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GASLIGHTING

JAK NAM DO ZIVOTA
TASAHUJI MANIPULATO

Pro nékteré lidi zatim neznamé

slovo gaslighting se objevuje ¢im dal
Castéji. K rozruchu okolo néj ptispél

1 spisovatel Jakub Stanjura, ktery loni
v nakladatelstvi Host vydal utlou
knihu Srpny, v niz rozkryva osud obéti
promyslené manipulace.

aslighting je forma psy-
chického tyrani, druh
manipulace, kterd vede

obét k tomu myslet si, Ze ona za
vSechno muze. Zaéne pochybo-
vat o svém rozumu, realitu vnima
zkreslené, presné tak, jak chce
ten, kdo ji manipuluje.

Nekoupilas maslo?
Nejsi normalni!

Devétadvacetileta Sarka z Mla-
dé Boleslavi trpi dzkostmi. Jeji
manzel toho dokézal lehce vyuzit
a snaZil se ji vnutit, Ze je psychicky
nemocnd. Zacala trpét nespavos-
ti, nékdy se ji nepodafilo usnout
celou noc. Vzhledem k tomu, Ze se
starala o dvouleté dité, byl to pro-
blém. Jakmile jeji syn zacal chodit
do Skolky, zcela vaZné premyslela
o tom, jestli se nema nechat zavfit
do psychiatrické 1écebny. Véfila
tomu, Ze neni v poradku.

,,KdyZ jsem zapomnéla koupit
néjakou polozku z nakupniho se-
znamu, manzel mi fekl, Ze to neni
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normalni, Ze nezna nikoho dalSi-
ho, komu by se to stalo,” vzpomi-
n4 Sarka. Vzhledem k tomu, Ze se
nestykala se svymi kamaradkami,
nebyl nikdo, kdo by ji fekl, Ze je
zcela bézné zapomenout dat do
nakupniho kosiku mléko ¢i mas-
lo.

Pfipadala si nemoZznd, Spatné
vafila, neuméla se starat o dité,
ani o sebe. V tombhle ji utvrzoval
jeji muz. O¢i ji oteviela azZ psy-
cholozka, ke které zasla. Tam si
uvédomila, Ze s ni cela 1éta man-
7zel manipuloval. Tam poprvé
uslysela slovo gaslighting.

Termin je prevzaty z divadel-
ni hry Gaslight (¢esky plynové
svétlo), kterou zname spis§ ve fil-
mové podobé z roku 1944 s In-
grid Bergmanovou a Charlesem
Boyerem. U nés je snimek uva-
dén pod nazvem Plynové lampy.
Hlavni postavou je kiehka Zena,
s niz manipuluje jeji manzel,
a ona postupné zacina vérit, Ze je
psychicky nemocnd. Jako nastroj

Termin je
prevzaty
z divadelni
hry Gaslight,
kterou zname
spis ve filmové
podobé z roku
1944 s Ingrid
Bergmanovou
a Charlesem
Boyerem.

k tomu pouZziva riznou intenzitu
plynovych svétel, aby svou obét
donutil myslet si, Ze se zblaznila.

I kdyZ se promyslenou mani-
pulaci psychologové zabyvaji uz
od 80. let 20. stoleti, slovo gasli-
ghting se dostava ,,na vysluni* az
v posledni dobé.

Podle encyklopedické spolec-
nosti Merriam-Webster se stalo
slovem roku 2022. Jeho vyhleda-
vani na webu merriam-webster.com
vzrostlo pfed dvéma lety
o 1740 procent oproti predcho-
zimu roku. Co pfesné fika tento



Na

manipulaci
upozornim
vétsinouaz—

terapeut

web? Gaslighting je psychicka
manipulace, kdy manipuldtor
zplsobi, Ze obét zpochybni
své mySlenky, vnimani reality
a vzpominky. Ztraci tak sebe-
diavéru a stavd se na pachateli
zavisla. Ackoli je tento pojem
pro nékteré stale cizi slovo, psy-
chickd manipulace je uz srozu-
mitelnéjsi. O psychickém nasili
toho bylo napsdno mnoho a za-
byvaji se jim hlavné organizace
pomahajici ob&tem.
»QGaslighting je forma psy-
chického nésili a mezi tim

Obét si ¢asto mysli, ze
za vée mize jen ona.
Dava si za vinu dokonce
i partnerovo pochybeni

a manipulaci nevidim rozdil. Je
to Casté pti domdacim nasili, kdy
se ndsilny partner snaZi svou
obét manipulovat, cilem je mit
nad ni moc i kontrolu a utvrdit
ji v tom, Ze ona neni normal-
ni, méla by se 1éCit, za nasili,
ke kterému dochazi, mize jen
ona... Takovd obét pak zacne
0 sobé pochybovat, vini se z na-
stalé situace, ztraci sebevédomi,
uvéii nasilnému partnerovi, Ze
je to jeji vina,” fika zastupkyné
feditelky Centra pro Zeny Rosa
Zdena Prokopova. n
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Myslite si, Ze mizete
za vSe Spatné

Sedmatficetiletd Monika odesla
po dvanicti letech od manzela.
»Choval se nadfazené, poniZoval
mé, hlidal, obvinioval, poucoval,
trestal, hodnotil, moralizoval,* vy-
jmenovava ve struénosti podstatu
gaslightingu. Hodné pouzival véty
typu: ,,Myslis, Ze to takhle bylo?
Nebylo to ndhodou néjak jinak?*

Znél presvédCivé, Monika si
opravdu nebyla jistd, jestli nema
jeji partner pravdu. Nékdy i pre-
myslela, Ze by od néj odesla, ale
bala se o dceru a toho, Ze by ji do-
stal do péce on. Postupné se pre-
stala schazet se svymi prateli, trpé-
ly i jeji rodinné vztahy.

Jak toho jeji byvaly manZel dosa-
hl? Promyslené. Nezakazoval pii-
mo, ale oklikou. A v tom tkvi tajem-
stvi manipulace. Pred jejimi prateli
ji varoval, shazoval je a pomlouval.
Az nakonec Monika neméla viibec
nikoho, kdo by ji mohl fict, v jakém
svéte Zije. Ani jeji vlastni rodice ne-
byli na svatbé. ,,Pry by tam udélali
ostudu,* fikd Monika.

Manipulatofi nestfileji od boku.
I kdyZ to zni komicky, jeji rodi-
¢e by tam skute¢né ostudu udélat
mohli. To Monika pfiznava. Pa-
chatelé domaciho psychického
teroru z vas udélaji blazna a fikaji
nepravdy, ale tak Sikovné, Ze na
to nemuzZete fict ani popel. Svym
zpusobem, i kdyZ okrajovym, maji
pravdu. Tedy ne co se tyce pod-
staty, ale kdyZ se pujde pouze po
povrchu, tak ano. V tomhle jsou
mistfi.

Pokud tedy obét koupi misto Spa-
get makarony, skutecné lze fict,
Ze nenakoupila dobfe, Ze to celé
popletla a vecefe nebude takova,
jaka méla byt. Ve je Spatné a obét
zacind vefit tomu, Ze neni schopna
postarat se o takovou malickost,
jako je jidlo. A manipulatofi jdou
jesté dal, dokazou na ni svést vinu
za néco, co zpusobili oni sami.

wFenomén domdaciho nésili je
provazan s fadou negativné pro-
Zivanych emoci jako strach, vina
a stud. Psychickd manipulace
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a citové vydirani toto vSe vyvola-
véa a dramaticky prohlubuje. Lidé,
ktefi jsou tim zasaZeni, si nevéfi,
pochybuji o sobé, prehodnocuji
sva rozhodnuti, prebiraji na sebe
vinu za véci, za které jednoznacné
muize nasilny partner,” vysvétluje
feditelka centra pro osoby ohroZe-
né domacim nasilim Acorus Jaro-
slava Chaloupkova.

Manipulativni partner dokéaze
obét presvédcit, Ze ona pochybila.
~Napadaji mé razné kazuistické
stfipky z posledni doby, tfeba kdy
partner posilal klientce fotky mrt-
vych domaécich zvitat, o které se po
jejim odchodu prestal starat s obvi-
nénim, Ze za to muze ona. To, Ze
pani odesla po brutdlnim napadeni,
a v podstaté si tak zachranila Zivot,
uz nefesi,” dodava.

OK, jsem agresor.
Co mam délat?

Vratme se k Monice. Ta ma
s hlavni hrdinkou Stanjurovy kni-
hy néco spolecného. Jeho postava
se s manipulaci nesetkala poprvé.
Stejné tak Monicin byvaly muZz
neni jediny partner, se kterym se
citila zahnana do kouta. Jsou pros-
té urcité typy obéti. Monika se mu-
sela naucit manipulativnimu cho-
vani celit. Kromé manZela feSila
manipulaci jesté ve dvou vztazich.

»Pokud si Zena projde doméa-
cim nasilim, méla by se nejprve
uzdravit a najit sebehodnotu, jinak
se stane obéti znovu,” fika dnes.
Podle ni prosté manipuluji vSichni.
Néco na tom je. Spisovatel Jakub
Stanjura mél po dopsani knihy
o gaslightingu pocit, Ze manipula-
tivni tendence obCas mivaji i lidé,
ktef{ si to neuvédomuji.

,.Mezi manipulativni praktiky
totiz patii taky obycejné vyvola-
vani pocitl viny v druhych. A pfi-
znejme si, kdo z nas se s nécim
takovym nesetkal? Je velmi jedno-
duché pak sklouznout na obé stra-
ny, tedy stat se obéti, nebo agreso-
rem, a na to bychom si méli davat
pozor, upozornuje Jakub Stanju-
ra, ale dodéava, Ze gaslighting byva
védomy.

Gaslighting
je psychicka
manipulace,

kdy
manipulator
zpusobi,
Ze obét
zpochybni
své
myslenky,
vnimani
reality
a vzpominky.
Ztraci tak
sebedivéru
a stava se
na pachateli
zavisla.

,»Je to systematicky natlak, bé-
hem kterého se agresor snazi, aby
se vnimani jeho obéti a celd jeji
osobnost postupné rozpadly,” vy-
svétluje. Narazil tak na zajimavou
véc. Vi manipulétor, Ze manipulu-
je?

Monika, kterd nyni také piSe
knihu o manipulaci a to¢i o této
problematice podcasty, je presvéd-
¢end o tom, Ze jeji manzel vse délal
védomé. Védome se ji snazil zma-
nipulovat, a kdyz ho pak s tim kon-
frontovala, védomé ji lhal, Ze si vSe
vymyslela. ,,Udélal ze mé blazna,
vSechno poprel,” vzpomind Zena,
ktera po svém muZi chtéla, aby po-
chopil, Ze ji ublizuje. Jediné tak by
se mohl zménit.

Reditelka centra Acorus pfizni-
va, Ze zlstat s takovym partnerem
Ize jedin€ za ptredpokladu, Ze pre-
vezme odpovédnost za své mani-
pulativni chovani a bude pracovat
s odborniky na jeho zméné. To
znamend, Ze prvni krok je pfiznat
si, Ze délam néco Spatné.



Manipulatofi
dokazou byt
presvéddivi! Je
tézké rozlisit
jejich tvrzeni
od reality

»Je to systematicky natlak, béhem
néhoZ se agresor snazi, aby se vnimani
jeho obéti a cela jeji osobnost
postupné rozpadly.“

Jakub Stanjura, spisovatel

Kdyz se obét nauci
manipulovat
Prfizna si néco takového mani-
pulator? Reditel organizace Liga
otevienych muza Josef Petr do-
klada, Ze jejich klienti si to pfi-
znaji. ,,Mame programy, ve kte-
rych se zabyvame lidmi, ktefi se
dopoustéji nasili,” upfesiuje. Pfi-
chazeji tak muZi, kteti maji pocit,
Ze bud ubliZuji svym blizkym,
nebo se boji, Ze jim casem ubliZi.
,,VétSina naSich klientd se né-
jaké formy psychického nasili
dopousti, je to zcela bézné. Zda
se jedna, ¢i nejedna o gaslighting,
bych nechal na lidech, ktefi chtéji
ten pojem v praxi pouZivat, do-
dava. Z vyzkumu Ligy otevienych
muzi (www.zastavnasili.cz) Vy-
plyva, Ze az 1,4 milionu lidi by
vyuzilo terapeutickych programu
pro osoby dopoustéjici se nasili.
Program  ,,Chci  ovladnout
vztek* nabizi také Intervencni
centrum Spondea. ,,Tuto sluzbu
v roce 2023 vyhledalo 184 klientli
¢i klientek. Celkové jsme poskytli
2258 hodin podpory,* sdélila Lu-
cie Cechovska z tohoto centra.
Psychoterapeut kliniky NEO
Centrum Radek Némec potvrzu-
je, ze k nim na terapie chodi jak
obéti, tak manipulatofi. Divod
navstévy ale Casto byva v néem
jiném. ,,Pfijdou s néjakym jinym
problémem a teprve tady rozkli-
cujeme, co za tim vézi,” vysvét-
luje.

Setrnou a G¢innou pomoc pfi
obtizich s mo¢ovym méchyiem
nabizi fytofarmaka, mezi které
patii lék i Canephron, ktery ma
diky synergickému pusobeni
této silné trojky bylin u¢inek
protizanétlivy, spasmolyticky,
antibakteridlni, analgeticky

a diureticky. Ulevuje jiz od
prvnich pfiznakd zanétu moco-
vych cest a |ze jej pouzit sou-
bézné s uzivanim antibiotik.

KOMERCNI TIP

Zanéty mocovych cest? Vyuzijte pomoc z prirody!

Traditnromgr L2Vstic radi
I8 i i, ooty
5 lopliikoy,

Canephron
obalené tablety je lék
kvnitinimu uZiti. Pred pouZitim si peclivé

Ten také dava za pravdu spiso-
vateli Jakubu Stanjurovi. Opravdu
existuje tenka hranice mezi tim
byt manipulovdn a manipulovat.
»Jsou dva typy manipulatora. Ti
prvni jsou narcisti, agresofi a ti
druzi patfi mezi obéti, které se
misto toho, aby se zdravé vyme-
zily, také naucily manipulovat,*
dodava Radek Némec. Ti druzi
mohou manipulovat i tim, Ze si
v roli obéti az pfili§ hovi.

Muz pod pantofilem

Kdy?z se fekne doméci psychicky
natlak, vétSina si predstavi utyra-
nou Zenskou. Problémy vsak fesi
i muzska populace, i kdyz cisla
riznych organizaci mluvi jinak.
Podle teditelky Rosy tvoii 90 pro-
cent obéti Zeny. VétSina muzd si
neuvédomi, Ze jsou tyrdni, a jejich
genderové nastaveni jim nedovoli
néco takového si priznat.

Osmactyficetilety Jaroslav se po
dvaceti letech rozhodl svou Zenu
opustit. Trvalo ale dlouho, nez si
pfiznal, Ze je obéti psychického
doméciho nasili. K psychologovi
nesel, to by mu jeho Zena zatrhla.
Dokonce fekl, Ze to je velmi naiv-
ni otdzka, zdali nékam dochéazel.
Stejné¢ reagovala Monika, ktera
k odbornikovi §la tajné az ke kon-
ci vztahu.

,,Velmi rafinované mé odstiih-
la od pratel a zakazala konicky.
KaZdy den vyvolavala hadku a za-
davala mi tukoly, které jsem }))

Q Bionoricy’ i
Cane 1
Secbiron®

sech motoyy, €

fERISN
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N
»Mame programy, ve
kterych se zabyvame lidmi,
kteFi se dopoustéji nasili,*
potvrzuje Josef Petr, reditel
Ligy otevienych muzu

)} nemohl casové stihnout. Poté
nasledovala scéna a pak ticha do-
macnost,” popisuje Jaroslav svij
tehdejSi kazdodenni Zivot. Zaji-
mavé je, Ze ji vZdy uvéril. Pokaz-
dé kdyZ se neshodli, si byl jisty,
Ze je to jeho chyba. VSe mu doslo
az po rozvodu a nyni lituje ztra-
cenych let. Neboji se ale o tom
mluvit, proto také na socidlni siti
Facebook zalozil skupinu ,,Doma-
ci nasili na muZich®.

,,Podle statistik to jsou sice pre-
devsim Zeny, to ale neznamena, Ze
muZské obéti neexistuji. Casto je
vSak problém, Ze se v dané situaci
potykaji s predsudky okoli, které
jejich prozitky zlehcuje, pfipadné
zesmésiuje, a tak svlj problém
nenahlasi. Stydi se za néj. Na to se
snazi upozornit napiiklad inicia-
tiva Pod svicnem, kterd na svych
webovych strankich zmitiuje mis-
ta, kde se da vyhledat pomoc,* do-
pliiuje Jakub Stanjura.

I politici pracuji
se strachem

Gaslighting se vyskytuje také
mezi generacemi ¢i napiiklad na
pracovisti, a to nejen ze strany
nadfizeného, ale i kolegli. Rovnéz
v praci miZete mit pocit, Ze za
vSechno Spatné muzete vy a jste
neschopni. Dostdvd se vam jen
negativni zpétné vazby, pfifazuji
vam ¢im dal méné dulezité ikoly
¢i nejste zvani na dilezité porady.

Dochazi k nému také v politice.
,Je to forma politické manipu-
lace a ta je pro politiky dennim
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Pozor,
gaslightingu
se dopoustéji
i Zzeny! Muzi
se ale stydi
pozadat

0 pomoc

»Jsou dva typy manipulatora. Ti prvni jsou narcisti, agresofi
a ti druzi patfi mezi obéti, které se misto toho, aby se zdravé
vymezily, také naucily manipulovat.“

Radek Némec, psychoterapeut

chlebem. Existuji chorobné lhavi
politici, ktefi 1Zou a manipuluji
jaksi z pfirozenosti, ale mizZe se
vyskytnout i nemalo téch, ktefi na
tom intenzivné a zamérné pracuji.

Obecné soucasni politici — nej-
pozdéji od covidu — silné pracuji
s motivem strachu, tfeba z nemo-
ci, valky, ohrozeni, at umélého, ¢i
skute¢ného, z ekonomické nejis-
toty — a zneuZivaji tuto nejsilné;jsi
emoci k manipulaci a omezovani
prav obcant, objasnuje politolog
Lukas Vales.

Tzv. efekt plynového osvétle-
ni mé nékolik spolecnych znak,
napiiklad jde o dlouhodobé usi-
lovani o na§ zdravy rozum. Tera-
peuti vSak pojem gaslighting ne-
maji radi. NezZ aby pojmenovavali,
hledaji feSeni a snazi se prijit na
to, proc se ty véci déji. Velmi Cas-
to se manipulace odhali na parové

»Gaslighting
vidime i u politikd.
Pracuji s motivem
strachu, tfreba

z nemoci a valky,“
fika politolog
Lukas Vales

n

terapii, ale necekejte, Ze si nahle
terapeut tukne prsem do Cela a vy-
tkne ortel: ,,Vy jste manipuldtor
a vy obét.”“ Jak uz bylo feceno,
manipulator mohl byt diive obé-
ti. Jeho chovani miZe mit kofeny
v traumatech z détstvi a v pocitu
ménécennosti.

PrenaSeni odpovédnosti za na-
sili na ohroZené osoby, atmosféra
strachu ¢i poniZovani se u rtiznych
lidi a v riznych vztazich vyskytu-
ji v rozdilné mife a zavaznosti. Je
nutné, abychom si jich byli védomi,
ale jejich vyhodnoceni idedlné pro-
vadéli individudlné u konkrétnich
pripadd, a podle toho volili i vhod-
né typy intervenci. Z mého pohle-
du je tento prakticky, na konkrétni
pribéh orientovany pfistup uZzitec-
néjsi neZ vytvareni populdrnich na-
lepek typu gaslighter,* uzavira Josef
Petr z Ligy otevienych muzi. H



