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BEZ SEBEVASDOMA., BEZ VLASTNA« VA®LE

PondAslA-, 25 bA™ezen 2019

NA>kterA© A¥seny si nechajA- hodnAs IA-bit, okolA- A™A-kajA- rAznA© vAYamluvy, proAe neodejdou, a vAstAjinou se dooprave
to po odchodu nebude jeAjtA> horAjA-, a pokud jsou finanA«nA> zA;visIA© na svA©m muA¥%i (napA™. jsou na mateA™skA©, n
dobu nezamAsstnanA®©), pak se o finance hodnA> bojA- a to i z toho dAvodu, A¥e kdyA¥ nebudou mA-t dostateAsnA> penAsz,
pA™ijA-t o dA-tA>. NAskdy vAjak to, A¥se A%uijA- s Aslovkem, kterAY: jimi manipuluje, ani nevA>dA-... NepoznajA-. A pak uA¥: je

Avse Adiijete s manipulAjtorem vAjm vA>tAjinou nedojde hned.

ZdAjnlivA> totiA¥ nenA- nic AjpatnAs, to jenom vy jste hroznAj krAjva. A on je skvA>IAYs A€
vA¥.dycky vAjm dAkladnA> vysvAstiA-, co jste udAslala bibA> tentokrAit, a odpustA- vAjm.
MAjte nekonkrA©tnA- pocit, A¥e takhle by to bAvst nemAslo, ale vA>A™A-te, A¥e je to celA©
vaAje chyba.

HodnA> z tAsch, kterAvsm jejich bIA-zkAY2 AslovAsk dAsIA; modA™iny

na duAji, se chovAj podobnA> jako obAsti 4€ZklasickA©hoa€ce domAjcA-ho nAijsilA-. NAskolik z
nich si hned na zaA«Ajtku uvA>domA-, co se dAsje, a odejdou. Ty ostatnA- zakrAvsvajA-
make-upem stopy po fackAijch, trvajA- na tom, A¥e 4€Zspadly na schodecha€ce, a hlavnAs

samy sebe pA™esvA>dAsujA- o tom, A¥%e je vAjechno A%InA> v poA™A;dku. Facku ale mA Av.ete
aspoA” pojmenovat.

StejnA> tak se dAj popsat znA.mAl/zm| slovy, co pA™esnA> se

dAsje: Ave Adiijete s agresivnA-m, frustrovanA¥%m AelovAskem, kterAvs si na vAjs vybA-jA-

vztek. To, co s vaAjA- psychikou dA>IAj manipulAijtor, se pojmenovAjvA; mnohem hA"A™. JA;

to teAe zkusA-m, i kdyA¥s vA-m, Avze mAijte prAjvo A™A-ct: 4€7Ty jsi teda byla hloupAj.a€ce Je to
tak, byla jsem. ManipulAjtor nauA«A- partnera, aby o sobA> neustAjle pochyboval KdyA¥.

vAim nAskdo, komu hodnA> dA vA>A™ujete, vysvAstiA-, A¥ze si nAsco myslA-te a dAslAjte AjpatnAs,
nejspA-Aj mu uvA>A™A-te a svoji &€Zchybua€oe zkusA-te zmAsnit.

ZpAstnAj vazba nenA- sama o sobA> zIAj vAsc. OvAjem

manipulAijtor ji zneuA¥:A-vA; tA™emi zpA soby. Zasahuje do vaA;A- integrity, do toho, kdo

jste a co jste zaAe. MAjloco umA- tak podkopnout sebevA>domA- jako kdyA¥: uvA>A™A-te

tomu, A¥e jste v nA>Aeem AjpatnA%: AslovAsk. Ke kritice nepA™idA;j A%Ajdnou pomoc se zmAsnou,
podporu v tom, abyste se mohli zlepAjit.

ManipulAijtor prostA> jenom sekne drAjpkem a nechA. VAjs

vykoupat se v pochybnostech sami o sobAs>. DrobnA© korekce opakuje tak Asasto, aA¥4
vAjs pA™esvA>dAsA-, A¥.e nestojA-te za nic. To je ta nejsilnAsjAjA- zbraA™ manipulAijtora:
vaAje dAvAsra, kterou k nA>mu mAijte, a s tA-m souvisejA-cA- nedostatek kritickA©ho
uvaA¥iovAinA- o tom, co VAjm A™A-KA,.

KdyA3/4 jsme spolu zaAeali bydlet, jako jednu z prvnA-ch

vA>cA- mi 4€2mAT] manipulAjtora€ce vysvAstlil, A¥e je A%InA> AjpatnAs, kdyA¥s je mi nepA™A-jemnA©
potkAjvat se s mnoha novAYzami lidmi. Je to vlastnA> drobnost, a kdyby Ajlo j jenom o

to a pomohl mi se mezi lidmi cA-tit IA-p, bylo by to A°pInA> % poATMAIdku ProblA©m byl

v tom, A¥e ostrA¥mi slovy kritizoval souAsAjst mojA- osobnosti a postupnA> mi vtloukl
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do hlavy, A%e kvATi tomu prostA> nejsem dost dobrAj. Na takovAYsch drobnostech to

Aeasto zaA*A-nAj. Jsou tak nenAjpadnA© a samy o sobA> tAO@MA>A™ neAjkodnA©, A¥se si ani vy,
ani okolA- nemusA- dlouhou dobu VAjimnout, jak AjpatnA¥: vliv majA-, kdyA¥s se

nahromadA-.

MAT] manipulAijtor to mAs>l hodnAs jednoduchA©: odstA>hovala jsem

se za nA-m do jinA©ho mAssta, nemAvla jsem tam kamarAjdy a vztahy s rodinou nebyly

moc dobrA© uA¥%: pA™edtA-m. DA-ky tomu jeho slova nikdo nevyrovnAijval. A drobnAj kritika
nAjzorA™, zvykA™a chovAinA- se opakovala, aA¥: stokrAijt nic umoA™ilo osla.

KdyA¥: uA% jsem o sobA> pochybovala skoro ve vAjem, 5
a€znaAjtA>stA-a€ce mi vysvAstlil, Avse i kdyA¥: jsem A°pInA> rozsypanAj, on to se mnou nAsjak
zvlAjdne, a za to jsem mu byla vdA>A«nA|. Jak byl hodnAvz!

ManipulAjtor nesnese kritiku mA-A™enou na nA>j UmA- sice o )
ukAjzat na chyby, kterA®© ti druz/—\: ani nemajA-, ale sAimu sNebe o A%AjdnAYsch nevA-. Za
ty AjpatnA© vAsci, co se mu dAsjA-, totiA¥s mA"A3zou ostatnA-.

ManipulAjtor to umA- A%ivA> popsat a dobA™e vysvAstlit,

takA¥%e mu nAsjakou dobu (jAj tA™eba docela dlouho) vVA>A™A-te, A¥se za problA©my v prAici
mA A¥z0u kolegovA©, od zkouAjky vyletAsl, protoA¥se vyuAeujA-cA- si na nAsj zasedl, a
kamarAjdi ho nepozvali na grilovaAeku, protoA¥e ho pA™ed nimi nA>kdo pomlouvA.

JenomA%ze ono je to stejnA© i ve vztahu. Pokud v nAsm nAsco
nefunguje, manipulAjtor umA- pojmenovat vinA-ka: je to partner. HAjA«ek je v tom, A¥e
vA.dycky.

Pravda je, A¥%e mA7] manipulAjtor se mi jednou omluvil 4€"

kdyA¥ jsem se s nA-m chtAsla rozejA-t, protoA¥se jsem pA™iAjla na jednu jeho afA©rku.

Omlouval se tak dlouho, aA¥ jsem kA%vla, A¥se to jeAjtA> zkusA-me. PozdAsji mi vysvAstlil, A¥e mi byl nevAsrAYs, protoAdse |
nervA3znA- z toho, jak si nejsem jistAj naA;jA- plAjnovanou svatbou. NormAjInA- by bylo

zaA¥ukat si na Aeelo a sbalit mu kufry. JenomA%.e kdyA¥: po letech podsekAjvAinA-

sebevA>domA- vAA™A-te, A¥se ty AjpatnA© vAsci jsou vaAje chyba, dAjvAj vAjm takovA©

vysvAstlenA- naprostAYz smysl.

ManipulAjtor dokAjA¥e popA-rat snad i to, A¥e svA-tA- slunce,

pokud potA™ebuje. SebevA>domAYs, nezAjvislAvz AslovA>k mu na to A™ekne: &€ZTy jsi VAT,
slunA-Asko svA-tA-, mAsj se.a€ce ZdecimovanAY: manipulAjtorA™v partner se omluvA-, A¥ze kvATi
nA>mu vAjA¥nA> nesvA-tA-.

TakA%e tady mAjme vztah dvou lidA-: jeden VALA™A-, A%e je
vAijechno jeho chyba, a druhAY:, A¥se jeho chyba nenA- nic.

ManipulAjtor tlaAsA- partnera do vA>cA-, kterA© chce on.

To, co jsem VAjm popsala, je zAjklad k tomu, aby mohla
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pA™ijA-t ta &€ZopravdovAj manipulacea€ce 4€° tedy A¥%e VAjs nAskdo dostane do situace, kterAj
vyhovuje jemu, ne vVAjm. ZblblAY2 partner uhA¥ je v tu chvA-li loutka, kterA A%ile % o
pA™esvA>dAsenA-, A¥e jeho manipulAjtor to s nA- myslA- dobA™e a A¥ze jejA- viastnA- nAjzor je
AjpatnA>.

To je jeden zpA~sob: manipulAijtor loutce vysvAstiA-, co si

mAj myslet. NapAT""A klad: M (manlpuIAltor) Je ti skoro tA™icet. MAsla bys mA-t dA-tAs. L
(loutka): VA-Aj, jAj nevA-m, jestli se na to cA-tA-ma€! M: MAsla bys. L: KdyA¥: jAja€! M:
MAvla bys.

DrupAl/z sz_spb je menAjA- nebo VAs;tA;A- vydA-rAinA-. IylanipuIAitor y
umA- vyvolat IA-tost nebo pocit viny. Situaci loutka napravA- tak, A%se udAslA| to, co
manipulAjtor nemusA- ani A™A-kat. StaA«A- naznaAsit.

NapA™A-klad: L: PA™iAjel jsi aA% nad rAjnem. BAjla jsem se o

tebe. M: JAj nechci chodit domA™. L: Co se dAsje? M: NedAjvAj mi to smysl. NemAjme
dA-tA>, nevA-m, proAs bych mAsl chodit domA™. Pocit zodpovA>dnosti za to, A¥ze je mu zle
a€" to je perfektnA- technika. Loutka se pak totiA¥: a&€Zsamaa€ae rozhodne udAslat to, co
manipulAjtor chce. HlavnA> aby byl klid. StejnA> je to jejA- vina.

V manipulaci neexistuje opravdovﬁi diskuse, talfovAi, kde B B y
se partneA™ | poslouchajA- navzAjjem a hledajA- zpA sob, jak najA-t spoleAsnA© A™eAjenA-.

ManipulAjtor nechce, aby se jeho loutka vzpamatovala.MistrovskAYz kousek bylo pA™esvAs>dAsit mA>, A¥.e jsem
psychicky nemocnAj a€" dalAjA- z dAvodA™, proAs jsem o sobA> pochybovala. Poslal mA> k

psychologovi, a kdyA¥: jsem se zaAeala pomalu sbA-rat, prohlAjsil, A%e jsem po tAsch

sezenA-ch nAsjakAj divnAj a A¥e bych tam mAsla pA™estat chodit.

PA™estala jsem, protoA¥e jsem mu vA>A™ila, A%e ze mA> )
psycholog dA>IAj jeAjtA> vAstAjA-ho blAjzna a A¥e a€Ztu moji nevyrovnanost radAji zviAjdneme
samia€ce.

A"A-kA; se, A¥%e manipulAijtor vAjs odA™A-zne od pA™Ajtel a od
rodiny. Je to pravda.

DodneAjka si nejsem jistAj, jestli to byl vA>domAv: kalkul,

nebo nAsjakA% manipulAjtorskAvs reflex, ale s jeho a€zpomocA-a€ce trvalo nAskolik let, neA¥s
jsem si naAjla jinA© kamarA;jdy neA¥ ty jeho (kterA© mi peAslivAs filtroval). Zlom, kdy

jsem najednou zaAeala trAjvit Aeas s lidmi, nad kterA¥mi nemAsl kontrolu, byl

zaAsAjtek konce naAjeho vztahu.

Na tom se dokonce vzAjcnA> shodneme. :-)

Bylo to, jako kdyA¥, se v pohA.dce hroutA- kouzlo zIA©

A-arodA>Jn|ce KolegovA@ v NovA© pI’A|CI se mnou sice moc neA™eAjili mA] vztah, ale

brali mA> takovou, jakAj jsem, a nauAeili mA> znova si vASA™it. A v tu chvA-li jsem
pA™estala kAYvat na to, co doma tvrdil mATj tehdy uA¥: manA3ael.
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ZaAealo peklo, hAjdky, nAijtlak, obviA“ovAjnA- mAvsch novAYach )
kamarA;dA~, A%e na mA> majA- Aipathl/z vliv. Dokonce pad! i zZAjkaz vA-dat se s nimi, ale
tomu uA¥ jsem v tu chvA-li mAsla morAjlku se zasmAit.

Pokud vAjs manipulAijtor dostane do vieku tA-m, A%e vAjm ) o
rozsype sebevA>domA-, pak nejlepA;jA- obrana (nebo prevence) je sebevA>domA- zA-skat.
Najednou na vAjs nemA A¥.e, protoA¥ze uA¥: se manipulovat nenechAijte.

Dostat se ze vztahu s manipulAjtorem nenA- jednoduchA®.

NA;jA;j poslednA- rozchod (tehdy uA¥: rozvod) byl jako
absurdnA- divadlo.

Ve zkratce nAsjak takhle: JAj: Chci se rozvA©st. On:

NechceAj. JAj: Chci. DoAjlo mi, A%e kaA¥dAY: chceme A%A-t jinde a jinak. On: Ale ne.
Chceme to pA™ece oba stejnA>. JAj: PA™esvAsdAsujeAj mA>, Ave to chci stejnA> jako ty. Ale
podA-vej se, chci to jinak's dAstmi, s penA>Z| i s mA-stem, kde A%ijeme. On: To nenA-

pravda. ChceAj stejnA© vAsci jako jAj. JAj: VA-A; co, to neA™eA;. ProstA> se chci

rozvA©st. On: NechceA.

Pamatujete, jak jsem na zaAsAjtku zmA-nila, A%e jsem se
cA-tila zamAsenA| ve vztahu, ze kterA©ho bych chtAsla ven, ale on mA> vA3.dycky ukecal?

V prvnA-ch letech fungoval argument a€zKam bys chodila, N 3
vA¥:dyA¥ ty budeA; mA-t s kaA%:dAvam problA©my. JA; tA> aspoA” znAjm a jsem ochotnAvz s tebou
vydrA¥set, i kdyA¥ jsi takovAja€la€oe

PozdAsji uA¥ staleilo jenom: a€2MAjlo se snaA¥%:A-Aj.a€ce

ManipulAjtoA™i se svA¥zch loutek vzdAjvajA- neradi a

pouA¥A-vajA- cokoli, co by mohlo fungovat. TA™eba pA™edstA-rAinA- nemoci (vyvolA; pocit
viny, A¥e byste odeA li od nA>koho, kdo je na tom tak zle, zvIAjAjA¥ kdyA¥: onemocnAsl
kvATTi vVAjm!), pATMekroucenA rozchodovA®© situace (mAijte problA©my kvATi vAjm, ale on
vAijm chce dAijt jeAjtA> Ajanci) nebo dAjrky, sliby a velkAj gesta (byli byste hloupA-

opustit nA>koho tak A°A¥iasnA©ho).

Po jednom z pokusA™ o rozchod mATj manipulAjtor tA>A¥sce y
onemocnAsl, pak mA> pozval na dovolenou a tam mA> velkolepA> poA¥:Ajdal o ruku. Jak z
trapnA©ho filmu.

OdejA-t od manipulAjtora vyA¥aduje hodnA> psychickA© sA-ly o
(tA©, kterou VAjm neustAjle bere) a pravdA>podobnA> i obA>tovAjnA- mnoha vA>CA-.

Jsem si jistAj, A¥e kdybychom mAsli dAsti, drA%sel by mi nA"AY,
pod krkem, A¥e mi je sebere, pokud odejdu.

Je na VAjs, jestli jeho vVAYhrA"A%kAim uvA>A™A-te, nebo se jim
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dokAjA¥sete brAjnit. SnadnA®© to nenA-.

ProchAjzA-te-li nA>AsA-m podobnAvzm, naprosto upA™A-mnA> pA™eju
mnoho sil &€* ten boj je AjA-lenAvs.

Od svojA- psycholoA¥:ky jsem pochopila, A¥ze se s
manipulAjtorem dA; i vyjA-t, pokud dokAjA¥.ete kaA¥vadou manipulaci otoAsit. Ale i na to
se musA-te nejdA™A-v pA™estat nechat manipulovat a vydrA¥et v tom.

Na to jsem sA-lu nemAsla a rozhodla jsem se, A¥%e mito za
to nestojA-.

Pokud si myslA-te, A¥e v nA>Asem takovA©m se topA- nAskdo,

koho znAjte, zkuste mu pomoct najA-t sebe samA©ho. NemA;j smysl mu vyst>tIovat jak
je jeho manipulAjtorskAYs partner hroznAYz, on to koneckoncA™asi v hloubi duAije VA-.
NejdA™A-v ale potA™ebuje zA-skat dost sil na to, aby dokAjzal A™A-ct: 4€ZDost.a€ce

A jedinA©, s A<A-m mu opravdu mA"Av.ete pomoct, je tu sA-lu
najA-t.

Znaky
manipulAijtora:

A. HledAj chyby o
na drunA¥ch a pA™esvA>dAsuje je, aby se zmAsnili podle toho, co A™A-kA; on.

A- NevidA- chyby ) ) )
u sebe a upA™A-mnA> vVALA™A- tomu, A¥e za to AjpatnA© mA Avze nAskdo jinAYs.

A. PopA-rA| ) _
zA™ejmA| fakta, pokud nesouhlasA- s jeho vidA>nA-m svAsta.

A. VostatnA-ch
Asasto vyvolAjvAj pocit viny.

A VWyAAA
lidem, pokud zmA>nA- nAjzor.

A- Svoji loutku
oddA>IA- od kamarA.dA a/nebo rodiny; v zA.sadA> od kohokoli, kdo jA- pomA;jhA; bAvat
sebevA>domAj, a tA-m pAjdem na manipulAijtorovi nezAjvislA;.

A Zjeho )
chovAinA- mAjte nepopsatelnAYs pocit, A¥se je to AjpatnA.

A AledozvAte
se, A¥e si to buAe nemAjte myslet, nebo A¥e je to chyba buA« vaAie, nebo nAskoho
dalAjA-ho.

A-  UmA-se )
zalA-bit dAjrky, slovy a gesty, ale jenom pokud z toho mAj uA¥itek.
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A. Komunikace s
nA-m VAjs stojA- spoustu energie. poslala

ANDREA
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