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Y

Dékujeme vam, ze jste si koupili nas balicek videokurzu. Mohli jste si pofidit
jiné véci, ale rozhodli jste se pro nas. A udélali jste dobre!

Téma manipulace je vécné. S manipulatory se setkavame v praci, v roding,

i mezi prateli. Otazkou je, co s manipulatory délat. Prave proto jsme vytvorili
videokurz Jak si poradit s manipulatorem. Abychom se citili svobodné a ve své
sile.

Videa, e-book a pracovni listy jsme tvofili s nasazenim a vasni, aby vam
pfinesly maximum uzitku, konkrétnich rad a doporuceni, kterd mdzete
pouzivat ve svém zivoté.

Vérime, Ze se u videi i zasméjete a budete se citit dobre.

Ma smysl na sobé pracovat a vy uz se ted muizete pochvilit, protoze jste se
do toho pustili!

Jsou lidé, ktefi maji pocit, ze kdyz jednou chodili do Skoly, precetli si knihu,
néco osobné zazili na viastni klzi, Ze to do Zivota staci. Ale nestaci! Kazdy den
na sobé& mUzZeme pracovat. MUzZzeme byt trpélivéjsi a mit vétsi pochopeni pro
druhé. Také se muzeme naucit fikat druhym NE a najit svoji hodnotu.

Nase heslo je ,Kazda minuta, kterou na sobé pracuji, se pocita! A tady téch
minut, které mame ke zhlédnuti a promysleni, je akorat!

Co balicek videokurzu obsahuje a jak s tim pracovat
Seznam videi

e Vstupnivideo do kurzu

e Asertivita

e Hranice

¢ Jajako manipulator

e Kdyz jsem svédkem manipulace

¢ Komunikace v pracovnim prostredi

e Komunikace v rodiné

¢ Kontramanipulace - doporuc¢ené odpovéedi

¢ Manipulace v pracovnim prostredi

¢ Manipulator partner

e Télo

¢ Test na manipulatora

e Typy manipulatord

e ZavérecCné video

Jednotliva videa na sebe nenavazuji. MUzete zadit s videem, které vdm padne
do oka. At z hlediska témat — prace, rodina. Nebo i zplsobu zpracovani.
Néktera videa jsou jen povidanim o urCitém tématu. A pak jsou i videa
natocend ve formé rozhovorl - dcera a matka, nevésta s tchyni, $éfova

s podfizenou.
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E-book

K manipulaci bylo napsdno mnoho moudrych knih, eseji i ¢lankl. Souvisi to

s tim, ze téma je frekventované a neni jednoduché. Na kazdého plati néco
trochu jiného. Véci se vyvijeji v Case. Kazdy autor vychazi z jiného odborného
ramce a ma jinou profesni, i lidskou zkusenost.

Nas e-book nema za cil byt souhrnnou literaturou, ucebnici, ze které by se mélo
vychazet. E-book neni prepis videi. Jde nam o shrnuti, o doplnéni tématu

a vyzdvizeni souvislosti.

Pracovni listy

MUZeme se podivat na videa, mUzeme se inspirovat prec¢tenim knihy, ale pokud
chceme néco u sebe zménit, doporucujeme se do toho pustit praveé pracovnimi
listy.

Pracovni listy jsou podnétem pro vase premysleni. Naleznete zde otazky, které
vam pomohou si vyjasnit, jak to mate v komunikaci s druhymi. Jak se citite

v urcitych situacich. Sami se dostanete ke spravnym odpoveédim, jak mate urcité
dané situace resit.

Nechte se vést vlastnim citem. Budou otazky, které se vas dotknou a oslovi vas.
U nékterych budete mit pocit, ze je musite zodpoveédét a prsty na klavesnici vas
samy budou pobizet k tomu, abyste psali a psali. Nékteré otazky mohou byt
pro vas prilis osobni a nejste na né pripraveni. Nic se nedéje, nechte je prazdné
a jejich ¢as muze pfijit pozdéji.

Psani samo o sobé je ozdravné. Vénujete Cas sobé a svému Zivotu. Pokud
chceme néco napsat, musime se zamyslet, srovnat si myslenky, utfidit,

co chceme fict. Uvédomit si svoje pocity a respektovat je. Mozna se vratime

do minulosti a znovu si vybavime urcité zazitky, na které jsme jiz zapomnéli.

K pracovnim listdm se mUzZete vracet i pozdéji. Je to stejné jako s deniky, které
si po urcité dobé po sobé ¢teme. Jsme prekvapeni, co se nas dotykalo, co jsme
resili, u nékterych situaci s odstupem jasné vnimame svoji nezralost v té dobé,
nebo naopak proziravé rozhodnuti, které nam vyrazné ovlivnilo zivot.

At uz budete mit pracovni listy plné psani nebo na svoji chvili budou jesté cekat,
je to dobré rozhodnuti. Respektujte sami sebe v dany okamzik.

Jak pracovat s balickem videokurzu

VétSinou lidé ,Sahnou” po tom, co je jim nejblizsi. A to mohou byt stejné dobre
videa, e-book nebo pracovni listy. Je Casté, ze si zvolime jako prvni téma, které
nas v dany okamzik nejvice trapi. A pak se podivame i na dalsi véci.

Urcité je dobré, kdyz si pro sebe udélate Cas a vénujete se tomu naplno. Staci
klidné 15 minut denné — jedno, dvé videa. Pak se k tomu vratite zase zitra.

www.misadankova.com



Budte pfipraveni na zazrak

Cokoli z videi, e-booku, pracovnich listd pouzijete ve svém Zivoté, muze prinést
velké pozitivni zmény. Budte pripraveni na to, ze se to stane, aniz si to presné
uvédomite. | drobnd zména ve vasem chovani, midze zpusobit velké zmény v
okoli. Je to jako dominovy efekt. Pohyb jedné kosticky presklada celou fadu.
Je mozné, ze s manipulatory, ktefi vam otravuji zivot, zatoCite natotata. Uz
budete védeét, jak odpovédét svému séfovi, kdyz z vas bude délat hlupaka.
Budete si davat pozor, jak nemluvit/mluvit se svou tchyni. A budete taky
rozumeét, proc se na vas vase dité zlobi, kdyz se ptate - “Kdy bude vnouce?”.
Manipulatory rychleji poznate a dopredu se vyhnete problémdm, které by vas
s nimi Cekaly.

Budete sami u sebe citlivéjsi na to, abyste s druhymi i nevédomky
nemanipulovali. A tim se jim bude s vami |épe spolupracovat a zit.

Psychologické doporuceni

Dotykate se zavazného tématu. Jak druzi s nami komunikuji. Jak vychazime

s druhymi lidmi. Co si nechame libit. AZ kam se nechame zatlacit.
Vzpomenete si na staré pribéhy, které ve vas vyvolaji emoce. A nemuseji byt
vzdy prijemné. Mozn3, ze pfijdete na to, ze vase nejveétsi kamaradka to s vami
tak trochu koulela podle sebe, a vy jste ji na to skocili. Uvédomite si, Ze jste se
ne vzdy ke vdem chovali nezistné a dobre.

Taky je mozné, Ze ted budete vice ostraziti, aby to na vas nékdo nezkousel.
Budete mit vétsi tendenci vidét manipulaci tam, kde neni.

Néco ve svém zivoté asi budete chtit zménit — vysvétlit, ohradit se, zadat o to,
aby se k vam druzi chovali jinak. MUze dochazet k vaznym rozhovorum

a nékdy i vdznym situacim. Zaskodi vas to, jak razantné se chcete do zmén
poustét.

Nez cokoli udélate, doporucuji si sami pro sebe dat chvili pauzu. Na
zpracovani informaci, které vas oslovily. Na zpracovani emoci, které jste
objevily. Plati to u vSech kurz( a konzultaci, které s klienty mam. Doporucuji —
s laskou k sobég, s respektem ke svym emocim — nechat véci v sobé chvili
usadit. Nezlobit se na sebe, co jsem dfive neudélali, a méli udélat. Netlacit

na sebe. Nechtit vSéechno zménit béhem chvile. PIny respekt k sobé. A zaroven
i respekt k druhym. Kazda kniha, film, podnét — a stejné i tento baliCek — k nam
prichazi v pravy ¢as. Pokud nejsme pripraveni na informace, které jsou v ném
obsazeny, tak se nas nedotknou. Nemusime se niceho obavat.
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Budeme radi, kdyz se podivate na nase ¢lanky na nasem webu
www.misadankova.com.

Nebo kdyzZ se stanete Ctenarem Newsletteru, ktery vychazi kazdy Ctvrtek v 7:30.
Pribéhy jsou z manazerské praxe — nase doporuceni, jak bychom na to sli my

a zkusenosti vasich kolegl. Co v praxi funguje, inspirativni otazky, zpravy o tom,
Cco noveé chystame. Za 5 minut Cteni ziskate konkrétni feseni a napady

na premysleni — do prace a do zivota!

ZUstanme v kontaktu na socidlnich siti - Instagram, Facebook, LinkedIn, YouTube
- kde nas najdete pod jménem Misa Dankova. Témata manipulace a dobré
komunikace zarazujeme pravidelné kazdy tyden, stejné jako odlehcené inspirace
do prace i do zivota. Na YOUTUBE kanalu mame pres 150 kratkych videi.

Na zavér e-booku uvadime i konkrétni tipy na ¢lanky, videa, které se tykaji
tématu manipulace.

Jdeme do toho! At se vam to libi.

Miga, Sarka, Kamila
MD training

BUDME V KONTAKTU. NAJDETE NAS NA SOCIALNICH SITICH POD JMENEM
MISA DANKOVA.

@@®®

TESIME SE NA VAS!
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Co je to manipulace

Manipulace pochazi z latiny a znamena ruka a uchopit. Neni v tom nic apriori
Spatného. Takova manipulace ve skladu je nutna prace, aby se zbozi dostalo na
regaly a pak k zakaznikovi. Stejné jako v medicing, kdyz nam lékar doporuci
manipulacni terapii, tak to neznamena nic Spatného. Terapeut bude manualné
pracovat na nasem téle, a bude mu vracet hybnost, coz je Zadouci.

Néco jiného je ale manipulace v socialni psychologii.

Znamena védomé i nevédomeé ovliviiovat druhé lidi pro sv(j prospéch a
zneuzivat tak vztahu a davéry jiné osoby.

Kdo je to manipulator

Manipulator je osoba, ktera vyuziva druhé. Casto je charismaticky ¢lovék, a
nevsimneme si hned, Zze s nami hraje nefér hru. Vyuziva nasich slabych stranek.
Konkrétni situace, jak se manipulator chova, najdete v nasem testu.
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B AsedTivida

Mame v podstaté tfi rGzné moznosti, jak muzeme s druhymi lidmi komunikovat a
jak s nimi jednat. Bud' jsme pasivni nebo agresivni. Agresivni mizeme byt pfimo
nebo nepfimo. Mezi agresivitou a pasivitou jako most mezi dvéma rekami, je
asertivita.

V kazdé situaci je vhodny jiny zpUsob. KdyZ se v rodiné fesi problémy, které se nas
netykaji (zda se pfristi rok zasadi jablka nebo hrusky, a nas to nezajima), bude
nejlepsi, kdyz se do sporu nezapojime. Samozrejme jsou i jiné situace, kdy je lepsi
mlcet, nezasahovat, neargumentovat, nebyt.

Pokud ale budeme pasivni na vSechno a vSechny, muzeme druhé nenucené vést
k tomu, Ze na nas zvysuji tlak, ze zkousi, az kam nas mohou dotlacit. Nasi pasivitu
si druzi mohou vykladat jako nas nezajem. Jako skryty odpor, jako nesouhlas,
nechut, neangazovanost. To, Ze mlI¢ime, nemusi znamenat, ze prispivdme ke klidu.
At uz v rodiné nebo v praci.

Agresivita ma jiné grady. Tam je jasné vidét, kdo je pan situace. U agresivity pfimé
je Casto konfrontace. Z mé reci téla je poznat, ze jsme nad druhymi nadfazeni.
Agresor tlaci, vzbuzuje strach, zvysuje hlas, mUze zasahovat i fyzicky, narusuje nasi
osobni zénu, tim, jak k nam chodi blizko, nepfijemné se nas dotyka.

Agresivita nepfima vypada jako slusnéjsi. Nejde na nas tak zhurta, ale jeho slova
vice boli. Jsou jako ostny, které se dotykaji nasich slabych mist. Pouziva se ironie,
parafraze, ponizovani. Nepfimy agresor nam nerekne do oci, ze si nas nevazi, ale
schovava se za obecné vyroky typu:

No jo no,
inZenyr z Prahy,
zase vzal do ruky
nastroj.
Hlavné Ze ma vysokou
Skolu.

Tenhle typ $atd
silnéjsim holkam
neslusi.
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Asertivita je zpUsob, ktery ma velkou vyhodu v tom, Ze neubliZujeme sobg, ale
ani ostatnim. Jsme transparentni. Jasné rekneme, co chceme, proc to
potfebujeme, co nas nastvalo, jak se citime. S konkrétnimi odpovédmi se da
néco konkrétniho délat.

Malokdo je asertivni od pfirody. Jsme pasivngjsi. Anebo je nam blizsi
agresivnéjsi model. Hodné to souvisi s vychovou, s rodinnym prostredim,

ve kterém jsme vyrostli. A Casto také s mentalitou daného naroda nebo do jaké
generace patfime.

Rada bych zminila amerického psychologa Andrewa Saltera, ktery jako prvni
prisel s nacviky asertivniho chovani. UCil své zaky, jak se pfimeérené chovat a jak
vytrvat, kdyz chceme podpofit nas nazor nebo pozadavek. Pise se o ném, Ze to
byl velmi mily a laskavy Clovék, ktery pro své pacienty délal hodné navic.

Asertivita v praci

| ve firmach se prosazuje urcity model chovani. Jsou firmy nebo oddéleni,

ve kterych se komunikuje malo, nechodi se do konfliktd, nezvysuje se hlas. Jde
o jednotnost. NevycCnivat, zapadnout, nemit vlastni nazor, respektovat pravidla,
tradici a fad. Navenek to nevypada Spatné. Ale muZe to prindset fadu jinych
problému - nemuzete samostatné véci fesit, ale musi se eskalovat podle
pravidel. Musime pfijmout to, ze tak to je. Ten, kdo ma tendenci upozorfovat
na to, co nejde, mdze byt oznacovan za problematického pracovnika a urcité

u vedeni neni obliben.

Na druhé strané jsou firmy, ve kterych je nutné si vSe vybojovat a tvrdé
prosadit. Takoveé firmy preferuji dravé lidi, lidi, ktefi umi byt nepfijemni a tvrdi.
V takové spolecnosti o konflikty neni nouze a pro slabé povahy je to narocné.
Vétsinou mame pouze dvé moznosti — bud odejit nebo se pfizpdsobit.

U firem, které jsou otevrené pfimému jednani, prijimani vlastni zodpoveédnosti,
férovému chovani, plati, Ze mame sSanci byt spokojeni. Ale zaroven se
nemuzeme za nikoho a nic schovat. Coz pro fadu lidi je nepfijemné. Lepsi
nadavat na vedeni, nez si umét posypat popel na hlavu a pfichazet sami

s resenim.

Pro nas je dllezité, jaky model chovani se prosazuje v nasem oddéleni,

v nasem Utvaru. To bude ovlivnéno nejenom tim, co razi firma, ale hlavné
chovanim manazera. Mluvi se o tom, Ze lidé pfichazeji do prace kvdli
zameéstnani, ale odchazeji kvuli séfovi. Nejednou je odchod zpUsoben prave
chovanim, které dany manazer vuci svym lidem - nebo urcitym jednotlivelm —
ma.
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u Hyanice

Kazdy stat, region, mésto ma svoje hranice. | my sami si musime vytvofit svoje
hranice, az kam druzi mohou. Casto néas to ani nenapadne, Ze by si druzi

k nam tolik dovolili, ale je to tak. Zacneme stejng, jako kdyz si koupime
pozemek a budeme na ném stavét. Prvni nas budovatelsky pocin je plot.

K plotu patfi jen urCena mista ke vstupu — brana, branka, vjezd. A u branky
jesté mame zvonek. Vsechno to slouzi k tomu, abychom my sami si rozhodlj,
koho si pustime k sobé& domu.

Je tfeba to udélat i u sebe. Introverti si stavéji ploty vyssi a nez se k nim
dostaneme, tak si to musime zaslouzit. Je tfeba mnohdy hodné ¢asu, nez nam
to dovoli. Staci jeden chybny krok z nasi strany, a jsme zase za brankou.
Extraverti hranice nemaji, nebo to alespon tak vypada a pusti

k sobé kazdého.

Jiné hranice uréujeme souseddm, ¢lendm rodiny, partnerdm, i détem. Nejde
o to si vytvaret hranice, které nikdo neprekroci a pres né neuvidi do naseho
svéta. Ale spise to vidim tak, ze uz samo premysleni — az kam - je pro nas
uzite¢né. UrCovat si to sami védomé. Nenechat druhé, ale byt sami geodety
svého zivota. Hranice se méni cely zivot. Po Spatné zkusenosti s druhymi lidmi
jsme Casto az paranoidni a nechceme si k sobé nikoho pripustit.

Povolovani a rozvolfiovani hranic - byt otevienéjsi, vitat k sobé druhé,
neskryvat se. Sdilet s druhymi nejenom radost, ale i svoje trapeni. U kazdého
to bude jing, jinak a v jiném tempu, ale stoji to za to!

Hranice v praci

Hranice mezi jednotlivymi zavody, mezi centralou a pobockami, hranice mezi
regiony. Hranice mezi jednotlivymi Utvary i tymy. To jsou velmi Casta témata,
se kterymi se setkavame. Jeden pracovnik sezene zakazku, ale je to Spatné,
protoze podle pravidel se mél dostat zakaznik k nékomu jinému, a ten to mél
udélat. Ve firmach se to spojuje se slovy prekracovani kompetenci, pravomoci.
Casto je to obsahem mnoha sladovacich schlzek, Gprav reguli.

Kromeé téchto velkych hranic jsou i hranice mezi jednotlivymi pracovniky

v daném tymu. MUzZeme sice byt jeden tym - ,tdhneme za jeden provaz®,

ale sami vime, Ze tdhneme hlavné za svdj provaz, za ktery jsme my sami
zodpovédni a Casto deklarovana jednotnost je v realu jina.
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% jks waniodior

Zni to divné. Jak bychom mohli manipulovat sami se sebou? Ze bychom se
k sobé chovali tak, ze se chceme nékam dotlacit, aniz respektujeme sami
sebe? Ne, neni to protimluv. Ve své hlavé mame komunikacni vzorce, které
jsme si naposlouchali, kdyz jsme byli mali.

SlySeli jsme véty typu:

LJestli jsi
odvazny kluk, tak
ten nebreéi."

.Kdybys byla po mné,
tak se rves na
zavodech az do

posledniho dechu.™

.Tobé snad na mné
nezdlezi, a klidné prineses
ze Skoly ¢tyrku, prestoze

vis, jak mé to rozcili a
Jjsem slabd na srdce."

Timto zpUsobem se sebou muzeme mluvit i sami, i kdyz jsme dospéli. Nas
vnitfni hlas nds mdze karat, Ze nikdy nic nedokazeme, ze kdybychom byli, co
k Cemu, tak tu zakazku ziskdme. Ze si nezaslouzime hezkou rodinu, protoze
sami nejsme dost dobfi.

Je az s podivem, kolik takovych véci slysim na kurzech nebo na konzultacich.
| kdyz se zaposlouchdme do béznych nasich prdpovidek, tak uslysime
nepékna slova.
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Takeé je dobré popremyslet i o tom, zda my sami nejsme manipulatofi — ale ne

na sebe, ale na druhé. Jestli s druhymi nemluvime tak, ze se snazime je dostat
do kouta, prechytracit je, vydirat je, manipulovat s nimi.

MU0ze to byt zplsobené tim, Ze mame k manipulaci sklony. MozZn3 je to dané tim,
Ze jsme v manipulativnim prostredi vyrostli a pfislo nam to normalni. Kdyz

uzZ jsme velci, mdzeme se samostatné rozhodnout pro jiné — nemanipulativni —
asertivni chovani.

Ja jako manipulator v praci

Rada argumentd, které pouzivdme na klienty nebo v komunikaci s ostatnimi
Utvary nebo kolegy, mUze byt tak trochu manipulativni. Co kdyz jsme takovou
rétoriku jen prevzali a nevymiysleli si svoje véty a argumenty, kterymi bychom
druhé presvédcili. Manipulator ve firmé se Casto tézko poznava, a pokud je to $éf,
dUsledky na tym jsou katastrofalni. Od odchodU klicovych osob, destabilizaci
tymU i vazné poskozeni méné psychicky odolnych jedincu.
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u Xolgi Jremn siidbesn.

U druhych lidi |épe pozndme, Ze maji co do ¢inéni s manipuldtorem. At uz doma
nebo v praci. Stejné jako u jinych véci, u druhych vime prfesné, co by mél udélat,
neudélat, jak by mél véci resit. Ale jedna véc je védét, mit informace, a druha je
byt pfipraven na feseni. Bouchnout do stolu, jit do konfliktu, vymezit hranice,
omezit komunikaci, nepodporovat, odejit. Co pro druhého mdzeme udélat

a co je naprosto nezastupitelné, je byt s nim/byt s ni. Poslechnout, vyslechnout,
vnimat, neradit, neargumentovat, neplanovat. Ale byt tady a ted, s plnou
pozornosti a zajmem. Pomalu posilovat, podporovat odvahu a byt pfipraven
pomoci. Vypada to, Ze je to malo. Ale pro druhého je to mnohdy to
nejdUlezitéjsi.

Kdyz jsem svédkem manipulace v praci

Je tfeba dobre zvazovat. VétSinou manipulace v praci je dobfe maskovan3,
manipuldtor ma vyborné vztahy s vedenim. Jinak se chovéa ke svym koleglim
nebo podfizenym a mnohdy Uplné jinak vuci vedeni. Je tfeba pracovat

s dUkazy, s prokazatelnymi fakty, s konkrétnimi vystupy, eliminovat emoce.
Rada manipulatort si dokaze uhajit svoje chovani tfeba tim, Ze je pfisny, proto
ho lidé nemaji radi a stézuji si. Nebo manipulatori napadaji své obéti tim, Ze jsou
emocionalné nestabilni, ze si vymysleji, Ze to neni pravda. Proto bych
doporucovala hodné premyslet, pfipravit se, nez to zvedneme ze zemé

a budeme chtit resit.

Na druhou stranu neni dobré délat, Ze to nevidime. Manipulator ¢asto zUstava
a slusni lidé radéji sami odchazeji. A to by byla $koda. Pokud vedeme vice tymQ,
je treba si vSimat, jaka je atmosféra, nepracovat jen s vysledky barometru
spokojenosti Ci jiného formalniho nastroje méreni spokojenosti.

Bez psychologické bezpecnosti, pocitu divéry se dlouhodobé nedé dobre
pracovat.
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Neni tézké se dostat do sparl manipulatora kolegy/kolegyné. Pokud jsme pfi
sile, je vhodné véci obratit v Zert, umét se zasmat — samozrejme jen sobé,
urcité pracovat s egem druhé strany, a hlavné neustale se vracet k jadru
pudla, to znamena k tomu, co potrebujeme s druhym vyresit. Neposlouchat
narazky, pripominky, invektivy. Nebrat si to osobné a ukazat, ze chceme véci
resit, ne se dohadovat a dat jasné najevo, ze dnes jim to s nami nevyjde.
Pokud zvolime jako reakci na manipulativni chovani kolegy/kolegyné pasivni
pristup, mdze se stat, Ze uz v rozhovoru pro nas nebude Zadné misto. Mluvi jen
manipulator a ten si dlouho vystaci sam, a jesté umi zvysSovat peprnost svych
poznamek. Neni tak podstatné, jak to dopadne pfi jednom rozhovoru

s manipulatorem, ale kolik energie nam to vezme a s jakym pocitem budeme
odchazet domu. Protoze neni jenom prace. Ale je i Zivot mimo nia nato
potfebujeme silu a chut.

Manipulator v roli $éfa je lekce zdarma. A ta se ndam v zivoteé jist&é mnohokrat
bude hodit. Kromé tvrdého manipulatora, paradoxné nads muze dostat $éf,
ktery vlastné nic nefika. Nebo $éf hodné mluvi, je u toho hodné emoci, hodné
pozitivnich emoci, motivace, ale obsah chybi. V naSsem videu se s takovym
séfem potkate i s jeho okfidlenym heslem ,cesta je cil”. ZvIast pro analytiky,
pro introvertné zameérené specialisty, je tento typ séfa peklo. | vtomto pfipadé
plati — kdo je pfipraven, neni zaskocen. Ptam se, mam konkrétni dotazy,
davam si schvalit varianty a orientuji se na problém.

Casto tento typ nadfizeného, ktery mluvi, ale nic nerozhodne, nebere Zadnou
zodpovédnost, je ve firmé ,trvalkou” — nic nedéla, nic nerozhodne, nic nezkazi,
je pozitivni, neni mu co vytknout — z{stava i v dobé zmén.

Pokud zjistime, Ze v zaméstnani mame manipulatora, at uz je to $éf nebo
kolega, a nemuzZeme eliminovat kontakt s témito lidmi, je tfeba zvazit, kolik
nam to bere energie. A zda mame svoji praci natolik radi a je pro nas tak
vyhodnd, abychom v ni zGstavali i za téchto podminek. Pokud si na nas
mManipuldtor zasedne, je to tézké obdobi, které nds mudze i hodné stat. Nékdy
je rozumnéjsi odejit do jiného oddéleni, prejit na jinou praci a Casem se
mohou véci zménit.

Jesté nez druhé budeme obvinovat z toho, ze jsou druzi manipulatori, je dobré
si to nechat projit hlavou. Zeptat se kolegy/kolegyng, jak oni to vidi, ziskat jiny
nazor, jiny pohled na nase problémy s danou osobou. Mozna ze stacdi se sejit

s kolegou, ktery nam nesedi, promluvit si o tom, co by od nas druhy
potfeboval a jak vtom muizeme pomoci. Hledat spole¢né body. Nechtit hned
véci kategoricky resit, obvinovat, ale nachazet spolecnou platformu. Nékdy

i s ndmito mUze byt ndrocné. Nemusi to byt nasimi Spatnymi vlastnostmi
nebo nedostatecnosti, ale muzeme byt zvykli jinak pracovat, mit jiny zpUsob
feSeni, jsme povahoveé odlisni. Zkusme jit naproti spolupraci, a uvidime, co se
s tim da délat.

www.misadankova.com
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Cim dal tim vice se zjistuje, Ze pro zdravy a spokojeny Zivot, jsou dUleZité zdravé
vztahy. Blizké vztahy se svymi lidmi. A nékdy to s rodinou neni lehké. Neexistuji
jednoduché navody, lehké vzorce, podle kterych by stacilo jet. Na kazdého ¢lena
rodiny musime jinak. Nemusime si s kazdym rozumét na sto procent. Ale my sami
bychom mohli udélat néco pro to, aby to v rodiné dobre fungovalo. Ne na nas
Ukor, ale spole¢né mezi nami. Zaklad je véci nezkazit. Jakmile frekneme néco, co
druhé zasahne, ¢asto to znamena bud'tichou domacnost nebo narusené vztahy
na dlouho. Proto doporucuji se vyvarovat extrémnich soudy, tvrdého odmitnuti,
nekompromisniho ohraniceni. Nezalezi jenom na tom, jak probéhne jeden dany
rozhovor, ale co se bude dit po ném. Nakolik to ovlivni nase vztahy do budoucna.
Nemusime vyhrat za kazdou cenu, mit pravdu, dokazat se prosadit.

Specifickym tématem je manipulator v rodiné. Tézko se poznava. Protoze uz nas
ma dlouhodobé zpracované. Jsme na to zvykli, nevnimame to tak silné a uz nam
to prijde normalni. Tatinek takovy je, vzdycky byl a on to prece mysli dobre. Také si
vlbec nedokdzeme a nechceme pripustit, Ze by nasi nejblizsi nds manipulovali.
Bohuzel je to Castéjsi, nez bychom fekli. Co s tim, kdyz zjistime, ze nas blizky
¢lovék je manipuldtor? Pripustit si to. Pochopit, Ze mizeme cosi zménit, ale také
mozna k zésadnl’ zméné nedojde MuUzeme proZit proces truchleni —truchleni

U rodicl si mdzeme fict, Ze se ndm to stalo. Své rodice, ani ostatni pfibuzné jsme
si nevybrali. Ale partnera/partnerku ano. Za¢ina to nevinné. Seznameni vypada
osudove, druhy nas okouzli, presvédci o tom, ze se k sobé hodime. Nékdy i brzy
tla¢i na to, abychom se vzali, abychom méli déti. Mizeme slySet od své rodiny,
od svych pratel, ze tento Clovék s k nam nehodi, ale vétSinou dobré rady
neposlouchame. Jisté by se dalo poznat uz z prvnich signall, ze tam néco nehraje.
MUZe to byt nepfimérend kontrola. Hodnoceni nasich pratel — kdo je dobry, kdo
neni, omezovani naseho vztahu s plGvodni rodinou.

Poznat manipulatora je obtizné, protoze to neni jen o omezovani, alei o tom, ze
dany Clovék pro nas déla spoustu véci, které ocenujeme, a které jsme vétSinou
drive ve vztahu nezazili. Mohou to byt romantické prochazky, neobvyklé vylety,
pomoc v domacnosti, zajem o déti. Kdyz zjistime, Ze nam néco na vztahu nesedi,
sami sebe presvédcujme, ze v kazdém vztahu je néco, ze se to zlepsi, vedeme

o tom diskuse, které nikam nevedou, ale my mame pocit, Ze je to na dobré cesté.
Casem se nelepsi nic, spise naopak. Klesd ndm nade sebevédomi, manipulator
ziskava véetsi kontrolu nad nasim zivotem (nad penézi, které vydélavame, které
utracime, nad nasim ¢asem, vztahy atd.).
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Pokud procitneme, a mame jistotu, Zze se jedna o manipulatora, je dobré si
srovnat v hlavé (a v srdci), ze to uz nebude ten ideadlni vztah, ktery jsme si
predstavovali. Nasleduje proces truchleni nad svym snem, ¢asto snem, ktery
jsme obhajovali proti vSem a chtéli jsme dokazat, ze my jsmme méli pravdu a ze
to zvladneme. Pri truchleni je dobré si pripravovat odchod, abychom z toho
vyvazli se zdravou kUzi a nepfisli o véechno. Nema smysl s manipulatorem vést
mirova jednani a pfipravovat ho na skonceni vztahu.

Odchody jsou stejné cCasto na vicekrat. Odejdeme, ale znovu se vratime,
zazivame fajn chvile, abychom zakratko pfisli na to, ze se véci nezlepsuiji.
Odchody jsou odvazovani lan, kterymi nas druhy k sobé pfipoutal, a to nebyva
najednou. Nékdy se stydime o téchto rozchodovych pokusech mluvit i se
svymi nejblizsimi, protoze jsme jim slibili — ,Ze ted uz to bude doopravdy*.

Je to naroc¢né, a kazdy krok dopredu se pocita!

www.misadankova.com
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Manipulator nam tim fika, ze my tam mame dojet a nakoupit. A to presné

ve Ctvrtek rano, odkdy ta sleva plati. Jenze my mame ve Ctvrtek rano praci,

a urcité nechceme resit frontu v obchodé, a nastvaného séfa v praci.

Jak odpovidat manipulatorovi je velké umeéni. Vétsinou se soustfedime

na vysvétlovani, argumentovani, hleddme dukazy, potvrzeni. Také Casto
vyjadfujeme nesouhlas s tim, Ze nas druhy nékam tlaci. Neni nam to jedno,
chceme to fesit, nejenom danou otazku manipulatora, ale i nase vztahy.
Pokud bychom odpovédéli, ze nikam nepojedeme, tak se urcité dozvime, ze
ani jinou odpovéd manipuldtor od nas necekal, Ze sousedka ma dceru, které
Nna jeji mamince zalezi, ale to nase maminka mit nikdy nebude, a taky neméla,
prestoze se tolik a tolik snazila, a kdyz ji ted vypovédély nohy, tak.. A uz ndm je
jasné, jak to celé muUze skoncit. | kdyZ tam nepojedeme, budeme odchazet

Z navstévy s vycCitkami, ze za mamou moc nechodime, Ze se nesnazime tolik,
kolik by potfebovala, ze myslime jen na sebe, ze praci davame vic, nez kolik je
treba.

Doporucené odpovédi - kontramanipulace

Ty mas zase Pro¢ se na
néco v planu to ptds?
vid'?

Cokoli je mozné, ale doporucujeme vtip, humor, nadhled, nebrat si to osobnég,
nedélat z toho drama, nenaskocit na véjicku, nedavat zadny prostor
pro nasledné hlubsi diskuse.

Kontramanipulace v praci

V praci se ndm bude odpovidat jednoduseji nez doma. Mluvime vice obecné
a nebereme to na sebe. Nechceme hned véci fesit, nepoustime se do detaill,
nevztahujeme na sebe, nebo na svyj Utvar, Ze se do toho pustime. Na
konzervatofi jssne méli takové cviceni — jak odpovidat novinafi — a byl to model
Jeden o voze, druhy o koze, a mnohokrat si na to vzpomenu, kdyz ve firmach
stinuji.
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Veétsinou si pfedstavujeme, Ze manipulator musi byt Citelny na prvni pohled. Neni
to tak, ze by mél na Cele napsano manipulator. Ani se nemusi jednat o hrubou,
nepfijemnou osobu. Mame sice typ manipulatora diktatora, ktery ma rad véci plné
pod svou kontrolou a diktuje ndm, co mame, musime, mizZzeme, a ¢asto i co
chceme.

Ale kromé tohoto typu s pevnou rukou, existuji manipulatofi, ktefi jsou fajn.

Na zacatku mUzeme byt aZz okouzleni, co vSechno pro nas délaji, jak ndm vychazeji
vstric, jak se 0 nas zajimaji. Jenze Casem zjistime, Zze to samé a vic ocekavaji oni

od nas. Jejich dobrota neni zadarmo a je draze zaplacena.

www.misadankova.com
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Lze mit zdravy vztah s manipulatorem?
Nelze.

Lze s nim na denni bazi fungovat?

Ano. Zejména v praci nebo ve skole. Je to dané tim, ze s manipulatorem
travime jenom urcity Cas, jsme tam spolecné s jinymi lidmi a je Sance, Ze to
jednou pfirozené skonci. Dostudujeme skolu, zménime oddéleni, manipulator
odejde do jiného zaméstnani.

Jind situace je v rodiné. Zejména pokud jsme s manipulatorem v dennim
kontaktu. Tam doporucujeme si pfipustit, Ze s manipulatorem zijeme. Musime
se naucit kontramanipulativni techniky.

MUzZe byt moje dité manipulator?
Ano. Je tézké odhadnout manipulatora v détském véku, ale i takovych
pfipadl je hodné. Doporucujeme konzultaci s détskym psychologem.

Lze mit dobry vztah s tchyni?

Ano i ne. Vztah je o dvou lidech a zalezi nejenom na nas, ale i na druhé strané.
Musime myslet na to, ze tchyné je maminkou naseho partnera/partnerky

a ma na né&j/na ni velky vliv. NemUzeme automaticky ocekavat, ze nas
partner/ka vidi véci stejné jako my. Zaroven tchyné je babic¢kou nasich déti

a nechceme je o ni pripravit. Vztah s tchyni je na dlouho a je tfeba rozvrhnout
sily. Jemné, ale zaroven pevné si urcit priority hranice.

Lze zménit manipulatora?

Nelze. Sice existuje v literature par pozitivnich prikladl, ale v praxi to tak
jednoduché nebyva. Jednodussi je zacit u sebe, uclit se, jak pracovat

s manipulatorem, nez se trapit a oCekavat, ze se druhy zmeéni.

Ma smysl se $éfem manipulatorem bojovat?
Doporucujeme obezretnost, Séf manipulator byva nebezpelny souper.
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Manipulace je jev, se kterym se velmi pravdépodobné v Zivoté potkdme. At uz
Vv praci, v rodiné nebo v osobnim Zivoté. V tomto bali¢ku videokurzd jsme spole¢né
prisli na to, ze manipuldtora nezmeénime. Jediné, co mdzeme zménit, je nase

chovani.

Mysleme na svoje hranice a pouzivejme asertivni chovani. Nasim cilem je Zit tak,
abychom byli spokojeni, neomezovali druhé a uzivali si Zzivota. Cesta k asertivité
a eliminace manipuladtord muze byt delsi, ale urcité stoji za to.

Avtom vam drzime palce!

Mi&a, Sarka a Kamila
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! Logpiruile se

NEWSLETTER KAZDY CTVRTEK
V 7:30 K RANNI KAVE

PRIBEHY Z MANAZERSKE PRAXE - MOJE
DOPORUCENI, JAK BYCH NA TO SLA JA A
ZKUSENOSTI VASICH KOLEGU. CO V PRAXI
FUNGUIJE, INSPIRATIVNI OTAZKY, ZPRAVY O TOM,
CO NOVE CHYSTAME. ZA 5 MINUT CTENI ZISKATE
KONKRETNI RESENI A NAPADY NA PREMYSLENT -
DO PRACE A DO ZIVOTA!

V ROCE 2020 JSEM PRO VAS VYTVORILA YOUTUBE
KANAL MISA DANKOVA. DNES MA PRES 150 VIDEI.
TEMATA - VEDEN/ LIDI, MOTIVACE, RESENI
KONFLIKTU, JAK NA MANIPULATORA. VIDEA JSOU
NA 5 MINUT A OBSAHUIJI TIPY A DOPORUCENI Z
PRAXE. KLIKNETE NA ODEBIRAT A ZADNE NOVE
VIDEO VAM NEUTECE.

KNIHY

30 LET PRACUIJI S LIDMI. JAKO MANAZERKA,
PSYCHOLOZKA, KOUCKA A LEKTORKA. A SVE
ZKUSENOSTI, STEINE JAKO PRIBEHY KLIENTU, JSEM
PRETAVILA DO SVYCH KNIH. KNIHY DAVAIJI
ODPOVEDI NA TO, CO VY RESITE VE SVE PRAXI. -
JAK LEPE KOMUNIKOVAT S DRUHYMI, JAK VEST LIDI
V TYMU, JAK VYJIT SE SVYM SEFEM, JAK
VYJEDNAVAT O KLICOVYCH VECECH, CO S NOVYMI
LIDMI, CO SE SEBOU, ABYCHOM MELI USPECH A
BYLI V POHODE. V PRACI | DOMA.

JAK PRACOVAT S TYMEM, JAK SE NESTRESOVAT
NEBO JAK SI NAPLANOVAT PRACI PO
DOVOLENE. PODIVEJTE SE NA
WWW.MISADANKOVA.COM, KAM PRAVIDELNE
PRIDAVAM PRISPEVKY.

NEWSLETTER

MiISA DANKOVA

€ GrrADRA

Michaela Dafkeva

K@UKNETE

KOMUNIKACNI STYLY

DRUHYCH

BUDME V KONTAKTU. NAJDETE ME NA SOCIALNICH SITICH POD JMENEM

MISA DANKOVA.

@@ ® W

TESIM SE NA VAS!
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Podivejte se na video

Toto video je pfimo o vas. O vasem talentu a o tom délat v zivoté opravdu to, co
chci. Vim, Ze dnes to vypada jako scifi - Fidit svyj vlastni Zivot. Ale my zkusime
udélat maximum, abychom prosadili sami sebe. Kdo jiny nez my si zaslouzi plnou
energii a nasi pozornost. Kdyz se chceme posunout a chceme lepsi zidli, musime
si o ni fict.

éte si o nil II.1|.|- ¢h a pohoda s MiSou

v LEPSI ZIDLI,

_1"- :

REKNETE SI O Ni! viﬁr ;,

'“V

Watch on BN YouTube

Prectéte si ¢lanek

Jak Fict nékomu, Zze smrdi? Velmi ¢asté téma doma i v praci. Neni lehké to fict,
aby se druhy neurazil. Doporucuji to fesit individualné, ale jasné, bez zbytecnych
tajnosti a ndaznaku. Sebrat odvahu a jit do toho napfimo. Co nefunguje, JAK to fict
spravné, KDO to ma fict. VSe se dozvite v ¢lanku.

5 &
s> o, Jakrict ngkomu, Ze smrdi
Jak Fict nékomu Na pracovisti se tim potkavame relativné casto a
ze smrdi | neni lehkeé to fict, aby se druhy neurazil. Doporucuji

v to fesit individualng, ale jasné, bez zbytecnych...

l - ' ] @ misadankova.com Uspéch a pohoda s Misou
= :

BUDME V KONTAKTU. NAJDETE ME NA SOCIALNICH SITICH POD JMENEM
MISA DANKOVA.

@@®®

TESIM SE NA VAS!
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