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CASTE PODOBY MANIPULATIVNIHO CHOVANI
PFi ¢teni nasledujicich forem manipulace premyslejte nad témito otazkami:

e Jaci lidé ve Vasem okoli tyto druhy manipulace pouzivaji a pfi jakych pfileZitostech?

e Jakd byva Vase obvykla reakce na tento druh manipulace? Jste s ni spokojeni? Pokud ne — jak
byste chtéli reagovat jinak?

e Kdy Vy sami manipulaci pouzivate? Ve vztahu ke komu?

Opétovani laskavosti

Druhy je k Vam pfijemny, mily, vstficny — poskytuje Vam laskavosti (i nevyzadané), ale na oplatku
vyZaduje zpétné vychazeni vstfic, i kdyZ se Vam to nehodi. Pozve Vas na kavu, ale ofekava, Ze ho pfristé
pozvete také. Nenechte se do hry zatdhnout. V pfipadé pozadavku od manipuldtora, ktery nechcete
naplnit, vyuZzijte tipy z lekce 3.2. ,Jak odmitnout a udrzet vztah?“.

Zlehcovani

Zlehcovani Vasich potieb a hodnoceni Vasich hranic: ,To je smésné, co fikds. To jsi pravdépodobné
jedind Zena, kterd mad tento ndzor. Jsi precitlivéld. Ty ale nadélds.”. Cilem je znejistit Vas ve Vasich
potfebach a nastaveni hranic. Pokud Vam néco vadi, tak si za tim stljte. Naptiklad, pokud je kolega
smérem k Vam opakované sarkasticky a Vam to vadi, nenechte se presvédcit o tom, Ze jenom Vy

nemate smysl pro humor.
ZastraSovani

Manipuldtor se Vas snazi zastrasit kiikem, vzteklymi projevy. Je dlleZité trvat na své potiebé, hranici,
nenechte se zahnat do kouta.

Odvadéni pozornosti od tématu

Reknete napfiklad kolegovi, e opakované na posledni chvili pfesouvd Vase pracovni setkani a 7e se s
nim potrebujete dohodnout natom, jak to udélat, abyste se mohli na domluvené terminy spolehnout.
Kolega si v reakci zacne stéZovat na to, jak je pretizeny a Ze pozadavkl na néj je pfemira a Ze je jich v
tymu malo a Ze uZ je na pokraji vyhoreni. A potom za¢ne mluvit o tom, Ze ho ¢eka stéhovani a Ze ceny
bytl jsou naprosto prestfelené. Projevte v dany moment empatii, vyuZijte parafrazi a vratte rozhovor
zpét k Vasemu tématu.

Utoceni na ego a nasi potfebu ocenéni, pfijeti

Zaludna forma manipulace je zaloZena na vyvolavani pocitu jedinec¢nosti: ,,Obracim se na Vds, protoZe
jste ten nejlepsi odbornik, kterého zndm. / Jsi jediny, na koho se mizZu obrdtit. Jsem zoufald, ale Ty mi
urcité pomizes, vid”?“ \ pfipadé pozadavku od manipuldtora, ktery nechcete naplnit, vyuzijte tipy
z lekce 3.2. ,,Jak odmitnout a udrzet vztah?“.

Zuzeni mozZnosti

Druhy Vam dava na vybér napfriklad ze dvou mozZnosti (sejdeme se tedy v Utery nebo ve stfedu).
Zastavte se a vyZadejte si ¢as na rozmyslenou.
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Pfevraceni pozitiv do negativ

Vypada to zprvu, Ze Vas chce manipuldtor ocenit, vzapéti vsak pfijde studend sprcha: , Ty jsi tak krdsnd,
Skoda, Ze o sebe vice nepecujes. / To je skvély ndpad, je uzasné, Ze jste na to prisel Vy, ktery nemd ani
vystudovanou vysokou skolu.” Je to zdludny druh manipulace — druhy se ve Vas snazi vyvolat pocit
ménécennosti. Pokud techniku prohlédnete, nenechte v sobé pocit ménécennosti vyvolat. Mlzete
vyuzit techniky z lekce 3.3.: Jak reagovat na opravnénou kritiku a Gatoéné vyroky?

Za Vasimi zady...

Manipuldtor o Vas Sifi nepravdivé negativni informace tak, abyste ho nemohli pfimo konfrontovat.
Zkuste se ho zeptat, jestli je ve Vasem vztahu vse v poradku. A Ze jste slyseli, Zze se fika... Nékdy se
mUZete dozvédét uziteCnou zpétnou vazbu. Pomlouvajicimu také ukazete, Ze se informace dostaly az
k Vdm. Pokud Vam bude tvrdit, Ze je vSe v naprostém poradku, ale pomluva, kterou o V4s Sifi je pro
Vas profesné ohroZujici, ovérte u pro Vas daleZitych osob, ke kterym se mohou tyto pomluvy dostat,
jak vnimaji daného pomlouvajiciho a piipadné s nimi proberte Vase obavy ohledné pomluv. Casto druzi
vi, Ze pomlouvajici jenom Sifi drby.

Pokud bude druhy pfed Vami pomlouvat kolegyni a Vy se nechcete pomlouvani Ucastnit, mizete
reagovat otdzkou: ,Pro¢ mi to Fikas?”“ nebo prevést rozhovor na jiné téma s tim, Ze se o kolegyni
nechcete bavit, kdyz nema moznost se k tomu vyjadfit.

Pridavani pozadavka

Manipuldtor vychazi z toho, Ze kdyZ souhlasite s mensim pozZadavkem, tak budete souhlasit i s dalSim
doplnujicim. Naptiklad: kolega Vas pozada, abyste zavezli pracovni dokumenty jinému nemocnému
kolegovi, ktery bydli blizko Vds. Souhlasite. Nasledné Vas jesté pozadd, zda byste mu mohli rovnou
vysvétlit novy proces, ve kterém se vyznate a prosbu oddvodni tim, Ze kdyZ s nim budete pti predavani
dokumentl mluvit osobné, tak bude vysvétlovani jednodusi nez kdyby mu proces nékdo vysvétloval
telefonicky. Vidy si uvédomte, Ze se jedna o odliSné pozadavky a ze mulzete pfijmout jeden, ale
odmitnout druhy.

Kdyz tohle ne, tak aspof...

Dalsim druhem manipulace je, Ze ma na Vas druhy nejdfive narocnéjsi pozadavek a pokud odmitnete,
pozada alespori o mensi laskavost. Napfiklad: nadfizeny bude chtit, abyste zaskolili nového kolegu, coz
neni v naplni Vasi prace. KdyZ mu predloZite svij pracovni plan, ze kterého vyplyva, Ze na nékolikadenni
zaskolovani nemate prostor, aniz byste odloZili své pracovni priority, tak Vam nadtizeny fekne, at mu
alesponi zpracujete struény Skolici material. Citite se nepfijemné, protoZe jste odmitli plvodni
pozadavek (zaskolovani), nechcete ale pUsobit neochotné, tak se zpracovanim materialu souhlasite (i
kdyzZ to pro Vas bude znamenat praci prescas).

Prekrucovani reality

Manipulator fika véty typu: ,To jsem tedy nerfekl. To mads néjak pomotané.”, a zpochybnuje tak Vas
usudek. Tato technika je zvlast nebezpecna, kdyZ manipulator vystupuje velmi sebevédomé a Vy jste
s nim v kontaktu delsi dobu. Opakovana manipulace mize zpUsobit, Ze prestanete véfit sami sobé a
svému vnimani.
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Hra na obét

Na tento typ manipulace si dejte pozor, zvlasté pokud jsou pro Vas dileZité pohodové vztahy a co sio
Vas druzi mysli. Tato tladitka se totiz obét snazi mackat. Jsou to lidé, ktefi se chovaji bezmocné,
nestastné, utrdpené a Vas stavi do pozice zachrance. Budete napf. jako manaZer nespokojeny
s vykonem svého podfizeného. Ten Vam pfti poskytovani zpétné vazby bude vypravét, ze se rozvadi, ze
ho manzelka obrala o vSechno a zZe by moc rdd podaval pozadovany vykon, ale Ze by od Vas potreboval
ulevu. V takovych situacich je klicové manipulaci rozpoznat, nenaskocit do role zachranare, uvédomit
si, Ze nejsme zodpovédni za trdpeni druhého a rozhodnout se, co vlastné sami chceme. Pokud vim, Ze
se kolega se mnou snazi manipulovat, mlzu vyjadrit pochopeni: ,,Chdpu, Ze je Tvd situace obtiznd.” A
ddle trvat na svém pozadavku: ,/ kdyZ proZivas ndrocné obdobi, potrebuji od Tebe..., abychom v tymu
dosdhli stanovenych cili.

Diktator
Diktator prosazuje vidy své nazory, obvykle se odvolava na autority, tradici, odkazy predkd. Rika tieba:

e Tak jsem fekl a tak to bude!

e Je to tak, protoZe jsem to rozhodl.

e Nediskutuj se mnou, uz je rozhodnuto.

e Kazdy slusny ¢lovék vi, ze...

e Pokud bys uvaZoval logicky, tak tohle nem{zes fict.
e Vis kdo ja jsem? Koho ja zndm?

Diktator nepripousti jakékoliv diskuze, neméni svij nazor a nikdy neuzna svoji chybu. Pouziva silu, moc
a je neustupny. Nehrajte s nim tuto hru, nenechte se zatlait do pozice niZze postaveného. Mlzete
vyuzit techniky z lekce 3.3.: Jak reagovat na oprdvnénou kritiku a Gtoéné vyroky?

Horky brambor

Druhého se na néco zeptate a on prevede otazku zpét na Vas. Nezacnéte odpovidat, ale vratte se zpét
k Vasi otdzce. Reknéte tfeba: ,,Hned Vdm odpovim, ale z(stafime prosim jesté u otdzky, kterou jsem
Vam poloZila.”

Vzdélanec

Dava najevo svou prevahu svymi zkusenostmi, znalostmi, tituly a snazi se dostat do podfadné pozice.
Rika véty typu: ,Jak to, Ze to nevite, kdyZ mdte vysokou skolu? / Jste tu prece uz pét let, tohle byste méli
védet...“ Jakmile tento typ manipulace odhalite, vite, Ze nemusite jeho hru hrat. MiZete vyuzit techniky
z lekce 3.3.: Jak reagovat na opravnénou kritiku a Uto¢né vyroky?

Ja si to rozmyslim

Budete chtit zvysit plat, zménit pozici ¢i projednat jinou dlleZitou zaleZitost s Vasim komunikacnim
partnerem. Ten Vam ale opakované rika véty typu: , Ted neni vhodny ¢as tuto zdleZitost projedndvat./
Urcité se o tom musime pobavit, ddm Vdm védeét ve sprdavny cas./ To si jesté musim promyslet.”
Nenechte se a ptejte se: ,,Co presné si jesté budete promyslet?/Kdy se tedy za Vdmi mohu zastavit?/Na
kom toto rozhodnuti zdvisi?“ Snazte se upresnit si dalsi krok a nastavit mu ¢asovy ramec.



