Psychicka manipulacia nasa kazdodenna

Psychicka manipulacia je suCastou nasho Zivota — manipuluju média, reklama, politici
auz si to ani neuvedomujeme. Tym sa vSak znizuje naSa citlivost a ostrazitost voCi
manipulativnemu spravaniu. Bezna komunikacia v zdravych a zrelych vztahoch s inymi fudmi
je ur€ovana nepisanymi pravidlami, ktoré nas vedu k tomu, Ze v principe Uprimne prejavujeme
city a hovorime pravdu, a to isté oCakavame od ostatnych.

Psychicka manipulacia je vSak neprimerané (vedomé aj nevedomé) spravanie vo
forme slov aj €inov, ktorymi sa porusuju tieto pravidla a nartsaju dostojnost a slobodu Cloveka
aj jeho fyzicku i psychicku integritu bez jeho vedomia a sthlasu.

Pdsobenie psychickej manipulacie sa deje na podvedomej drovni amdze jej
podlahnut kazdy z nas aj v priebehu kratkeho ¢asu — nikto z nas nie je voCi nej imunny.
Malokto o tom vie, a preto mame tendenciu hfadat v ¢loveku, ktory manipulécii podfahol jeho
vlastnu slabost a zlyhanie. NaSe presvedCenie o vlastnej nezranitelnosti sa prejavuje tvrdenim:
,Mne sa to nemdze stat.“ Bohuzial méze. Prave aj vam, pretoZe sa prejavuje sa tisicmi
spbsobov a réznymi formami — od pasivneho psychického natlaku az po psychické tyranie.

Pasivny psychicky natlak vytvara napriklad uprava prostredia supermarketov
a nakupnych centier. Presne namierené emocionalne podnety, zamerané na vSetky naSe
zmysly, menia naSe jednanie na fyzickej Urovni ¢im strdcame nad sebou vedomu kontrolu.
Neverite?

Vimli ste si, Ze v nakupnych centrach nie st hodiny, mélo okien, vzdy umelé osvetlenie? Ze
tam pustaju hudbu urcitej hlasitosti a $tylu? Ze v spleti chodieb sa tazko orientuje? Ze
vystupové miesta su velmi obmedzené ? Citime prijemnu osviezujucu vénu, hfadame, bludime
— ideme kupit len chleba a musime prejst celou nakupnou plochou. Vyjdeme von
a prekvapene zistime, ze medzitym sa zotmelo, presli 2 hodiny a minuli sme ovela viac pefazi
ako sme mali v Umysle. Stratili sme pojem o Case aj vonkajSej realite.
Tento stav ma aj svoj odborny nazov — Gruenov transfer podla zakladatela nakupnych
centier. Vystihuje chvilu, v ktorej sa Clovek pod vplyvom premyslene usporiadaného prostredia
po uréitom ¢ase meni na impulzivneho kupca. Zaujimavy fim Cesky sen dokumentuje takyto
vplyv a nastavuje zrkadlo naSej ovplyvnitelnosti psychickou manipulaciou.

Jedinou obranou voéi pasivnemu psychickému natlaku je uvedomit’ si tieto suvislosti,
zastavit sa a zamysliet nad tym, i je zmyslupIné to, o prave robime a ¢i sme sa pre to naozaj
sami a slobodne rozhodli.

S psychickou manipulaciou sa stretdvame aj vo vztahoch v rodine, v Skole, v praci
amozno manipulujeme inych aj my sami a ani si to neuvedomujeme. Pokial ste Citali knihy
s presnymi navodmi na sebapresadenie a uspech (napr. Dale Garnegie) napadlo vas, Ze
priamo nabadaju ku velmi sofistikovanému aktivnemu psychickému natlaku? Ved ¢o iného
je to, Ze sa uCite svojim sprévanim ovladat’ l'udi bez ich vedomia a tak ich priviest k tomu,
aby sa zmenili a mali vas radi bez uprimnych hibSich citov a vztahov.

Obgas sa uchylujeme k psychickej manipulacii vietci. Clovek sa niekedy, povedzme
v Zlosti, sprava manipulativne — vyhréza sa, odide bez vysvetlenia. Po takomto zachvate ho
viak ,hryzie“ svedomie, snazi sa ospravedinit, vysvetlit, alebo zmenit nevhodné spravanie.

U manipulatora je to vSak inak. Ten manipuluje neustale a zneuziva [udi
na dosiahnutie svojich cielov vSetkymi moznymi spdsobmi bez ohfadu na moralku a mravnost.
Je teda rozdiel nieCo obéas urobit a skutoCne byt nie¢im ako charakteristika osobnosti.
Manipulator psychicky manipuluje, az tyra, svoju obet, ktora straca vlastnu déstojnost, slobodu



aidentitu. Zakladnou Crtou psychickej tyranie je totalna absencia uprimného rozhovoru.
V populacii je zastupenie takychto manipulatorov asi 2-3%. Statisticky by sa teda takmer kazdy
z nas mal s manipulatorom vo svojom zivote stretnut. Stretli ste sa? Skuste si spomenut.

Ak ste badali opakovane u niekoho v rozhovoroch tieto prejavy: pocuva s nechutou —
napadné povzdychy, opovrZlivé uskrny, velavravné naznaky, nenavistné pohlady, vyhybavé
pohlady, nahle zacina hovorit o inom, hovori hlasnejSie alebo tichSie ako ostatni, drZzi sa
v ustrani alebo vehementne presadzuje, vyhladava také miesto, aby ho ostatni vnimali ako
ustrednu osobu (v Cele stolu, v najvdcSom kresle) — mali by ste spozorniet, lebo prave toto su
prejavy psychickej manipulacie.

Hladajte u dotyéného dalSie vedomé ¢i nevedomé prejavy manipulécie: prehnané
priatelské alebo vyhrazné gesta — buchanie do stola, prst namiereny na niekoho, predstiera,
Ze sa ho nic netyka, nedava najavo city, potlaca gesta — zalamuje prstami, odka$liava, stahuje
Zuvacie svaly, odkladé stretnutia, bez vysvetlenia nepride, ¢asto chodi neskoro ...Nasli ste?
Tak pozor!

Ak este vypozorujete aj v re€i niektoré z tychto prejavov: nejednoznacné vyjadrovanie,
neposkytuje vsetky informacie naraz, hovori v neuplnych vetach, nedopovie myslienku,
pouZiva mnohoznacné alebo samé cudzie slova, vyZaduje predbezné sluby ale sam sa
sfubom vyhyba, neodpoveda na otazky alebo odpoveda protiotazkou, argumentuje
polopravdami, uchyluje sa ku tzv. dvojitej vdzbe (vysiela sucasne dve spravy, ktoré si
havzajom odporuju — napriklad slovami s niecim suhlasi ale sucasne nesuhlasne krati hlavou,
hovori s hnevom v hlase ale sucasne sa usmieva) — tak mate s vysokou pravdepodobnostou
docinenia s manipulatorom!

Dlhodoby kontakt s manipulatorom a psychicka manipulécia je silny stresor. Cim je
kontakt CastejSi, tym su prejavy stresu silnejSie. Spdsobuje zdravotné problémy: poruchy
spanku, tazkosti s travenim, zvySenie svalového napatia, vysoky krvny tlak, zaludocné vredy.
Vlyvolava aj psychicke problémy: depresie, strach, uzkost, znizenie sebavedomia a sebaducty,
naruSené medzifudské vztahy, pasivitu a neschopnost spontanne prezivat svoj Zivot.

Okrem toho zasahuje aj celt komunitu, pretoZe jednym z prvych signalov, ze nami
systematicky niekto manipuluje je naruSenie vzajomnych vztahov vrodine, v triede, na
pracovisku. Nastava rozdelovanie ludi do skupiniek, podozrievanie, nesudrznost, precitlivelé
vnimanie konfliktov a rozostvavanie ludi.

Pocit zakladnej istoty a bezpeCia nam zabezpeCuje sukromie arodina. Psychicka
manipulécia v rodine mdze vyustit do pocitu absolutneho zufalstva a bezmocnosti obete.
Z prace mozete dat vypoved, Skolu mdzete zmenit ale z rodiny je unik velmi tazky a pre dieta
doslova nemozny. Prave preto je psychické utrpenie vrodine zadefinované v zakone ako
trestny Cin tyrania blizkej a zverenej osoby so sadzbou 2 — 10 rokov. OvSem vieme, Ze kde nie
je Zalobca, nemoze prist ani sudca.

Manipulativne sprévanie na pracovisku sa oznaCuje ako mobbing (od slova to mob —
napadnut, prepadnut, vrhat sa) a je jednou z hlavnych pri€in znizovania pracovného vykonu,
praceneschopnosti a zhorSenia pracovnej atmosféry. Ide onendpadné spravanie
(neodzdravenie, nevnimanie jeho pritomnosti, nevSimat si jeho poznamky, vyhybat sa
kontaktu, velavravné narazky, ironické poznamky, ap.) s ciefom Cloveka v tichosti vylucit z
kolektivu. Takato skrytd agresivita nedava obeti moznost na sebaobranu — ako niekomu
dokazete, Ze robi velavravné naznaky? Velmi Casto sa to deje s tichym suhlasom ostatnych v
kolektive. MICky sleduju manipulativne spravanie voCi obeti ako o€iti svedkovia, ¢im sa vlastne
stavaju vo svojej pasivite aktivnymi uCastnikmi.

Prvym krokom k obrane je rozliSenie manipulativneho spréavania ihned v jeho
pocCiatkoch a okamZity aktivny protimanipulativny postoj a spravanie.



Napriklad: ak manipulator odpoveda otézkou Ziadajte dosledne odpoved na povodnu
otazku, kfludne sa mu divajte priamo do oci a trvajte na spresneni nejednoznacného vyjadrenia
otazkami typu: Kde? Kto? Ako? Preformulujte zretelne pred vSetkymi, na Com ste sa dohodli
anechajte si spravnost od manipulatora slovne potvrdit. Dajte mu vecne spatnu vazbu,
pretoZe si svoje chyby nemusi uvedomovat. Uvedomte si, ze vy nemate Ziadnu vinu na tom,
Ze vas manipulator manipuluje.

NeoCakavajte ze sa manipulator spamata, ani sa nesnazte zmenit manipulatorovu
osobnost, pretoze premeny manipulativnych osobnosti su velmi tazké aj po absolvovani
dlhodobej psychoterapie. Pokial ste svedkom psychickej manipulacie nezostarte pasivni.
A neustale sa opakujuce pychické tyranie u susedov oznamte na policii.

Najdite v sebe odvahu povedat nahlas: toto je manipulécia, pozbierajte silu na
odolanie manipulatorovi a ziskajte podporu ostatnych vo svojom usili — chrante svoju slobodu
a dostojnost.
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