s manipuldatorom

Ak ste narazili na energetického upira, okamzite zarad’te spiatocku.
Zo zivota vam urobi peklo a vy po nevydarenom vzt’ahu
budete rozbita na kusky. A vase sebavedomie tiez.

oci na prvy pohlad sa manipulativne vztahy

zacinaju ako idylické a dokonalé, je len otaz-

kou ¢asu, kedy ukazu svoju prava tvar. Narazit

na gaslighting, patologicki formu manipu-
lacie, prostrednictvom ktorej spochybriuje partner toho
druhého, nie je dnes vdbec zriedkavé. Prave naopak.  Ide
0 narcistickil poruchu osobnosti. T4 vznika v najutlejSom
detstve od narodenia pribliZne do siedmeho roku. Vtedy sa
najrychlejsie vyvija mozog dietata a prijima vzorce sprava-
nia, formuje si predstavu o Zivote a v$etko, ¢o do tohto veku
dostane z prostredia, v ktorom Zije, si potom nesie cely svoj
Zivot,“ upozortiuje Romana Bencikova, mentorka v oblas-
ti manipulativnych vztahov so zameranim na narcistick
poruchu osobnosti. Podla psychologickych vyskumov sa
v populdcii vyskytuji dve-tri percenta psychickych mani-
pulatorov, ¢o znamend, Ze takto sa spravaju dvaja az traja
Tudia zo 100. A to nie je malé &islo.
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_Zivot s manipulatorom bol mojim pozemskym peklom,*
hovori Daniela, ktora s tymto typom osobnosti Zila v spo-
lo¢nej domdacnosti Styri roky a dokonca od neho dostal za-
snubny prster.“ AZ po dvoch rokoch som si sama prvykrat
zatala uvedomovat, ako manipulativne sa sprava. Starala
som sa o jeho dve deti z predchadzajuceho manZelstva,
ktoré zacal pouZivat ako rukojemnikov po kaZdej naSej
hadke. Tie sa stupriovali, pretoZe ho zosadili z dblezit¢ho
riaditelského postu a jeho ego to nezvladlo. Zacal ovela
viac pit, takZe bol eSte agresivnejsi a ¢oraz viac mnou ma-
nipuloval. Ano, dokonca zacal aj s fyzickym nasilim. A ja
som postupne mala pocit, Ze Zijem so psychopatom, ktory
ma modze kedykolvek doviest do blazinca,” odhaluje svoje
problémy tridsattriro¢nd manazérka, ktora si s Janom neve-
dela rady. Ich vztah sa skoncil katastrofdlne a ona dodnes
hlada svoju rozpadnut osobnost.

TOXICKE PROSTREDIE V RODINE
Daniela to nechapala. Stile chcela prist na to, preo sa
z neho stava také mons$trum, a odpovede hladala u odbor-
ni¢ky. ,Manipulator ¢asto vyrastal v toxickom prostredi,
v ktorom bol niektory z rodi¢ov sém manipulovany. Nedo-
staval dostatok pochopenia, citil sa nevypocuty, neprijimal
dostatok lasky a podpory zo strany
rodi¢ov, je frustrovany, potlaca
svoje emocie zo strachu a je
v fiom vybudovany pocit

- narcista je emocne menejcennosti. Casto je
postaveny do pozicie viny

lytky, a preto je jeho
. plytky, ap ] J} ] , a chyba mu sebadovera,
zamerom vytvarat neustale  preto potom dochadza
emocie v druhych P'udoch,  k tomu, Ze urcit¢ nervo-
. v . vé zakoncenia v mozgu

z ktorych Zije. Funguje

) sa nevyvinu spravne a ne-
ako energetlck\/ spoja sa tam, kde majd.”

upl'r Prave to ovplyviiuje emocné
prezivanie ¢loveka na cely Zivot.
,Jano mal despotického otca, od kto-
rého nedostéaval Ziadne pochopenie ani lasku. Syn sa mu
narodil v neskorom veku, ten generacny rozdiel bol medzi
nimi citit, a tak si nerozumeli. Na vSetko mali odli$ny nazor,
veCne sa hadali. Aj ked bol méj priatel mladsi, aj neskor,
ked z neho uZ vyrastol dospely muz. Videla som, Ze nema
vodi rodi¢om Ziadnu Uctu, aj mamu nazyval velmi $kare-
dymi slovami. Vtedy som si za¢ala uvedomovat, Ze ta Gctu
nevie prejavit nijakej Zene, ani mne,“ zamysla sa Daniela
nad signalmi, ktoré jej mali naznacit, Ze s jej partnerom nie
je vSetko v poriadku.

Manipulator

MANIPULATOR MOHOL BYT
VYCHOVAVANY AKO POLOBOH

Castym dévodom tohto problému byva to, Ze je dieta
vychovavané ako maly poloboh. Rodi¢ia mu

vSetko dovolia, dostava, o si praje, bez
akejkolvek snahy, nema dané Ziadne
hranice a potom ich prirodzene pre-
krac¢uje a nema pri tom pocit viny.
Rodicia alebo jeden z rodi¢ov mu
neustale hovoria, aké je uzasné,
je vo vSetkom najlepsie, zaro-
veil nani vyvijaju velky tlak

Ta pomyselna
posledna kvapka prisla,
ked’ ma ponizil uz aj v spoloc-
nosti. Mal dost’ vypité a dal ma
vyhodit' z vecierka. Vtedy mi doslo, ze

sa zmeni a polepsi, ale nikdy na sebe v skuto¢nosti nech-
cel pracovat,” opisuje fungovanie s manipulatorom. Nako-
niec, pre¢o by sa on mal poleps$it? Manipulator - narcista je
emocne plytky, a preto je jeho zdmerom vytvarat neustale
emocie v druhych ludoch, z ktorych Zije. Funguje ako ener-
geticky upir.

MANIPULATOR VAS OVLADA
STRACHOM

Takyto typ ¢loveka nevie pracovat so svojimi emdciami
a kazdé svoje ¢o i len najmensie zlyhanie, nech je akékol-
vek bezvyznamné, dava za vinu najbliZzSej osobe, ktort
pri sebe ma. Zbavuje sa vlastnej zodpovednosti a na Zenu
prenasa vSetku zodpovednost za svoje ¢iny. Vytvara v nej
velmi silny pocit viny. Za¢ina sa to nendpadne, len malym
poucovanim, lenZe postupne sa to stupfiuje. Potom pri-
chadza faza, Ze neberie do tvahy nazor partnerky ani to, ¢o
potrebuje. NereSpektuje to, ¢o Zena citi, ¢o jej ubliZzuje, ¢o
vlastne sama chce, a jej za¢nud chybat pocity uznania a pod-
pory.“ Presne tak ako v pripade Daniely. ,Aj ked som mala
slusny manaZzérsky post, nikdy ma dostato¢ne neocenil,
v jeho ociach som bola len niekto, kto vari kdvu alebo kopi-
ruje dokumenty pre $éfov. Dookola mi omielal, Ze bez neho
som nikto a v Zivote ni¢ nedokazem. Casom sa to zacalo
stupriovat a jeho chorobna Ziarlivost mu Uplne zatemnila
mozog.” Ziarlivost a majetnickost si vyraznym varovnym
signalom, ktory predchadza manipuldcii. Je zaujimavé, Ze
manipulator to vnima ako prejav svojej lasky.

Myslel si, Ze s kazdym chlapom vo svojom okoli som nie¢o
mala, a zacal ma z toho obvitiovat. Hidky sa kon¢ili nielen
modrinami, ale aj vyhadzovanim z ,jeho’ bytu. Nikdy som
si nemyslela, Ze ma dokaZe nejaky muz priviest do tplne
Sialenstva a zufalstva zarovenl. Pred kamaratkami som ho
najskor stale kryla, lebo som si myslela, Ze sa zmeni, Ze je

to len jeho prechodné obdobie, ktoré musime vydrzat. Na-

vonok sa spraval vzdy pozorne, ohladuplne ako

dokonaly partner, ale doma sa totalne me-

nil. Potreboval si na mne vyvisit vSetky
problémy svojho nevyrovnaného JA,*
hovori Daniela, ktora z tohto zaca-
rované¢ho kruhu nevedela vystu-
pit, lebo sa ho zacala bat. Vyhra-
7al sa mi a stale mi podkopaval
sebavedomie. Vraj bez neho

a maji vysoké naroky. Lenze  takto to d'alej nejde, inak skonéfm na  som nikto a ked ho opustim, uz
ak sa Clovek dostdva do situd- — peychiatrii. V U noc som si vymyslela St nikde nendjdem pricu. Ten

cii, ked zistuje, Ze nie je aZ taky
Uzasny, ako si myslel, pricha-

dzajti silné pocity menejcennosti  zrealizovala. Kym bol v praci, od-
stahovala som sa od neho.

a zlyhania, ktoré sa kondia frustra-
ciou. Pocit menejcennosti je pre neho
taky neprijatelny, Ze robi vSetko pre to,
aby ho nemusel citit a za¢ina manipulovat

svojim okolim,“ objastiuje kouc¢ka. Cokolvek

som urobila aj neurobila, vietko bola moja vina. Mohla som
za kazd hadku, lebo ved ja som ho vyprovokovala, za jeho
neuspechy aj za to, Ze mal zly defi, a musel to zapit vecer
medzi kolegami. Potom nasledovali ve¢né sfuby o tom, ako

psychicky tlak bol neskuto¢ny.”

plan a hned na Ch'uh\/ der som ho Daniela si sice dlho myslela, Ze

jediné, ¢o ju pri nom drZi, je las-
ka, no v skuto¢nosti to bol strach.
UZ vyznamny psycholog 20. storocia

Potichu. Carl Jung povedal, Ze opakom lasky nie

je nenavist, ale moc. ,Zena si len mysli, Ze

ho miluje, no opak je pravda. Boji sa, lebo je na-

tolko zmanipulovana, Ze uverila tomu, Ze je neschopné sa
o0 seba postarat, je zbyto¢na, ni¢ nedokaze, nevie, nemdze,
nic¢ jej nejde a Ze on je ten, kto ju ochrdni a vo vSetkom
pomoZe. Bez neho je nikym. To on sam ju postupom ¢asu
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MO&j partner
svojou manipulaciou dostal do tejto po- mal despotického otca, svojej vlastnej osobnosti,“ pokracuje

zicie a sam seba postavil na piedestal.
Prezentuje sa ako zachranca tejto sla-

od ktorého nedostaval ziad-

koucka. A ako sa to podarilo Daniele?

bej Zeny, ktora sama nevie urobitani  Ne pochopenie ani lasku. Syn MANIPUL‘I,-'\'!',OR Z VAS
krok. Niekedy to trva roky. Casto jej sa mu narodil v neskorom veku, VIE VYSAT ZIVOT

manipulator podsuva vyhrazky, Ze

ak by odiSla, tak jej ubliZi eSte viac, ten generacny rozdiel bol medzi

T4 pomyselnd posledna kvapka
prisla, ked ma ponizil uz aj v spo-

¢o sa, bohuzial, aj stdva,” varuje od- nimi citit, a tak si nerozumeli.  lo¢nosti. Mal dost vypité a dal ma

bornicka.

Na véetko mali Odhéﬂy na- vyhodit z vecierka. Vtedy mi doslo,

Ze takto to dalej nejde, inak skon¢im

VYMAZTE SI HO ZOr, vecne sda hadali. na psychiatrii. V t noc som si vymyslela

ZO ZIVOTA. IHNED!
A ako teda z tohto bludného kruhu vykrocit? A da

sa to vobec? Koucka tvrdi, Ze jedinym rieSenim je radikal-
na zmena. AK vo vztahu neboli Ziadne zavizky, potom je
najucinnej$im nastrojom zablokovat kontakty. Co znamena
prerusit komunikéciu na vSetkych trovniach.“ Co znamena
zablokovat si jeho Cislo, Géty na socidlnych sietach, email
a rovnakym spdsobom sa odstrihnat od vsetkych spolo¢-
nych zndmych a jeho ¢lenov rodiny. ,Ak Zena chce takéhoto
partnera vymazat zo zivota, musi dosiahnut, aby na iiu ne-
mal Ziadny dosah. Lebo manipulator si svoju obet nenecha
len tak ujst. Alebo sa snaZi Zenu si udrzat, alebo sa ju bude
snazit zahnat do kuta eSte va¢$im natlakom. Ak ma dvoji-
ca uz spolu deti a komunikacia je nevyhnutna, odporuca
metdédu obmedzeného
kontaktu, ked sa Zena
snazi o minimalny kon-
takt. Alfou a omegou je,
aby si vybudovala nové
a pevné hranice. Nema
zmysel snazit sa byt
s nim kamaratka, lebo
si mysli, Ze kvoli defom
mdzu mat dobry vztah.
Takto to nefunguje. Len
¢o si ho pusti blizsie
k sebe, manipulator to
vyuZzije v tej najmenej
ocCakavanej situdcii,” va-
ruje odbornicka. Zakla-
dom je zostat v neutral-
Kto je Mgr. ROMANA nej rovine a za Ziadnych
BENCIKOVA? okolnosti neprejavovat
Mentorka v oblasti manipulativ- emdcie. Iba tak docieli-
nych vzt'ahov sa zameriava na te, Ze strati zaujem, lebo
narcistickd poruchu osobnosti.
Venuje sa pri¢inam a désledkom
psychickej manipulacie. Pomaha
vyhradne Zzenam s tymto trauma-
tizujucim zazitkom a poskytuje
transformacné konzultdcie. Vyuziva
alternativne metddy, ako je chan-
neling, light language a medita-
cie. Riesi aj osvetu v tejto oblasti
predovsetkym na IG @zivot.bez.
manipulacie alebo na webstranke

www.zivothezmanipulacie.sk da vyhrat, vyZaduje si
to v8ak vela prace. Na

uz nema Co ziskat. Ten-
to neutralny postoj do-
kaze Zena vyuZivat vte-
dy, ked uZ je vnuatorne
silnd. M4 vybudovanu
sebadodveru, sebahod-
notu a nové hranice,
za ktoré nepusti nielen
manipulatora, ale niko-
ho. Iba takto sa nad nim
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plan a hned na druhy defi som ho zrealizo-
vala. Kym bol v praci, odstahovala som sa od
neho. Potichu. Nechala som mu kltc¢e na kuchynskej
linke a zbalila si vSetky veci. Zabuchla som dvere nielen na
byte, ale aj pred nim.“ Liecenie vSak trvalo dlho, celé me-
siace. ;Tu nejde len o to, aby Zena odis$la a dostala sa z jeho
vplyvu, musi sa najskor vratit sama k sebe. Musi si zaho-
jit vSetky rany, zacat si znova ddverovat, budovat hranice,
sebaistotu, sebalasku. Vztah s manipuldtorom totiZ dokaze
druhej strane tplne znic¢it a rozbit osobnost. Zena sa po-
trebuje znova poskladat naspat do novej, este lepSej ver-
zie. Musi pochopit, preco jej takyto ¢lovek priSiel do Zivota
a preco sa jej to stalo. Tato situacia zrkadli najhlbSie emocné
bloky, ktoré si nesieme z detstva a tie treba uvolnit aj pre-
Cistit,” varuje odbornic¢ka a pripomina, Ze tieto bloky spd-
sobuju, preco Zeny pritahuju takychto muzov. Muzov, ktora
poukazuji na nevylieCené rany. Ak sa to nevyriesi, je velmi
pravdepodobné, Ze Zene vstupi do cesty novy manipulator.
Nemusi mat len podobu partnera, moZe to byt aj novy nad-
riadeny v praci alebo v inej sfére Zivota. Problém sa opakuje
dovtedy, kym sa neodstrani korerl. Preto je uz uzdravenie
viac o Zene ako o manipulatorovi, ktory ju nicil.“

DESTRUKCNY DOSAH NA OSOBNOST

Zeny, ktoré zostavaju v takomto vztahu, ¢aka peklo. Su ne-
ustale pod psychickym tlakom, takZe sa dostant do stavu
hlbokej frustracie a ¢asto koncia v depresii. ,Zazivaju pocity
uzkosti, bezmocnosti, paralyzuje ich strach z buddcnosti.”
Ak mdte pocit, Ze vas zachrania antidepresiva, ste na omy-
le. M4 to hibsie korene, ktoré mozu spdsobit extrémne do-
sledky, ked Zena rozmysla nad samovrazdou alebo sa o fiu
pokdtsi. Takdto skisenost ma hlboky destrukény dosah
na osobnost. Prejavuje sa nespavostou, prichadza sustav-
na Unava, zalido¢né a kozné problémy. Bezné su tazkosti
s travenim, akné, dostavia sa mykozy, extrémne vypadava-
nie vlasov ¢i ubytok na vahe,” vymenutva odbornic¢ka a pri-
pomina, Ze téma manipulécie je stale tabu. Zeny sa pred fiou
nevedia branit, dokonca sa za to hanbia, lebo sa samy cftia
vinné a boja sa o tom hovorit. Ani pravny systém pomoct
ruku velmi nepodéva, pretoze skryté psychické tyranie sa
nepovazuje za trestny ¢in. TakZe ak ste sa v tychto riadkoch
¢o len trosku nasli, zbalte si kufor a utekajte od takéhoto
chlapa. Ja sama viem, o ¢om hovorim. Bola to dlha cesta, aj
tazka, ale zvladla som ju. A to odkazuje nielen Daniela, ale aj

autorka tohto ¢lanku. @ . )
Jana MUTNANSKA
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