk. Presné tak zacind mnoho konfliktli: neuvazené, bezmysSlenkovité tlachani
pronikne do citlivého zranitelného ucha.

Dejte Sanci tém, kdo nemluvi k véci

Bohuzel nemiizeme hned na zacatku zjistit, zda se u nevécné kritiky jedna
o skutecné napadeni, nebo jen o neuvazené tlachani. Proto je dobré dat nevécnému
partnerovi Sanci a nejednat s nim hned jako s bezcitnym manipulatorem.

Volany ucastnik neexistuje

Zachazejte s nevécnymi poznamkami tak, jako byste sloviim nerozuméli. Jako by to
byla cizi fec¢, kterou neovladate. Urcita slova prosté nebudete chapat. Vyjasiujici otazka
vas vyvede z podfizenosti. UZ nejste poraZeni, ted’ vyslovujete poZadavky.

Kritika je smysluplna a vécna zpétné reakce, kterd nas mtize posunout kuptedu. Ale
pouze v piipadé, ze je podand tak, abychom ji mohli pfijmout a zpracovat.
Konstruktivni kritika, tedy kritika, kterd néco buduje, se vzdycky vztahuje k vykonu
nebo k vysledku. Jednotlivec pfi ni neni poniZovan a pokofovan.

Kdo soupeie obejme, znemoZni mu pohyb

Chcete-li svého uto¢nika skuteéné zasahnout, vzdejte se. Dejte mu za pravdu. Vas
protéjsek pocita s tim, Ze s nim budete bojovat. Pfedstavte si, Ze vam protéjSek drzi
(slovn¢) pést pod nosem. Co udélate? Misto abyste také sevieli pést, potieste mu
ptatelsky rukou a pogratulujte mu k jeho nazoru. Tuto strategii mizete pouzit, kdykoliv
vam vadi rypani a nafoukanost druhych. Ale dejte druhému za pravdu jen v pripad¢, ze
to miiZzete udélat bez jakékoliv Gjmy.

Vzdat se a presto trvat na svém

Co ale délat v pripad¢, kdy se pii utoku nechcete jen tak vzdat, protoze sporna
zalezitost je pro vas dualezitd? Naptiklad, kdyz jste uprostted zdsadniho vyjednavani. Vy
a vas$ protéjSek se prete o urcitou véc a nadhle jste napadeni. Ukazte, ze chapete jeho
uhel pohledu, ale ziistaiite netistupni v tom, co chcete.

Dejte svému odpurci mat: vyjadiete mu obdiv

Vzdat se a dat najevo pochopeni jsou samy o sob¢ tvrdé strategie sebeobrany, ale
existuje jesté jedna tvrdsi: lichotka. Obzvlast ucinna je u lidi, jimZ zaleZi na tom, aby
méli prevahu, a pritom kolem sebe radi Sifi jisté pohrdani. Pod arogantni slupkou
bychom vétSinou nasli malé a ménécenné jadro. Protivnika vyvede z rovnovahy, kdyz
dostane to, co vyzaduje: pfevahu. A bude ji az moc. Pochvalte svého protivnika jen tak,
aby ho to pon¢kud vyvedlo z miry. To je dulezité pfedevsim v ptipadé, Ze si s nim
pozdéji budete chtit jesté rozumné pohovofit.

Neberte to osobné

Jen vy sami rozhodujete o tom, zda se vas utok dotkne. Utoénik vis pocastuje
hloupou pozndmkou. Ale nemuzete urcit, co s ni udélate. Ve skutecnosti jsme vSichni
neporazitelni. MiiZeme se postarat o to, aby se nas utok nedotkl. Jedné se o vys$§i uméni
sebeobrany, o schopnost viibec si utok nepustit k télu. Zakladem této techniky je prosta
skute€nost: nikdo nemiize komunikovat, a pfitom ze sebe nic nevydavat. Kromé slov
(vlastniho obsahu poselstvi), pokazdé prozrazuje i néco sdm o sob¢. Z této skutecnosti
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1ze odvodit ucinnou techniku sebeobrany. Kdyz se rozhodnete, ze nechcete brat utok
osobné, budete Uto¢nika poslouchat jinak nez dosud. Nesoustied’te se na slova ttoku,
nybrz na to, co osob¢é utocnik bezdétné prozrazuje. Soustfedte se také na jeho
rozpolozeni. Pfidrzte utocnikovi pfed ofima zrcadlo a feknéte mu zcela vécné, jaky je
momentalné jeho viastni stav. Takova odpovéd’ je vécné konstatovani. Vztahuje se ke
stavu Gto¢nika, ne k jeho vyroku. Jste z toho venku. Nechali jste zlobu tam, kde vznikla
- u uto¢nika. Zteteln¢ tim davate najevo, ze se vas to netyka.

Zastavit urazky

K nejvysSimu umeéni sebeobrany nepochybné patii schopnost inteligentné se
vyporadat s urdzkou. Dejte utoc¢nikovi zfetelné najevo, ze piekrocil unosnou mez.
Radikalné zmeéiite své chovani, zméiite polohu hlasu a tempo feci. Odptlrce odkazete do
patficnych mezi ptredevSim svou osobni autoritou. Pojmenujte to, co vas protivnik
udélal. Reknéte piisnym hlasem: ,,Vy jste mé urazil. Nepoust&jte se do diskuse o tom,
zda to byla ¢i nebyla urazka nebo zda jste piili§ precitlivéli. Bez ohledu na to, co
uto¢nik fekne, opakujte sviij pozadavek: ,,Urazil jste m¢. Ocekavam vasi omluvu.*
S Zzadosti o omluvu vnesete do situace trochu natlaku, ktery by mél byt pro ttocnika
neptijemny. Nechte ho klidn€ v nesnazich.

Dobry Zivot je nejlepsi pomsta

Protoze urdzky mohou byt pravé tak bolestné jako fyzické utoky, vyvolavaji tajna
pfani pomstit se uto¢nikovi. Pomsta je touha duse po vyrovnani. At se vas zmocni
jakékoliv pomstychtivé choutky, nedélejte nic, co by mohlo uskodit vam samotnym.
Kdyz se pomstite, pfipoutate své sily k utocnikovi. A to je ur€ité posledni clovek,
jemuz byste méli vénovat svou energii. Vlastni zlost potiebujete sami pro sebe. Vas
hnév je energie, sjejiz pomoci se dokaZete vysvobodit z ponizujicich vztaht. Jako
vSechny city potiebuje i zlost konstruktivni smér, abyste ji dokéazali zuzitkovat ve svij
prospéch. Zméiite svilj bézny zivot tak, aby pro vas byl piijemnégjsi. Dejte na prvni
misto svij dobry zivotni pocit, a ne uto¢nika - manipulatora.

Uméni Fici ne

Chtéli byste se naucit, jak odmitat bez riskovani pracovniho mista nebo ptatelstvi?
Uméni spo¢ivd v tom, naulit se, jak soucasn¢ respektovat pradva vlastni a prava
druhych. Kdy date ptfednost druhym a kdy sob&?

Jestlize se budete neustale podfizovat a souhlasit s ostatnimi, vase vztahy nebudou
pfili§ zdravé. Stejné nezdravy charakter ovSem ziskaji, pokud vzdy zvaZzite pouze své
city.

Stojite-1i pred obtiznym rozhodnutim, které vas rozpolcuje, ptedstavte si starodavné
vahy. Urcéete jednotlivé splnéné a nesplnéné potieby a polozte je na odpovidajici misky
vah.

Nyni mate objektivni vytctovani, o koho se pecuje vic a o koho mén¢. Jestlize se
rameno kloni ve vas prospéch, je patrn€ na ¢ase dopiat druhému, ceho zada. Paklize jste
trvaleji $idili své potfeby, bude moudfejsi aktualni pozadavek odmitnout bez
jakéhokoliv pocitu sobectvi.

Sobecké, nebo ne?

Kdosi na vas naléha, abyste néco udélala, a vy se citite pretahovana na obé¢ strany.
Najdéte si chvili a napliite misky vah. Vysledny diagram vam miiZe byt voditkem
k adekvatni odpovédi. Pokud je ztejmé, ze se déle podfizujete zdjmim druhého na tkor
vlastnich, je odmitnuti pfimétené.
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Odmitnuti bez ztraty zaméstndni, pidtel a rodiny
Jak lze zamitat navrhy bez vydani osobnich a profesionalnich vztahti vSanc?

Budete-li postupovat podle nésledujicich ¢tyt kroki, miizete tici NE bez obav.

1) Reknéte: ,, Rada bych si to néjaky cas promyslela. *
Pokud opakované podléhate tlaku a vzapéti natfikate, do ¢eho jste se to dostala, pak
se zavazte, ze uz nebudete spontanné souhlasit s Zadnymi dal$imi ¢asoveé ndro¢nymi
povinnostmi. Manipulator vi, ze pokud jsou lidé vystaveni tlaku dat okamzitou
odpoveéd’, dé€laji ustupky, se kterymi by za normalnich okolnosti nesouhlasili.
Nenechte se pristihnout neptipravené taktikami psychologického natlaku. Ponechte
si soukromi, abyste mohla s jasnou hlavou vyhodnotit své potieby, které je nutné
naplnit. Tento prvni krok zajisti, Ze si dobfe promyslite dalsi rozsifeni povinnosti
a nepodridite se automaticky donucovani (manipulaci).

2) Reknéte ano i ne.
Zamitnéte predlozenou zadost a navrhnéte alternativu, kterd bude vice odpovidat
vasim zajmim.

3) Reknéte ne a vyreste problém jinymi prostiedky.
Dejte manipulatorovi na srozuménou, ze dand véc neni ve vaSich moznostech,
a doporucte nékoho, kdo by vtéto zalezitosti odvedl dobrou praci. Muzete
nabidnout své odborné zkuSenosti a byt napomocna dosazeni zadanych vysledkd,
ptestoze nebudete osobné zapojena do samotné ¢innosti.

4) Reknéte ne laskavé, rozhodné a bez pocitu viny.
Pokud jen davéate a nikdy nepfijimate, mate pravo odmitnout bez nepiijemného
pocitu.
Priklad
., Vase nabidka mi lichoti, a ja jsem presto slibila, Zze ponecham vecery a vikendy pro
rodinu. “
Pokud budou lidé na svém pozadavku trvat, pouzijte SLOVA DO HRY, aby
rozhovor pokracoval v konstruktivnim duchu. Pronesenim véty: ,,Vim, ze
potfebujete moji pomoc, a ja ptritom chci dostat slibu, ktery jsem dala roding®,
potvrzujete jejich pocity a zarovenl prosazujete své zajmy. Odmitnete-li
prostfednictvim SLOV PROHRY:: ,,Je mi lito, ale nemohu to v Zzadném ptipad¢ vzit.
Musite chépat, jak jsem posledni roky pfetizend* - bude to mit za nasledek ztratu
sympatii viici vam.

Laskavost neznamend trvalé podiizovani

Byt laskava neznamena vzdy souhlasit kvili dobrému vychazeni. Zena nema &ekat,
az ji jeji prani ostatni pfectou z o¢i. Ma umét a nebat se poprosit. Prosba je jen prosba
a doty¢nd by neméla mit pocit, Ze si tim zadéava.

Zadost o laskavost miiZze mit osobni charakter: ,Ud¢lej to, prosim, pro mne .... ,
Bud’ tak hodny a udé€lej mi laskavost...“ Ton musi odpovidat prosbé, nikoliv vycitce ¢i
rozkazu.

V komunikaci mezi partnery neni hanba zadat o laskavost. Je-li nam vyhovéno,
podékujeme a dadme najevo radost. Pokud nam vyhovéno neni, bereme situaci
sportovné a mame radost z toho, Ze jsme to alesponn zkusili. S variantou odmitnuti
pocitame pfedem. Mnohé se obavaji o néco pozadat, protoze maji strach z odmitnuti.
Problém je v tom, Ze pféni, které ze studu ¢i hrdosti nevyslovime, stejné trva a poté se
citime frustrované, ze partner nevyhovél. Nevyslovenému pfani ovSem nelze vyhovét.
Proto pro nesm¢lé¢ i hrdé plati, Ze 1épe pozadat a védét, na Cem jsme.
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Neumim odmitnout

Nekteré zeny se zoufale snazi byt kazdému vs§im a koncivaji jako bezvyznamné
osoby pro ty, na nichZ jim zalezi nejvice. Na ¢em opravdu zalezi? Vas Cas a energie
jsou omezené zdroje. Neplytvejte jimi kvili nepodstatnym vécem. Najdéte si pro sebe
nekompromisni smysl byti, abyste mohli odpovidat: ,,Lituji* na ¢innosti, které by vas
pfipravovaly o cenny ¢as a narusovaly vas prioritni systém.

U mnohych zen vznika pocit viny, pokud maji fici druhému na cokoliv ne. Je to
chyba. Mame pravo fici ne, aniz bychom museli zdGvodnit pro¢. Mizeme samoziejmé
dat najevo, Ze chapeme stanovisko druhé strany, uzndvame je, ale pro nas osobn¢ je
prosté nepfijatelné. S odmitdnim miize mit Zena problém ¢astecné proto, Ze ji od détstvi
bylo v§tépovano, ze odmitnout nabizené je neslusnost, a do zivota $la s poselstvim, ze
hodny ¢lovék musi kazdému vyhovét. Casteénd v tom miize hrat roli i jeji jeSitnost
a snaha ukazat se v tom nejlepSim svétle.

Sebeotevieni

Klidnég, oteviené a bez ironie nebo dvojsmysinych nardzek vyjadiime, co citime, jak
véci vidime, prozivame. Volime formulaci: ,Mam dojem, Ze sama vSechnu praci
nezvladnu, pomoz mi, prosim.*

Popisujeme vlastni pocit a prozitek, ale nekritizujeme chovani a prozitky druhych.
To je leckdy v rozporu s mentorskymi sklony muzil i s izkostné kritickymi tivahami
zen.
Dobre: ,,Kdyz kritizujes to, jak vafim, pfed tvoji matkou, pfipaddm si tpln¢ neschopna
a mam dojem, Ze mne nemas rad.*
Spatné: , Kdyz kritizujes, jak vafim, pred tvoji matkou, tak je jasné vidét, Ze m& nemas
rad.”

Technika prijatelného kompromisu

V tadé¢ spornych situaci véci nestoji tak, ze jeden mé pravdu a druhy se myli. Svou
pravdu mohou mit oba. Vyplati se naslouchat pravdé¢ druhého, protoze se tak mizeme
dozvédét véci, které ndm diive unikly. To miZe usnadnit nabidku kompromisu.
Kompromis samoziejm¢ neznamena, ze jeden slevi vSechno a druhy jen mali¢ko. Jedna
se o vzajemny Ustupek usnadnujici feSeni problému. Jde o to situaci zvladnout, nikoliv
porazit soupete a pysnit se svym vitézstvim.

Kompromisy byvaji nejCastéji uzavirany mezi lidmi, ktefi maji k sob& urcity vztah
nebo jsou alespont vysoce motivovani dosdhnout byt kompromisniho uspéchu. Na
pocatku byva odmitnuti: ,,Ne, to nechci, to nejde.“ Ani zde neuzivame vysvétleni
nasich diivodu k odmitnuti, nebot’ nejde o to, aby protéjsek pochopil nase ne. Mizeme
ovSem popsat to, co je na prvni pohled jasné: ,,Vidim, ze s timto nejsi spokojen, mam
tedy navrh ....“ Navrh ma byt realisticky.

4.3 Asertivita

Pro latinské asserere = osobovat si néco, tvrdit to s jistotou, zdliraziovat to, je
v ¢estiné pouzivan problematicky vyraz sebeprosazovani. Prili§ totiz pripomind
razantni dosazeni svého. Vhodnéj$im ndzvem ziejmé je opis - pifimé, pfimétené
sebevédomé jednani nebo jesté volnéji ptelozeno - zdravé sebeprosazovani. Kdo se
chce zdravé sebeprosazovat, ma umét priméfené projevit své emoce. Ma dokazat
spontanné reagovat, ma umét davat najevo sva prani a pozadavky. Ma dokazat sdélit
své jasné stanovisko, nemluvit mlhavé a jen napovidat chytrému. Umi oponovat, fika
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ne na nepiijatelné pozadavky. Asertivita pln¢ respektuje moralku. Lze fici, ze to, co
neni moralni, nemize byt ani asertivni. Arbitrem moralky budiz desatero bozich
prikazani a platné zakony, nikoliv ,,Stara Blazkova®. Branit se v§em agresivnim utokiim
1ze - jak jinak neZ asertivné.

Deset zakladnich asertivnich prav:

1.

Mam pravo sam nezavisle posuzovat své chovani, mySlenky emoce a byt za né
i jejich dusledky odpovédny.

Ptislusna povéra totiz naseptava: Ty pfece nemuze§ nezavisle posuzovat sim sebe.
Na to jsi mald autorita. Kdyz jsi byl maly, také posuzovali tvé chovani rodice,
protoze oni védéli vice nez ty. Byli objektivnéjsi. Také ve spolecnosti jsou lidé ¢i
instituce, které¢ védi 1épe nez ty, jak se véci maji. Copak muze jedinec védet vice
nez skupina, rodina, spole¢nost? Vzdy je néco nad tebou, co t€ posuzuje, hodnoti, ty
to musis respektovat a zachovat se podle toho.

Mam pravo nenabizet Zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedliujici moje chovani.

Povéra: Za své chovani jsi lidem odpovédny. Zije$ piece mezi lidmi, tvé chovani
a jeho disledky se jich tykaji, a proto je samoziejmé, ze vSe, co ud¢las, je tieba jim
vzdy nélezité zdivodnit a ospravedInit.

Mam pravo sam posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za FeSeni problému
ostatnich lidi.

Povéra: VUci jinym lide, zvlasté pak institucim, idedlim atp., mas vétsi zavazky
nez vuci sobé samému. Co je jeden proti spolecnosti. Je tvou logickou povinnosti
obétovat svoje individualni hodnoty, abys udrzel systém v chodu. Nejdiive se musis
podilet na feSeni problémi vysSiho celku. Pak teprve muze§ uvazovat o svych
malych problémech. A jestlize systém nepracuje efektivné, musis se ptizpusobit ty,
ne systém.

Mam pravo zménit sviij nazor.
Povéra: Nazor, ktery jsi jednou zastaval, bys nikdy nemél meénit. Zména nazoru
pfece neznamend, ze se muze§ mylit znova, podruhé, potfeti. ChceS se stat
nediivéryhodnym clovékem? Pokud ptece jen zméni§ sviij nazor, musi§ vSechny
okolnosti, které t& k tomu vedly, fadné vysvétlit. Zména nazoru je Zivotni chyba, je
tfeba ji pfiznat a ospravedlnit se.

Mam pravo Fici: ,,Ja nevim*.
Povéra: Musis si byt védom vSech moznych souvislosti a predev§im dusledki
svého chovani. Vzdy musi§ védét, co délas a hlavné proc. Jestli totiZ tyto souvislosti

nerozpoznavas, nejsi si ziejme védom ani problému, které¢ mtizes lidem zptisobit, jsi
neodpovédny, rizikovy a proto musis byt kontrolovan.

Mam pravo byt nezavisly na dobré viili ostatnich.

Povéra: Lidé, se kterymi piichazi§ do styku, ktobé musi mit kladny vztah.
Potiebujes spolupréci jinych lidi, a proto se musi§ v prvé fadé chovat tak, aby sis
jejich pozitivni postoj k tob¢ zaslouzil. Je naprosto nutné, aby té lidé méli radi.
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7. Mam pravo délat chyby a byt za jejich disledky odpovédny.
Povéra: Nesmi$ délat chyby, chybovat znamend provinit se, viniky je tfeba sledovat
a kontrolovat, aby se na lidech neprovinili opétovné. Musis proto mit pocit viny, kat
se a brat jako samoziejmost, Ze budes muset byt pod dohledem zkuseng;jsich.

8. Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti.
Povéra: Musis vzdy jednat logicky. Je nutné, aby lidé védéli, ze jednas logicky, ze
si uvédomujes platna pravidla a vSeobecné ptijimané logické postupy.

9. Mam pravo fici: ,,Ja ti nerozumim*“. Mam pravo byt o laskavost zietelné
poZadan.
Povéra: Musis byt citlivy k ostatnim lidem, musi§ chapat jejich prani a potieby,
aniz by je museli vyslovit. Spravny clovék dokaze reagovat na pfani jinych lidi,
aniz by je museli sami vyjadfit, protoze jim rozumi, zajima se o n¢, umi se do nich
vcitit. VZzdyt nedokéazes-li lidi chépat, nedokazes s nimi ani zit.

10. Mam pravo Fici: ,,Je mi to jedno*.
Povéra: Musi§ chéapat jako zcela opodstatnény tlak okoli na své neustalé
zdokonalovani. Je tvou samoziejmou povinnosti byt ve vztahu k jinym stale
dokonalejsi, abys byl lidem pifinosem, a také usnadioval souziti s jinymi lidmi.
Jejich vyzvu k dalSimu tfeba 1 dil¢imu zdokonalovani sebe sama bys mél chapat
jako samoziejmou povinnost ke zmén¢ sebe sama. Jak jinak by sis mohl zaslouzit
uznani, respekt a akceptaci od druhych.

A mluvime-li o nezavislosti — pak jedno pravo jako ptidavek:
Mam pravo se rozhodnout, zda chci byt asertivni.

Osvojeni asertivnich dovednosti lze ptirovnat k osvojeni dovednosti fidit auto.
li nékoho do nemocnice, ¢i pojede-li vyloupit banku (anebo nékoho porazi, i kdyz
puvodné vyjel za néjakym chvalyhodnym tucelem).

4.3.1 Techniky asertivniho jednani

A. Zvladani manipulace, agrese a (hyper)kritiky
Oteviené dveie

Kdyz chce nekdo vyvratit dvefe, vyvine znacnou silu, v okamziku, kdy dvete
otevieme, musi zacit sim brzdit, aby se neporanil. Podobn¢ i v komunikaci dosahneme
toho, Ze partner za¢ne brzdit svoji agresivitu sam, ,,otevieme-li dvete®, tj. prestaneme-li
napt. zpochybniovat jeho argument a dokonce ho podpoiime: ,,Ano, je to tak!*

Pouzijeme v situacich, kdy cilem kritizujictho neni vétSinou snaha o konkrétni
napravu. Chce se jen pomoci kritiky odreagovat, vybit sviij momentélni afekt a my
jsme se jeho obéti stali bud’ proto, ze jsme takiikajic pravé po ruce, nebo patiime
k lidem, které pfili§ nemiluje. Chce nas poniZit, peskovat, vyvést z miry. Manipulativni
kritika ma ledacos spolecného s vydiranim. Jakmile jednou na tuto hru pfistoupime,
bude protistrana zvySovat naroky a jen tak se nezastavi.

Z kritiky nebo z vyhrad protéjsku si vybirame to, s ¢im Ize souhlasit, aniz bychom
ménili svilj ndzor. Je to pravy opak pfistupu, ktery ndm byl celozivotné v§tépovan, Ze
nejlepsi obranou je utok. Budeme tedy souhlasit se v§im, s ¢im souhlasit jde, a ostatni
tzn. invektivy, urdzky a naprosté nesmysly pifejdeme.

67



Priznani chyby

Pfizname-1i chybu, ¢i pfipustime-li v€as moznost chyby, vyrazné¢ utlumime natlak
ze strany partnery, nebo zabranime stupnovani konfliktu. Uzndme-li vlastni chybu,
branime téz prertstani konfliktu nazori v konflikt osob.

Nebojme se kritiky. Udélali jsme chybu. Ano, byla to chyba. Souhlasime, aniz
bychom se piehnané kali. Zadné vysvétlovani, krkolomné zdtivodiiovani ani obrana
pred utokem. K podobnému piistupu se uchylujeme ve sluzebnich ¢i jinych vice méné
oficidlnich vztazich, kdy neni misto na rozvadéni vlastnich pociti.

Kritikou se nenechme vyvést z miry, vychdzejme z toho, zZe chyba neni nic vic nez
chyba a tu Ize napravit. Jak? V tom ndm pravé pomiZze kritik. Klademe proto otazky
podnécujici kritika ke kritizovani. Tim do jisté miry pfevezmeme iniciativu.

Negativni dotazovani

V ptipadé, ze partner provadi vycet naSich chyb ¢i nedostatkii, miizeme se pridat,
klademe jesté dal$i dotazy sméfujici k dalSim naSim nedostatkiim... Tim znacné
redukujeme emoce, které zivi jeho vypad (,,...a co jesté délam tak hrozné?*).

Kritizujici nenabizi cestu k tomu, jak s veselou mysli vSe zvladnout. Je to prosté
kritik ,,véény mentor*, z jehoz nespokojenosti si nemusime a nemame nic délat. Nejde
o to, sdélit nase nazory a davat prichod emocim, ale dozvéd¢et se néco od druhého.

U daného postupu neni zanedbatelné i urcité vycisténi komunikacnich kanald, tak
isdéleni a tim isdéleni snahy o ndpravu. Kritik m4 dojem, ze kritizovany jej bere
vazné, snazi se napravit jim napadené chyby. V neposledni fadé ma moznost se
vymluvit a tim odreagovat. I to jej poméaha pacifikovat a dostat na nasi stranu. Rovnéz
vénujeme pozornost tzv. oénimu kontaktu, divime se na toho, s kym mluvime. Kritiku
pfijimame s nadhledem a klidng, vzdyt o ni zde jde. Nebranime se popiranim,
odvetnymi kritickymi invektivami, vycitkami ¢i apelem na to, co dobrého jsme jiz
udélali. Zkratka - Zaddme novou a novou kritiku a predev§im co nejkonkrétnéjsi
upfesnéni té staré.

Snaha o co nejvétsi zkonkretizovani kritiky md mimotfadny vyznam v pracovnich
vztazich. Neziidka se totiz na pracovisti objevi kritika nejasna, zamlzend, nadiizeny
pouzije vyroky typu: ,,Byly na vds stiznosti. Nejsem s vasi praci spokojen. Doneslo se
mi, ze nepracujete dobfe...“ Je mozné, ze nadiizeny skutecné¢ ma co kritizovat, pouze
zngjakych divodii neformuluje presné. OvSem miZe jit také o mobbing, tzn.
systematickou Sikanu na pracovisti s cilem zbavit se doty¢ného pracovnika. At tak ¢i
onak, za pomoci trpélivého dotazovani na negativa budeme zahy védét, na ¢em jsme.

B. Asertivni prezentace
Volné informace
Béhem kontaktu poskytujeme o sobé informace, které umoziuji partnerovi 1épe
odhadovat nas stav, nase rozpoloZeni, ndzory, zaméry. Vyjadiujeme ptedevSim své
pocity, prozitky, tedy takové informace, které se z chovani obtizné vysuzuji.
Odliseni naroku od laskavosti
Vztah mezi lidmi méa byt vzdy Citelny pro obé strany, ma byt jednoznacné
definovan. Je tieba naucit se otevien¢ pozadat o laskavost a byt si védom toho, Ze nam
partner vénoval svilj ¢as a energii. Stejné¢ tak je tfeba se doZadovat nekompromisné
naroku (napf. v obchod€¢) a v zadném piipadé nenechat se vmanipulovat do role
prosebnika.
Gramofonova deska — tato technika spoc¢iva v neustalém opakovani svého naroku,
ato skuteén¢ jako na zaseknuté gramofonové desce, bez zvySovani hlasu, bez
stupiiovani emoci. Je to jeden ze zplsobl uplatnéni naroku pii manipulativni
argumentaci (napf. prodavace, ktery odmita uznat nas narok pfti reklamaci z vlastni
pohodlnosti).
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Oceriovani

Je tfeba naprosto samoziejm¢ oceitiovat pfistup ¢i vykon partnera. Nejde
o manipulativni ,,pochlebovani“, jde o projev otevienosti ve vztahu a piirozenosti
projevu. Vyjadfuje naS piistup a nabuzuje podobnou odezvu od partnera. Nasim
chovanim totiz definuje vztah, aneb ,,jak se do lesa vola...*

Vyjadieni kritiky, socialni zpétna vazba

Podobné jako v pfedchozim piipadé je tomu i1 ve vyjadiovani vyhrad ¢i kritiky.
Vécne, klidn€, bez pieslapovani kolem horké kase vyjadiujeme své hodnotici soudy.
Takovou kritiku chapeme jako zp&tnou vazbu, tzn. Ze ma smysl pouze tehdy, miize-li ji
partner vyuzit ke korekci svého chovéni. Takovy smysl nemd kritika agresivni,
emotivni, ironizujici, zrafujici atp.

Vyjadrieni pocitu

Vzdy disledné odliSujeme ndzor od pocitu (prozitku). Nazor je hodnoceni: ,, Ty jsi
zly! Ty mé nemas rad!* to je hodnoceni. Vyjadiime-li ve stejné situaci, kterd nas vedla
k citovanym vyrokam, radé€ji sviyj pocit, prozitek: ,,Jsem smutna z toho, co jsi mi fekl®,
nebo ,,uz dlouho mne trapi, jak spolu Zijeme* — je zfejmé, Ze vyjadieni pocitl vytvofiilo
lepsi zaklad vécného rozhovoru nez emotivné vyjadiovany nazor.

Odmitnuti (,ne“)

Je tfeba se naucit (a naucit to i své partnery) zcela vécnému konstatovani
nesouhlasu. Zaposlouchejme se do rozhovoru jinych lidi a zjistime, ze témét zakonité je
odmitnuti néci nabidky vyjadfovano dlouhymi ,,vymluvami® typu: ,,...to vis, Zze bych
s tebou Sel rad, ale zrovna dnes se mi to nehodi“. Prosté ,,Ne, nepjdu je chépano
skoro jako projev nevrazivosti. Uméni fici ne patfi k zédkladnim asertivnim
dovednostem. Pokud vas né€kdo neustdle nuti ke zdivodnovani a vysvétlovani, chce
vlastné, abyste se chovali neustale zavisle. I kdyz si toho mozna neni védom.

C. Asertivni jednani
Kompromis

Pii stietu je vzdy zékladni strategii kompromis. Usili o kompromis je vzdy
opodstatnéné. Plati pouze jedno omezeni. Nelze smétovat ke kompromisu, pokud by to
znamenalo ztratu vlastni dlistojnosti, snizeni prestize.
Socidlni remiza

Socialni remiza se od kompromisu li§i. Tam, kde kompromis neni mozny, nastupuje
socialni remiza: ,,Zde se shodnout nemizeme, nebudeme zatim v této oblasti hledat

(24

shodu. Zaméfime se na oblasti, kde to mozné je.*

Hlavni zasady dorozuméni
vyjadruj se primo, oteviené, klidné a vécne,
bud’ strucny,
rikej jen to, co skutecné minis udeélat, co skutecné myslis vazne,
dusledné odlisuj proZitek od ndzoru,
bud’ citelny ve svych projevech (slovech i chovani),
soustied’ se na to, aby tvoje slova co nepresnéeji vyjadrovala tvij proZitek ci
minent, nikoliv na to, jak ovliviiovat partnera,
respektuj osobnost svého partnera a vyzaduj respekt viici sobe,
oplacej stejnym jako partner, ale vidy alespon o néco malo lépe.

VV VVVVVY
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5 VYZKUMNA CAST

5.1 Vybér tématu

Manipulace je osklivé slovo, pfedstavujeme si pod nim, jak nutime lidi, aby jednali
podle nasi vule, ptekrucovani slov, podvadéni, obtézovani, natlak na lidi. Kdyz
pomyslime na to, co znamend, kdyz s vami né¢kdo manipuluje — to krouceni a tisen
v zaludku — neptekvapi nas, ze pouzivame takova pfirovnani.

Manipulaci, jako téma pro diplomovou praci, jsem zvolila na zdkladé svych
osobnich zkuSenosti s jedincem, ktery mi ovlivnil zivot velmi negativnim zptisobem.
Z podvédomého tuseni pti vybéru ze seznamu vypsanych témat diplomovych praci se
pti shromazd’ovani informac¢nich prament, a zvIasté pak pii psani prace samotné, stala
jistota.

Zila jsem s manipulatorem, ktery ve mné navozoval pocit viny za svoje nenaplnéné
ambice. Dafilo se mi profesné i studijn€, méla jsem krasny vztah s détmi i rodici, on
naopak nem¢l moznost kariérniho ristu, s détmi z predchoziho manzelstvi byly vztahy
sporadické a ze strany jeho rodict vztah spiSe vlazny. Na jakékoliv snahy z mé strany o
pohovofeni si o tom, co ho neuspokojuje nebo trapi, bylo odpovédi i dvoumeésicni
trestajici mlceni, které mé totaln€ nicilo. Kritiku si zasluhovalo jediné okoli, protoze to
ho patiicné nedocenovalo a nejednalo s nim s dostatecnym respektem. Potvrzeni
vlastnich kvalit Sel hledat jinam. Dnes uz mu za to mohu jedin€¢ pod&kovat, protoze ted’
uz vim, ze manipulatora nelze predélat pokud on sam nechce, a je-li nékdo presvédcen
o vlastni dokonalosti, tim mén¢ je jakdkoliv snaha o zménu marna.

Vychazejic z této zkuSenosti mé zacalo zajimat, zda se problém manipulace dotyka
také Zen z mého okoli.

5.2 Charakteristika vvbérového souboru

Z hlediska vyzkumného tkolu jsem jako vybérovy soubor zvolila Zeny v rozpéti
¢tyt vékovych kategorii:
- zeny ve veku 20-30 let,
- zeny ve veku 30-40 let,
- zeny ve veku 40-50 let,
- zeny ve veéku 50-60 let.

V prvni v€kové kategorii byly osloveny divky — kamaraddky mladsi dcery. Ve druhé
veékové kategorii jsem oslovila prostfednictvim starsi dcery jeji kamaradky a spolu-
pracovnice. Ve tieti vékové kategorii, kde nemam rodinné zastoupeni, bylo ziskani
respondentek pon€kud problematické, ale nakonec se podafilo. Ve ctvrté vékové
kategorii mi anketni formulafe vyplnily moje kamarddky a kolegyné ze zaméstnani.
V kazdé kategorii bylo rozdano 20 dotazniki, celkem tedy 80 dotaznikid. Protoze se
jednalo o Zeny z fad kamaradek, spolupracovnic a znamych, byla navratnost anketnich
dotaznikd stoprocentni.
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5.3 Stanoveni hypotéz

Hypotéza €. 1 -
Hypotéza €. 2 -
Hypotéza €. 3 -
Hypotéza ¢. 4 -
Hypotéza €. S -
Hypotéza €. 6 -

Hypotéza €. 7 -

Zeny se ve svém zivoté, at jiz soukromém nebo profesnim,
s manipulaci setkavaji.

Zeny vyssich vékovych kategorii (40-60 let) se setkaly s manipulaci
castéji.

Zeny nizsich vékovych kategorii (20-40 let) se s manipulaci nesetkaly
nebo ji vzhledem k Zivotnim zkuSenostem neumc¢ji rozeznat.

Vdané Zeny budou mit vice zkuSenosti se zvladanim manipulace.

Zeny jsou vieobecné nejvice manipulovany ze strany partnera.

Zeny vniziich vékovych Kkategoriich 20-40 let budou nejvice
manipulovany ze strany kolegy — muze.

Zeny ve vysSich vékovych kategoriich 40-60 let budou nejvice
manipulovany ze strany partnera.
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5.4 Graficka c¢ast

5.4.1 Zjisténi po¢tu manipulovanych Zen

Vyzkumu se ztcastnilo celkem 80 Zen. Dotaznik byl rozd€len na Ctyfi ¢asti A-D.
Cast A obsahuje 30 otazek, které zjistuji, zda méa dotazovana Zena ve svém okoli
manipulujici osobu. Pokud odpovédéla alespon na 10 otazek kladné, jedné se o ma-
nipulaci.

Cést B je zaméfena na oblast sebediivéry, pomoci 25 otazek je zjistovana jeji mira.
Cast C zjist'uje schopnost asertivity prostiednictvim 25 otazek.

Cast D prostiednictvim 30 otazek zjistuje, jakou mirou optimismu Zena disponuje.

CAST A - zjisténi manipulace
Hypotéza €. 1 - Zeny se ve svém zivote, at’ jiz soukromém nebo profesnim, s mani-
pulaci setkavaji.

Qano @ne

Z celkového poctu 80 zen odpovédélo minimalng na 10 otazek z této Casti dotaz-
niku kladné 64 Zen tj. 80% z nich se s manipulaci setkalo.

Z celkového poctu 80 zen odpovédélo minimalng na 10 otazek z této Casti dotaz-
niku zaporn€ 16 Zen tj. 20% z nich se s manipulaci setkalo minimalné nebo vibec.
Hypotéza €. 1 potvrzena.

Podrobnéjsi rozbor manipulovanych a nemanipulovanych Zen podle poc¢tu kladnych
odpoveédi:

Pocet odpovédi Ang 0 laz9 |10az 14| 15az30

Pocet zen 3 13 17 47

oo
|Blaz9
010 az 14
015 az 30

72



5.4.2 Zjisténi poctu manipulovanych Zen podle véku

20-30 30-40 40-50 50-60 | Celkem
Manipulované 17 17 14 16 64
Nemanipulované 3 3 6 4 16
OManipulované BNemanipulované
18 17 17
16
16
14
14
12
10
8
6
6
4
4 3 3
qull Eul B B
0 T .
20-30 30-40 40-50 50-60

Vékové kategorie

Hypotéza &. 2 - Zeny vyssich vékovych kategorii (40-60 let) se setkaly s manipu-

laci Castéji.

Hypotéza &. 3 - Zeny nizsich vékovych kategorii (20-40 let) se s manipulaci neset-
kaly nebo ji vzhledem k Zivotnim zkuSenostem neuméji rozeznat.

Ve vékové kategorii 20-30 let se s manipulaci setkalo 85% zen, nesetkalo 15% zen.
Ve vékoveé kategorii 30-40 let se s manipulaci setkalo 85% Zen, nesetkalo 15% zen.
Ve vékové kategorii 40-50 let se s manipulaci setkalo 70% zen, nesetkalo 30% zen.
Ve vékoveé kategorii 50-60 let se s manipulaci setkalo 80% Zen, nesetkalo 20% zen.

V nizsich vékovych kategoriich 20-40 let se s manipulaci setkalo 85% Zen.
Ve vyssich vékovych kategoriich 40-60 let se s manipulaci setkalo 75% Zen.
Hypotézy €. 2 a €. 3 nepotvrzeny.
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5.4.3 SloZzeni vybérového souboru Zen podle stavu

20-30 30-40 40-50 50-60 | Celkem
Svobodna 18 4 1 23
Vdana 2 16 11 11 40
Rozvedena 7 8 15
Vdova 1 1 2
20 13
18 16
16
14
12 11 11 OSvobodna
10 + B Vdana
8 BRozvedena
8 11 O Vdova
°T] 4
Tl |2
5 I I . 1
0 :
20-30 30-40 40-50 50-60

Veékoveé kategorie

Z poctu 80 dotazovanych Zen bylo nejvice zen vdanych - 40 tj. 50%.

Z poctu 64 zen, které se s manipulaci setkaly, bylo:

Z poctu 16 zen, které se s manipulaci nesetkaly, bylo:

19 svobodnych Zen tj. 29,7%
31 vdanych zZen tj. 48,4%

12 rozvedenych Zen tj. 18,8%
2 zeny vdovy tj. 3,1%

4 svobodné Zeny tj. 25%.

9 vdanych Zen tj. 56,2%

3 rozvedené Zeny tj. 18,8%
Hypotéza €. 4 - Vdané Zeny budou mit vice zkusenosti se zvladanim manipulace.

U zen nemanipulovanych je procento vdanych zen vyssi.
Hypotéza €. 4 nepotvrzena.
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5.4.4 Porovnani vzdélanostni urovné Zen podle vékovych kategorii

20-30 30-40 40-50 50-60 [|Celkem
Zakladni] 1 1
Vyucena 1 2 5 7 15
Strredni 13 9 8 6 36
VS 6 9 6 7 28
14 13
12
10 99
8 ; ;
: ~ o
§ 6 [ | I:lStfedm'
avs
4
2
2 T
0 . T l T T
20-30 30-40 40-50 50-60

Vékové kategorie

Nejvyssi procento zastupuji Zeny se stfednim vzdélanim - z 80 dotazovanych
dosahlo 36 zen stiedniho vzd¢lani tj. 45%, na druhém misté to jsou zeny se vzdé-
lanim vysokoskolskym - 28 Zen tj. 35%.

Vzdélanostni Groven Zen pokladam na velice vysoké tirovni, jen jedna Zena ma

vzdélani zakladni a 15 Zen je vyucenych.
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5.4.5 Mira sebediivéry, asertivity a optimismu u manipulovanych Zen

Nizka | Stfedni | Vysoka
Sebedivéra 11 53 0
Asertivita 22 41 1
Optimismus| 21 42 1
60
53
50
42
40
BNizkd
30 B Stiedni
21 OVysoka
20
11
10
0
Sebedtivéra Asertivita Optimismus
Mira sebeduvéry, asertivity a optimismu u nemanipulovanych Zen.
Nizka | Stiedni | Vysoka
Sebedivéra 6 10 0
Asertivita 6 10 0
Optimismus 5 11 0
12 N
10 10
10
8
. BNizka
6 5 B Stiedni
OVysoka
4
2
0 :
Sebedivéra Asertivita Optimismus




5.4.6 Kdo nejvic manipuluje

|R0diée matka 23 Pocet kladnych odpovédi
otec 18 1. Kolegyné 48
Partner 36 2. Kamaradka 45
Kamarad |Zena 45 3. Kolega 43
muz 37 4. Kamarad 37
[Kolega |Zena 48 5. Partner 36
muz 43
60
48
50
45 43
40 36 =7 —
30 —
23
20 12 -
10 —
0
matka otec zena muz zena muz
Rodice Partner Kamarad Kolega

Hypotéza €. 5 - Zeny jsou vieobecné nejvice manipulovany ze strany partnera.
Nejvétsi manipulaci Zeny citi ze strany kolegyné v zaméstnani. Pfedpokladala jsem
manipulaci ze strany muZzl, Zena jako manipulatorka je ptekvapujici i proto, Ze se
v roli kamaradky umistila na druhém misté¢ v poctu kladnych odpovédi.
Kolega/manipulator obsadil tieti a kamaradd/manipulator ¢tvrté misto co do poctu
kladnych odpovédi.

Partner jako manipulétor se podle celkovych kladnych odpovédi umistil az na patén
misté.

Protoze 48,4% manipulovanych respondentek je vdanych, ptredpokladala jsem
manipulaci pravé v oblasti partnerskych vztaht.

Hypotéza €. 5 nepotvrzena.
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5.4.7 Kdo nejvic manipuluje v které vékové kategorii

20-30 ] 30-40 | 40-50 ] 50-60

Matka 8 7 5

Otec 7 4 4

Partner 4 10 11 11
Kamaradka 16 10 11

Kamarad 11 10 10

Kolegyné 13 17 10

Kolega 10 16 9

18

16

14

12

10

OMatka BOtec

OPartner OKamaradka @Kamarad OKolegyné BKolega

16

47
r

16

N
w

~

20-30

101010

-
-
-
-

1010

30-40

40 - 50

-
-

50 - 60

Hypotéza €. 6 - Zeny v nizsich vékovych kategoriich 20-40 let budou nejvice
manipulovany ze strany kolegy - muZze.

Ve vékové kategorii 20-30 let je nejveétsim manipulatorem kamaradka.

Ve vékové kategorii 30-40 let je nejveétsim manipulatorem kolegyné.
Hypotéza €. 6 nepotvrzena.

Hypotéza &. 7 - Zeny ve vys§ich vé&kovych kategoriich 40-60 let budou nejvice
manipulovany ze strany partnera.

Ve veékoveé kategorii 40-50 let je nejveétsim manipulatorem partner a kamaradka.
Ve vekové kategorii 50-60 let je nejveétSim manipuldtorem partner.

Hypotéza €. 7 potvrzena.
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5.4.8 Pruzna pracovni doba

20-30 | 30-40 | 40-50 | 50-60 | Celkem
Parkovani 2 2 4
Pracovni doba 17 18 17 17 69
Stravovaci zarizeni 1 2 1 3 7
20
18
18 17 17 17
16
14
12
DOParkovani
10 B Pracovni doba
p OStravovaci zafizeni
6
4 3
2 2 2
2 1 %
0 T
20-30 30-40 40 - 50 50 - 60

Jako zajimavost, zjisténou v souvislosti s vyzkumem, uvadim preferenci pruzné
pracovni doby.
69 Zen z celkového poctu 80 tj. 86% by dalo ptednost této moznosti, poskytované
zaméstnavatelem, pred moznosti parkovani a stravovacim zafizenim na irovni.
Domnivam se, Ze pruznou pracovni dobu by uvitaly nejenom Zeny, nad ¢imz by se

mohli zaméstnavatel¢ zamyslet.
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5.5 Vvhodnoceni anketnich formularu

Piedpokladala jsem, ze se s manipulaci oslovené zeny setkaly, coz také vyzkum
potvrdil.

V nejnizsi veékové kategorii 20-30 let jsem se domnivala, Ze ji Zeny-divky vzhledem
k Zivotnim zkuSenostem jeste¢ nebudou vnimat, vyzkum vSak potvrdil opak.

Piekvapujicim zjisténim byla manipulatorka — Zena ve v€kové kategorii 20-40 let.
Nejveétsi manipulatorkou je kolegyné v zaméstnani, na druhém misté se coby
manipulatorka umistila kamaradka.

Nejveétsi manipulaci jsem ocCekavala ze strany partnera, ale partner jako manipulator
je vniman Zenami ve v€kové kategorii 50-60 let. Usuzuji, Ze po odchodu déti z rodiny,
kdy manzel¢ jako partneti zlistavaji sami, se partner-manipulator stava pro Zenu
zfetelnéj$i a jeho manipulativni sklony diive, vzhledem ke starostem s chodem
domacnosti, vnimala v mnohem mensi mife.

Za zminku stoji preferovani pruzné pracovni doby, které mé zaujalo pii zpracovani
anketnich dotaznik®l. Zeny v$ech vékovych kategorii by pruzné pracovni dobé daly
pfednost pied jinymi moZnostmi, poskytovanymi zaméstnavatelem.

5.6 Vvhodnoceni hypotéz

Hypotéza ¢. 1 — potvrzena.

Hypotéza €. 2 — nepotvrzena.
Hypotéza ¢. 3 — nepotvrzena.
Hypotéza €. 4 — nepotvrzena.
Hypotéza €. 5 — nepotvrzena.
Hypotéza €. 6 — nepotvrzena.
Hypotéza ¢. 7 — potvrzena.

5.7 Metody (techniky) zpracovani diplomové prace

Metoda individualniho pisemného dotazovani prostfednictvim anketniho formuléie,
Setfeni omnibusové, jednorazové.
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Zavér

Dosla jsme k zavéru, ze ptitomnosti manipulatora mtze trpét kdokoli z nas. Neékteti
znas méli psychické 1 somatické potize, které¢ lze pricitat kontaktu s manipulatorem.
I kdyby se Clovek setkal jen s jednim manipuldtorem, bude si to pamatovat po cely
zivot. Poznatky a postupy uvedené v této diplomové praci by nas pied takovym
trapenim mély uplné nebo alesponi z ¢asti ochranit. Pokud nebudeme Zzit Gplné v Ustrani,
bez kontaktu s okolnim svétem, mizeme se znovu s manipulatory setkat. Na druhé
stran¢ vSak nesmime cely jev piili§ zveliCovat: riziko existuje, ale manipulatorit neni
mnoho a skutecnost, Ze se vyskytuji, by v nds neméla vyvolavat podezieni pii kazdém
setkani. Spolehnéme se na svij instinkt a vnimejme své emoce, nez ,,zaneme bit na
poplach®. Cim diiv rozezname patologicky raz vztaht s dotyénou osobou, tim rychleji
mizZeme pouzit ptisluSnou strategii. Pokud se ve svych pocitech nevyzname, zlstava
nejlepsim voditkem seznam charakteristickych znaka, které si budeme zaskrtavat.

Duvétujme si vic a respektujme sami sebe, coz ndm umozni postupné zaujimat
k doty¢né osobé lhostejnéjsi postoj. Manipulativni osobnost je stresor jako kazdy jiny,
1 kdyZ mize mit velmi silny vliv. Problém spociva v jejim piisobeni na schémata nasich
presvédceni. Musime usilovné pracovat na tom, abychom jeji negativni vliv omezili.
Protoze se manipulator bez psychoterapie nezméni, musime ptikroc¢it ke zméné my.
Vytycili jsme si jasny cil: chraiime se, aniz bychom oteviené¢ vyhlasovali valku. Je
zbyte¢né manipulatora ponizovat, urazet nebo obvinovat; k nicemu nevede rozestvavani
lidi ani role ,,0béti*, kterou na sebe vezmeme.

Kdo tedy je manipulativni osobnost? Je to narcistickd osobnost? Paranoik,
psychopat nebo psychotik? Ne&kteti manipulatofi odpovidaji dvéma rozdilnym
diagnostickym obraziim. Ackoli jsou zde uvedeny vysledky pozorovani a vyzkumd,
definitivni odpovéd’ se nenabizi. Otazka ziistane oteviena, dokud se odbornici na
dusevni zdravi nebudou cilené¢ vénovat tomuto problému.

Lze manipulativni osobnost vylécit? Pravdépodobné ano, pokud s takovou zadosti
pfijde za odbornikem sam manipulator. Musime si vSak uvédomit, ze se to stava jen
zcela vyjimecné. K takovému kroku ho piiméje deprese, somatické onemocnéni,
nesnesitelné osameéni, tizivy rozchod s partnerem. V ptipad¢€, Ze se obrati na terapeuta,
musi terapeut jednak nastolit sklientem velmi obezfetny vztah vzhledem
k manipulatorovym pokustim okouzlit ho nebo néco skryvat, jednak takovy vztah
udrzet az do konce v podobé¢ spoluprace s klientem. VétSinou se to dafi velmi $patn¢,
protoze se klient obava destabilizujiciho zpochybnéni svych jistot. Hlavnim
terapeutickym cilem je zména chovani k ostatnim a rozvoj empatie a respektu
k druhym. Soucasné je nutné vytvofit nova kognitivni schémata, aby se omezilo
pusobeni jeho kognici souvisejicich s kritikou (kterou nesnasi) i s hluboce zakofenénym
strachem, Ze se znelibi a nebude odpovidat vlastnim ptedstavdm o sobé. A konecné
vycvikem v asertivité se nauci respektovat sama sebe, a ptitom respektovat a mit rad
ostatni. Zatim vSak odbornici na dusevni zdravi pomahaji spiSe obétem manipuléatord,
proto musi poznat, kdy a jak jsou s nimi jejich klienti v dlouhodobém kontaktu.

Neocekavejme, ze se manipuldtor zméni sam od sebe. My vSak vyvazneme bez
uhony, pokud dokazeme zvolit vhodné chovani a rozhodneme se jednou provzdy, ze se
nenechame nikym nicit.

Cilem mé prace bylo zjistit, zda se Zeny ve svém zivoté, at’ jiz soukromém nebo
profesnim, s manipulaci setkaly. Déle jsem zjistovala, zda se zeny vyssich vékovych
kategorii s manipulaci setkaly cCastéji, nez Zeny nizSich vékovych kategorii. Dalsi
zjisténi se tykalo vdanych Zen, kde jsem ptedpoklédala, ze budou mit vétsi zkuSenosti
se zvladanim manipulace nez zZeny svobodné. Vychazejic z vlastni zkuSenosti jsem dale
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predpokladala, ze manipulace bude vSeobecné vychdzet ze strany partnera. Rovnéz
jsem piedpokladala, Ze Zeny nizS§ich vékovych kategorii budou manipulovany kolegou
— muzem a Zeny vysSich vékovych kategorii partnerem. Piekvapila mé manipulatorka —
zena ve vékovych kategoriich 20-30 let a 30-40 let.

Vyhodnocenim dotaznikli jsem zjistila, Ze vSech 80 respondentek ma nejvyssi
sttedni miru sebediivéry, asertivity a optimismu, a to jak manipulovanych, tak
nemanipulovanych. Jen dvé manipulované Zeny maji vysokou miru asertivity
a optimismu. Z tohoto zjisténi dochdzim k zavéru, ze stiedni mira sebedlvéry,
asertivity a optimismu neni rozhodujici pii zvladani manipulace ze strany druhych
osob.
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Resumé

V Gvodni kapitole své prace se zabyvam vysvétlenim terminu ,,manipulace®, co
vede lidi s manipulativnimi sklony k takovému jedndni a pro¢ se znich stavaji
manipulatofi, dale zda si manipuldtor uvédomuje své jednani a jaké dopady ma toto
jednani pro osobu, se kterou manipuluje. Manipulativnimu chovani se 1ze naucit, cemuz
se vénuje podkapitola stématem rétorick¢é manipulace, kde je uveden seznam
manipulativnich technik podle zvoleného cile (obéti manipulace) a podle toho,
k jakému tucelu je manipulace ur€ena, Ize zvolit manipulativni techniku. Pro ilustraci
zde uvadim jednu techniku, a to techniku jazykové manipulace. Kapitolu uzaviraji
neverbalni projevy, kterymi se manipulator vyznacuje, a podle kterych lze rovnéz
odhalit manipulativni jednani.

Druhé kapitola je zaméfena na rozpoznani manipulatora a ¢im se vyznacuje. Dale je
zde uvedeno tiicet charakteristickych znakt, kdy po oznaceni jednotlivych znakl
nasleduje zjisténi poctu zaskrtnuti. Po zjisténi deseti znakll ze seznamu se jedna
o manipulativni osobnost, jejiz chovani nelze povazovat za zcela normalni. Manipulator
vSak obvykle dosdhne patnact i vice bodt, od dvaceti bodi je jisté, ze se 0 manipulatora
skutecné jedna. Seznam charakteristickych znaki jsem pouzila v dotazniku ke zjisténi,
jak velkd cast respondentek se s manipulaci v Zivoté setkala (viz pfiloha ¢. 1).
Manipulator nedava najevo své emoce a ukryva je pod riznymi maskami, jak uvadim
v dalsi podkapitole. Ddale kapitola pokracuje manipulaci vrodiné, ve Skole,
socialniho zivota. Nelze opomenout ani masovou manipulaci, jejimiz svédky jsme
v masmédiich ¢i supermarketech.

Ve tieti kapitole popisuji nasledky manipulativniho jednani v psychické a somatické
roviné¢ manipulované osoby a zda si za tento stav ¢asteCné nemuiize sama obet’.

Ve ctvrté kapitole, ktera se vénuje obrané proti manipulaci, nabizim rizné obranné
techniky vcetné asertivnich prav a jak si tato prava obhdjit.

Paté, zavérecnd kapitola obsahuje vyzkumnou ¢ast diplomové prace a je zamétena
na zdvodnéni vybéru tématu, charakteristiku vybérového souboru a stanoveni hypotéz.
Problematika manipulace je zde promitnuta do grafi a tabulek, kapitolu uzavird
vyhodnoceni anketnich formulafi, hypotéz a metody zpracovani diplomové prace.

Cilem prace je seznamit s manipulativnimi zplsoby jednani, rozpoznat
manipulatora a popsat zptsoby obrany pied manipulaci:

- abychom byli schopni manipuldtora odhalit, méli bychom velmi pfesné¢ poznat
charakteristické znaky jeho jednani, jimiz se 1i$i od jinych lidi. V jednani jedince,
jehoz  oznacujeme jako manipulatora, poznidme pfinejmensim  deset
charakteristickych znakt, jejichz vycet ve své praci uvadim. Rovnéz popisuji
masky, za kterymi se manipulétofi skryvaji, od masky sympatického manipulétora
az po masku manipulatora - diktatora,

- manipulaci se lze s uspéchem brénit cvicenim se v kontramanipulaci, verbalnim
Kung-fu a asertivnim jednanim.

Béhem psani této prace jsem nabyla jistoty, Ze osoba, kterd uz je naStésti v mém
zivoté minulosti, byla manipulator s 28 charakteristickymi znaky. Dnes uz vim, a jen
,nhemoudry* ¢lovek se spali dvakrat. I kdyby poznatky z této prace pomohly jen jedné
zen€ v uspesném ,,boji* s manipulatorem, pak mé prace splnila sviij ucel.
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Anotace

Cilem mé diplomové prace je vysvétlit pojem ,manipulace” a seznamit se
s manipulativnimi zptsoby jednani. Moje prace hovoii o manipulatorech, jejichz polem
pusobnosti jsou mezilidské vztahy v riiznych socidlnich oblastech spolecenského
zivota: rodina (rodi¢ nebo partner v roli manipulétora), vzdélavaci instituce (manipulace
ze strany spoluzdki — Sikana), zaméstnani (nadfizeny, kolegové jako manipulatofi —
mobbing) a oblast komerce.

Na zakladé stanovenych charakteristik, které ve své praci uvadim, lze rozpoznat
osobu, ktera jednd manipulativné a jejiz jednani ma za nésledek rtznd psychicka
a somaticka poSkozeni manipulované osoby. Proti manipulaci se lze Gspé$né branit
pouzitim raznych obrannych technik. V ptipadé¢ masové manipulace je obrana ponckud
problematicka, ale v pfipadé manipulace v soukromych a pracovnich vztazich je
uspeésnd obrana mozna.

Tato diplomova prace by méla nabidnout praktické navody jak mé osobé, tak také
dalsim zenam, které maji problémy s manipulatory ve svém okoli.

Kli¢ova slova

Mezilidské vztahy, komunikace, manipulace, manipuldtor, obé&t, psychologie mas,
stres, Sikana, psychické tyrani, psychické a somatick¢é poskozeni, zdravé
sebeprosazovani, obranné techniky.

Annotation

The aim of this diploma thesis is explanation of definition manipulation and
acquaint with the manipulative ways of action. This thesis deals with the manipulators
whose fields of activity are human relations in different social spheres of social life:
family (parent or yokefellow in role of manipulator), educational institution
(manipulation on the part of schoolmates — vexation), employment (superior, colleagues
as manipulators — mobbing) and commercial sphere.

On the basis of defined characteristics which are presented in this thesis, it is
possible to recognize a person who acts manipulative and act of this person eventuates
various psychic and somatic damage of manipulatable person. It is possible to
successfully defend by using various defensive techniques against the manipulation.
The defense is somewhat problematic in the case of mass manipulation, but the
successful defense is possibly in the cases of manipulation in private and occupational
relations.

This diploma thesis should offer practical instruction for myself, but also to other
women who have problems with manipulators in their surroundings.

Keywords

Human relations, communication, manipulation, manipulator, victim, mass psychology,
stress, vexation, mental cruelty, psychic and somatic damage, health self-assertiveness,
defensive techniques.
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Priloha ¢é. 1

ANKETNi FORMULAR

Zakrouzkujte:

Vék: 20-30 30-40 40-50 50-60
Stav: svobodna vdana rozvedend vdova
Vzdélani: zakladni vyucena stiedni vysokoSkolské
CAST A

Pti odpovédi ANO zakrouzkujte jednu nebo vice moznosti, zda se jednalo o rodice,
partnera, kamarady nebo zndmé, kolegy v zaméstnani.

Setkala jste se ve svém okoli (rodina, pratelé, zaméstnani) Ano Nevim Ne
s jedincem, ktery:
1. navozuje u ostatnich pocit viny a dovolava se pfitom rodinnych |:| |:| |:|
vztahtl, ptratelstvi, lasky, profesiondlni zdvoftilosti atd.?
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

2. dava druhym najevo, ze nesmé&ji nikdy ménit ndzor, musi byt |:| |:| |:|
dokonali, vSechno védét a okamzité reagovat na zadosti i otazky?
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

3. vyuziva moralnich zasad druhych k naplnéni vlastnich potieb |:| |:| |:|
(zdvotilosti, lidskosti, solidarity, laskavosti, Stédrosti, hodnoceni
"dobra" nebo "Spatna" matka apod.)?
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

4. zpochybnuje dobré vlastnosti, schopnosti a osobnost druhych, |:| |:| |:|
kritizuje a soudi je a hovoti o nich s despektem?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
5. zé&vidi, dokonce 1 rodictim, ptibuznym nebo partnerovi? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

6. lichoti, dava darky nebo necekané prokazuje drobné usluhy, |:| |:| |:|
aby se zalibil?
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
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Ano Nevim Ne
7. dokaze ze sebe délat obét,, aby ho ostatni litovali (pfehani zéva2-|:| |:| |:|
nost nemoci, sté¢zuje si na nesnesitelné lidi ve svém okoli, na pracovni pietizeni apod.)?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

8. snazi se vykroutit ze zodpovednosti a svaluje ji na druhé? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

9. nesdéluje jasné své zadosti, potieby, pocity a nazory? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

10. obvykle odpovida neurcité? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

11. neomalen¢ méni téma uprostied hovoru? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

12. vyhyba se pracovnim schizkdm a poradam, utiké z nich? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

13. nechava své vzkazy vytizovat jinymi lidmi nebo se uchyluje |:| |:| |:|
k neptfimému sdé€leni (misto osobniho rozhovoru telefonuje, nechava pisemné vzkazy)?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz zena/muz
14. své Zadosti zakryvé logickymi diivody? (1 [ [
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec zena/muz zena/muz

15. hlésa lez, aby se dovédel pravdu, prekrucuje a interpretuje |:| |:| |:|
vyroky druhych?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
16. nesnasi kritiku a popira zcela zifejma fakta? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

skryté vyhrozuje nebo oteviené vydira?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
zasiva nesvar, podnécuje podeziravost, rozdéluje, aby mohl
1épe panovat a je schopen rozvratit cizi manzelstvi?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

méni nazor, chovani a pocity podle situaci a osob, s nimiz je
pravé v kontaktu?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

1ze?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec zena/muz zena/muz

Ano Nevim Ne

1 O

1 O

1 O

L1 O

sdzi na nedostatecné znalosti druhych a snazi se vyvolat dojem, |:| |:|

7e "ma navrch"?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
je egocentricky?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

jeho slovni projev zni logicky a koherentné, ale jeho postoje,
¢iny a zplisob Zivota svédc¢i o pravém opaku?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

Casto az na posledni chvili vyslovi pozadavky, dava pokyny
a nuti druhé jednat?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

nedba na prava, potieby a ptani druhych?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

nedbé na zadosti druhych (ackoli tvrdi pravy opak)?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

1 O

1 O

L1 O

1 O

1 O

L]

L]
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Ano Nevim Ne

27. v jeho pfitomnosti se lidé citi nepiijemné a nesvobodné? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegové:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

28. ptiméje vas délat véci, které byste pravdépodobné o vlastni |:| |:| |:|
vuli nedélali?

Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
29. jde za svymi cili disledné, ale na tkor jinych? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz

30. lidé, ktefi ho znaji, o ném stale hovoii i v jeho neptitomnosti? |:| |:| |:|
Rodic: Partner Kamaradi, znami: Kolegoveé:
matka/otec Zena/muz Zena/muz
V ¢asti A je uvedeno 30 charakteristickych znaki, podle nichz 1ze identifikovat manipula-
tivni osoby. Podle poctu kladnych odpovédi zjistime, zda osoba z naSeho okoli je manipu-
lator - pti zjisténi deseti znakl ze seznamu uz nelze chovani dané osoby povazovat za zce-

la normélni. Od dvaceti charakteristickych znakti si mtizete byt jisti, ze jste ve styku s ¢lo-
vekem, ktery ohrozuje nejen vase zdravi.

CAST B
Zaskrtnete odpovidajici kolonku. Ano Nevim Ne

1. Zicastnila byste se televizni soutéze?

2. Dokazéla byste rozproudit zabavu pfi svatebni hosting?
3. Jste pozitivni ¢lovek?

4. Zatouzila jste pilotovat letadlo?

5. Snila jste o tom, Ze byste si pohovofila se clenem kralovského
rodu?

6. Oponovala jste nékdy svému nadtizenému?

7. Vadilo by vam, kdyby vas ptatelé vidéli nahou?

OO0 oo
O oo
LAOd ooonot

8. Snazila byste se dokazat dopravnimu straznikovi, ze vas
napominal nepravem?
0



Nevim Ne
9. Domnivate se, ze "nejlepsi obrana je utok"?

10. Ridite auto sebejisté i v dopravni §picce?
11. Prejizdite pies kiizovatku bez obav?
12. Prepravovala byste se trajektem i za bouilivého pocasi?

13. Ptipoustite, ze se u vas nékdy projevuje sklon jednat ptili§
tvrdé?

14. Jednate nebojacné¢ i s lidmi, ktefi jsou u moci?
15. Ignorujete varovné signaly?

24

16. Uchazela byste se o naro¢néjsi zaméstnani?

000 OooO0ooOgoos

oot Oob b bobbod goggd
oo Oobo O obdod oo

17. Uvitala byste moznost vystoupit v televiznim potadu, VysilanénD
pifimym pienosem, jehoz soucasti by byl rozhovor se slavnym hostem?

[]

18. Dovolujete si o sob¢ tvrdit, Ze jste chytiejsi nez
vétsina lidi?

19. Chtéla byste rezirovat divadelni hru?

20. M¢la byste dostatek potfebné odvahy, abyste mohla jet
automobilovou rally?

21. Prosla byste v noci hibitovem?
22. Ridila byste bezmotorové letadlo?
23. Chtéla byste byt politickou?

24. Chodila byste na visutém lan¢?

oodod Og

25. Pokusila byste se zadrzet pachatele loupeze?
Cast B je zaméfena na zjisténi, jak jsou na tom respondentky se sebediivérou.

Strucné vyhodnoceni:

Za kazdou odpoved’ zaskrtnutou v kolonce pod zahlavim Ano nalezi 2 body, Nevim
1 bod, Ne 0 bodu.

17 bodit a méné

Je zteymé, Ze vam do znacné miry chybi dostatecné divéra ve vlastni schopnosti.
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18 az 35 bodu

Udrzujete si neokdzalé sebevédomi a jste pfipravena piilezitostné podstoupit néjaké to
riziko, tiebaze celkové upfednostiiujete zajisténé osobni bezpeci, a proto se také bézné

do ni¢eho nehrnete.

36 az 50 bodu

Oplyvate sebedliveérou a jste si naprosto jista svymi schopnostmi témét pfi vSem, co konate.

CAST C
Zakrouzkujte odpovidajici odpovéd.

1. Jste ¢lenkou vyboru, jehoz pfedseda necekané rezignoval. Jak zareagujete?
a) velice bych si ptala, abych byla pozadana o piijeti funkce predsedy j¢
b) podnikla bych t¢inné kroky, abych byla zvolena do této funkce
c¢) zvazovala bych svou pfipadnou kandidaturu, ale jen v pfipadé, ze bych o to byla
pozadana

2. Jste toho nazoru, zZe se problémy maji fesit kompromisem?
a) ano, pokud se jedna o kompromis funk¢ni, rovhomérné zohlediujici z4jmy vSech
zainteresovanych stran
b) nikoli v tom pfipadé, Ze by v rdmci takového kompromisu byly prosazovéany nero-
zumné pozadavky €i naroky, jez bych povazovala za neopodstatnéné
¢) ano, nebot’ kompromis n¢kdy predstavuje jedinou moznost, jak dale pokracovat

wewr

a) pravo na zZivot v miru a porozumeéni
b) pravo fici své NE
¢) pravo na slusné zachazeni za vSech okolnosti

4. Vas novy spolupracovnik, se kterym jste se jesté blize nesezndmila, vas pozadal,
abyste mu pujcila 2 000 K¢ na zaplaceni néjakého uctu, coz zdivodnil tim, Ze u sebe
momentalné nema potiebnou ¢astku v hotovosti. Jak se zachovate?

a) taktn¢ mu objasnite, pro¢ ze zdsady spolupracovnikiim penize nepiijcujete
b) jeho zadosti nevyhovite, aniz by vam to ¢inilo jakékoli problémy
¢) napoprvé mu radé€ji vyhovite, abyste neohrozila vase budouci vztahy

5. Stojite ve front¢ a kdosi se cpe doptedu ve snaze vas predbéhnout. Jak zareagujete?
a) dala bych mu najevo, ze se mi to nelibi
b) vyzvala bych doty¢nou osobu, aby se zatadila zpatky tam, kam patt
¢) pon¢kud by mne to rozladilo, ale asi bych proti tomu neprotestovala

6. Mate n¢kdy pocit, Ze se nechate snadno ovlivnit?
a) tu a tam
b) ne
¢) ano
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10.

11.

12.

13.

. Chcete uz odejit z obchodu, ale uvédomite si, Ze pfi vraceni drobnych penéz vas proda-

vac o malou ¢astku osidil, mozna netimysiné. Jak se zachovate?

a) feknete mu to a prijmete jeho vysvétleni

b) upozornite jej na chybu a budete trvat na vraceni chybé&jici ¢astky
c¢) nechate to tak, aby piipadné nedoslo ke zbytecnému nedorozumeni

vvvvvv

a) moznost parkovani
b) pruznou pracovni dobu
¢) stravovaci zafizeni na urovni

. Chybéla by vam zdrava sebedlivéra pro vyjadieni svého minéni na schiizi, kdyz byste

vycitila, Ze vétSina pfitomnych s vami nebude souhlasit?

a) mozna ano, ale dodala bych si kurdze a kazdopadné bych sviij nazor projevila

b) takovou situaci bych si vychutnala: provétila bych si svou schopnost presvédcovat
druhé

¢) patrn¢ ano, v takovém ptipad¢ bych si asi svilj nazor ponechala pro sebe

Jakym zplisobem obvykle reagujete, kdyz jste kritizovana?

a) zanu oponovat

b) nejprve zvazuji, zda jsou vznasené kritické pripominky opodstatnéné a pak radéji
pfiméfenym zptisobem odpovim, nez abych ostie reagovala

¢) byvam ponékud rozrusena, ale zpravidla si uvédomim, ze kritizujici ma pravo na
svlj nazor

vvvvvv

a) rychlost odpovédi
b) jednoduchost a stru¢nost
¢) kultivovanost a zdvofilost za vSech okolnosti

Spattite nékolik malych déti, jak pfebihaji pfes upraveny zahon na vasi zahradé.

Jak asi zareagujete?

a) pozdravite je a pak tfeba dobromysIn¢ utrousite: "Copak délate na moji zahradé?"
b) laskave a ptitom vazné déti upozornite, Ze se nachézeji na soukromém pozemku
¢) nepodniknete viibec nic, protoze doufate, ze se to uz vickrat nestane

Sedite v nekuracké restauraci a u vedlejSiho stolu si jeden z navstévniki prave zapalil

a) oznamite to obsluhujicimu personalu, ktery by m¢l navstévnika upozornit, Ze je tam
koufeni zakézano

b) sama navstévnika velice slusn¢ upozornite, ze se nachdzi v nekuracké restauraci

¢) uz si toho nebudete vSimat
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Kterou z nasledn¢ uvedenych vychozich zasad povazujete za nejrozumné;jsi?

a) pfi probihajicim jednéni se s druhou stranou nijak nemazlete a bud’te neustupni
b) jednejte laskavé, ale neoblomné

¢) respektujte ndzorovy postoj oponenta

Remeslnik, ktery u vas doma asi 15 minut néco spravoval, si za vykonanou praci fekl

o ¢astku, jez byla podle vaseho soudu nepfiméfené vysoka. Ktera z nasledné uvede-

a) namitnete: "Jste si jisty, ze to neni moc?" Ale kdyz trva na svém, tak neochotn¢ za-
platite tolik, kolik pozaduje a feknete si, ze jste o jednu nabytou zkuSenost bohatsi

b) odvétite, Ze tolik penéz u sebe ani nemate a sdelite mu ¢astku, kterou byste podle
svého hrubého odhadu povazovala za pfimétenou vzhledem k vykonané praci

c¢) nebudete se s nim o tom viibec dohadovat, ale zafeknete se, ze tohoto femeslnika si
uz k sobé domi nikdy neobjednate

Vas $éf zada, abyste zapocaty projekt dokoncila v Sibeni¢nim terminu, ale podle vas uz

neni realné, Ze byste takovou lhitu mohla dodrzet. Jak si s touto situaci poradite?

a) zdrahavé jim predpokladany termin dokonceni projektu odsouhlasite, i kdyz se
domnivate, ze dohodnutou lhiitu patrné¢ nebudete schopna dodrzet

b) za¢nete se pokouset $éfa presvedcCit, ze potiebujete vice ¢asu na to, abyste mohla
dokoncit projekt na o¢ekavané Spickové urovni

c¢) budete pracovat dlouho do noci, abyste zapocaty projekt dokoncila v §éfem navr-
zené 1hiité a vyvolala v ném piiznivy dojem

Kterou z nasledn¢ uvedenych formulaci povazujete za nejptijatelnéjsi?
a) sdilend starost se stava starosti poloviéni

b) nakonec se musime se svymi problémy vypotadat sami

¢) vétsinu problému vyfesi cas

vyjednavani?

a) nachazet vzajemné piijatelné kompromisy

b) sebeovladani
¢) vedét, Ze mam pravdu

a) se svymi ndzory se netajim

b) se svymi pozadavky ptichdzim sebevédomé
¢) beru do uvahy zjevné potieby druhych

Kterd z nasledné uvedenych slivek se nejlépe hodi na zacatek véty?
a) Mam pocit, Ze .......

b) Navrhuji, aby .......

¢) Chapu, ze .......
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21. Ktery z téchto ptivlastka je pro vas nejptiléhave)si?
a) trpéliva
b) vytrvala
¢) spolehliva

22. Jste pozadana, abyste napldnovala spolecenskou akci, ale jakmile na tomto tkolu
zacnete pracovat, tak né¢kdo zacne znehodnocovat vase usili tim, Ze se vam do toho
za¢ne michat. Jak si s touto situaci poradite?

a) budete to prosté klidné snaset, aniz byste néjak protestovala
b) zdvoftile upozornite, Ze organizovanim spolecenské akce jste byla povéfena vy
¢) vstiicné navrhnete, aby se tohoto tikolu ujala doty¢né osoba misto vas

23. Ktery z téchto ptivlastki je pro vas nejptiléhave)si?
a) empaticka
b) pozitivni
¢) impulzivni

24. Jste sama se sebou spokojena?
a) ano, dokud me¢ berou druzi
b) ano, se vS§emi mymi zapory
¢) ne vzdy

25. Kterou z téchto zasad povazujete pro uspésnd vyjednavani za nejefektivnejsi?
a) neskakejte pfi jednani ¢asto do feci
b) argumentujte vécné
¢) pocitejte s kompromisy

Cast C zjistuje, jak jsou dotazované Zeny schopny jednat asertivng.

Stru¢né vvhodnoceni:
Za kazdou odpovéd’ a) nalezi 1 bod, b) 2 body, c) 0 bodt.

40 az 50 bodu

Muzeme predpokladat, Ze jste mimotadné asertivnimi jedinci, kteti znaji svéa prava.

25 az 39 bodi

Vase skore naznacuje, ze mate dostatek asertivity na zachovani sebetucty. Vite, jaka prava
vam ndleZi, jste dostatecné sebévédoma, abyste se jich mohla domahat, a odménou vam je
1 pocit vnitiniho uspokojeni.

Méné nez 25 bodi

I kdybyste veédéla, jaka prava vam nalezi, tak nejste dostatecné sebevédomad, abyste se jick
vibec mohla domadhat, ani nevite jak to udélat; snad alespon prilezitostné dokazete fici
sveé Ne.
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CASTD
Zakrouzkujte odpovidajici odpoved.

1. Jste znepokojend predstavami o tom, jaky bude svét tieba za 50 let?
a) pomérné ¢asto
b) ztidkakdy, pokud viibec
c) tu a tam

2. KdyzZ rozbijete zrcadlo, tak se obavate, ze se vam piihodi néco nemilého?
a) ano
b) néco takového mne viibec nenapadne
¢) trochu

3. V¢étite zpravidla ve své vitézstvi, kdyz se pfihlasite do néjaké soutéze?
a) zpravidla nikoli
b) ano, obvykle se uz vidim v roli budouciho vitéze
¢) vyhravam rada, ale druhé misto za netispéch vétSinou nepokladam

4. Prohrala jste nemalou ¢éastku v hazardni hie?
a) jesté nikdy
b) vice nez dvakrat
¢) snad jednou ¢i dvakrat

5. Domnivéte se, Ze ve svété by kazdy ¢loveék pro sebe nasel idedlniho partnera?
a) snad jen v pohadkovém
b) ano
¢) jen nekteti lidé

6. Mate dojem, ze vas pohar radosti je poloplny nebo poloprazdny?
a) poloprazdny
b) poloplny
¢) ani poloplny, ani poloprazdny

7. Kterymi z nasledné uvedenych slitvek byste doplnila nedokonéené doporucenti:
Kdyz neuspéjete hned na poprve, .....
a) tak to vzdejte
b) tak to zkuste jesté jednou
c) tak to zkouSejte stale znovu

8. Jste si jista, Ze budete moci naplnit sva Zivotni pfedsevzeti?
a) mam vazné pochybnosti
b) ano
¢) tu a tam zapochybuji



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

. Véfite v pravdivost réeni: Na kazdého se jednou usméje Stésti?

a) nikoli
b) ano, bez nejmensich pochyb
¢) jen Castecné

Jak rychle se dokéazete vyrovnat s nepiijemnou udalosti?
a) trva mi to hodné dlouho

b) hned vzéapéti

¢) ano, 1 kdyz ne brzy

Jak casto se kvili doléhajicim starostem potfaddné nevyspite?
a) pomé&rné casto

b) mélokdy, pokud viibec

¢) jen nékdy

Byvate si jista spravnosti volby z n¢kolika alternativnich moznosti?
a) viibec ne

b) docela ano

¢) nékdy se neubranim ur¢itym pochybam

Kdyz dostanete chiipku, tak navstivite 1¢kare?
a) obvykle ano

b) ne

c) jak kdy

Radéji krotite svou ctizadost, abyste se vyhnula pfipadnému zklamani?
a) ano

b) ne

¢) n¢kdy

Citite se byt financn¢ zabezpecena?
a) nikoli

b) ano

¢) obvykle ano

Véiite v pravdivost pripovédi: Zadna situace neni bezvychodna?
a) ne, v zivoté to tak jednoduché neni

b) ano

¢) podle okolnosti

MiZete se spolehnout na své pratele, ze vdm pomohou v nesnazich?
a) bohuzel, nemohu

b) ano, pokud budou moci

¢) nejsem si tim jista
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

v

Pravdépodobné;jsi je klid pied bouii nebo klid po bouti?

a) klid pted bouii

b) klid po bouti

¢) pravdépodobnost je piiblizné stejna, zivot je prece plny zvrati

Jak dlouho byste musela vypravét o vSem hezkém, co se vdm v Zivoté stalo?
a) byla bych s tim hotova velice brzy

b) takové vypraveéni by snad ani nemélo konce

¢) soudim, Ze ptiblizné¢ tak dlouho, jako v priméru ostatni lidé

Ktery z nasledujicich tryvki nejptiznacnéji vystihuje vas pohled na zivot?
a) V sousedové zahrad¢ je trava vzdycky zelengjsi

b) Divejme se na svét z lepsi stranky

c¢) Kdesi nad duhou krouZi bajni ptaci

Predpokladate, ze se dozijete pozehnané¢ho veku?
a) ani ne

b) ano

¢) jen v to doufam

Vétite, ze vaSe velka prilezitost je na spadnuti?

a) jedine¢né ptilezitosti na nas necekaji, musime je prece vytvaret
b) ano

c) jeste se nevzddvam nad¢je

Vzala byste si vysokou hypotéku s presvédcenim, ze ji budete schopna splatit?
a) mozna ano, ale piisobilo by mi to velké starosti

b) ano

¢) ano, ale piisobilo by mi to mensi starosti

Véftite v pravdivost uslovi, Ze Spatné zpravy prichazeji po tiech?

a) byva tomu tak

b) snad se to n¢kdy stava, jenze jindy zase piichazeji dobré zpravy a taky po tieck
¢) n¢kdy ano

Bojite se cestovat letadlem?
a) zpravidla ano

b) ziidkakdy, pokud viibec
¢) n¢kdy

Vétite v posmrtny zivot?

a) ne

b) ano

c¢) doufam, Ze existuje, ale nejsem si tim jista
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27. Po zakoupeni losu oc¢ekavate, Ze na n¢j vyhrajete?
a) ani ne
b) ano, jinak bych los pfece viibec nekupovala
¢) ve vyhru sice doufam, ale také odhaduji své realné Sance

28. Vetite v konecné vitézstvi dobra nad zlem?
a) moc ne, obzvlasté v dneSnim zneprateleném svéte
b) ano, dobro nad zlem vzdy vitézi, i proto ma nas zivot smysl
¢) nejsem si tim zcela jista

29. Jaké byste chovala nadéje na zachranu coby ztroskotanec na opusténém ostrove?
a) asi bych nejspiSe pocitala s tim, ze uz nikdy zachranéna nebudu, ale néjakou slabou
nad¢ji bych se snad utéSovala
b) v skrytu duse bych byla piesvédcena o tom, ze se jednoho dne moji zachranci urcit¢
objevi na obzoru
c¢) doufala bych ve v€asnou zachranu, a mezitim bych délala pro pteziti co by bylo
v mych silach

30. Jak Casto se hlasite jako soutézici do televiznich soutézi v nad¢ji, Ze vyhrajete spoustu
penéz?
a) jesté nikdy jsem se zadné takové soutéze nezucCastnila
b) pomérné Casto
¢) jednou za Cas

V ¢asti D jsem zjistovala, zda dotazované maji optimisticky nebo pesimisticky piistup
k zivotu.

Stru¢né vyhodnoceni:
Za kazdou odpoved’ a) nalezi 0 bodd, b) 2 body, ¢) 1 bod.

45 az 60 bodu

Ziejme jste nezdolnymi optimistkami, zastankyné bajecné zivotni filozofie.

27 a% 44 bodu

Jste realistky, obdobné¢ jako vétSina lidi na této planeté. Pristupujete k zivotu jako k pout'o-
vému toboganu, skytajicimu vzrusujici a stimulacni zazitek, a pfitom pevné véfite, Ze se
budete nachéazet spiSe ve vySinach, aby vase zivotni bilance byla nakonec pokud mozno cc

nejpriznive)si.

Méné nez 27 bodi

Ttebaze si miizete namlouvat, ze jste realistky, ve skutecnosti jste rozenymi pesimistkami.
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