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INTRO

Manipulacja nie ma czarnej peleryny.

Nie pachnie siarka.

Nie mowi ztowieszczym gtosem: ,Teraz cie wykorzystam”.
Manipulacja usmiecha sig ciepto.

Pyta, jak sig czujesz.

Mowi, ze to dla twojego dobra.

| robi swoje.

Najgorsze w manipulacji nie jest to, ze istnieje.
Najgorsze jest to, ze dziata.

Dziata, bo chcesz by¢ lubiany.

Dziata, bo boisz sig konfliktu.

Dziata, bo wolisz spokoj niz prawde.

Dziata, bo masz potrzebe znaczenia.
| kto$ umie to nacisngc.

Manipulacja to nie jest technika z podrecznika.

To nie jest magiczny zestaw sztuczek.

To nie jest tylko gaslighting, narcyz, toksyczny zwigzek i inne
modne hasfa z internetu.

Manipulacja to codziennosc.
o Gdy mowisz ,,nie mam czasu", zamiast ,nie chce".

e Gdy kto$ mowi ,zrob jak uwazasz”, ale juz wiesz, co masz
zrobic.



o Gdy milczenie trwa odrobing za dtugo.
» Gdy komplement ma haczyk.
» Gdy poczucie winy wchodzi do pokoju przed toba.

Manipulacja to jezyk, ktorym mowimy, kiedy nie mamy
odwagi powiedzie¢ wprost.

To waluta relaciji.
To cicha umowa spoteczna.
To miekki sposob na kontrolg bez uzycia sity.

| wszyscy w tym gramy.

Nie tylko oni.

Nie tylko ,toksyczni ludzie".
Nie tylko szef.

Nie tylko partner.

Ty tez.

Tak, ty.

Ten, ktory teraz czyta i mysli, ze chodzi o innych.
Manipulacja jest subtelna.

Rzadko wyglada jak przemoc.

Czesciej wyglada jak troska.

Albo zart.

Albo sugestia.

Albo ,ja tylko pytam”.

Najpiekniejsza manipulacja to ta, ktorej nie zauwazasz.

» Gdy zmieniasz zdanie i mowisz, ze tak naprawde to ty tego
chciates.



» Gdy przepraszasz, choc¢ nie wiesz za co.

» Gdy czujesz dyskomfort, ale nie potrafisz wskazac¢
momentu, w ktérym cos sie przesuneto.

e Gdy zaczynasz watpi¢ w wtasng pamigc.

o Gdy myslisz: ,Moze przesadzam”.

Manipulacja nie potrzebuje przemocy.
Wystarczy niedopowiedzenie.
Wystarczy emocjonalna gra na pot tonu.
Wystarczy strach przed odrzuceniem.

W tej ksigzce nie bedzie porad, jak sig bronic.
Nie bedzie checklisty czerwonych flag.
Nie bedzie instrukcji demaskowania psychopatow.

Bedzie cos gorszego.
Lustro.

Bo manipulacja nie jest tylko czyms, co cie spotyka.
To cos, czym sie postugujesz.

Czasem swiadomie.

Czasem z rozpedu.

Czasem dlatego, ze tak byto szybciej.

| wygodniej.

Bo prawda bywa brutalna.
A manipulacja jest migkka.
Przyjemna.

Elegancka.

| skuteczna.



To ksigzka o tym, jak bardzo chcemy kontrolowa¢ swiat,
ktory wymyka sie ham z rak.

O tym, jak bardzo chcemy by¢ kochani, podziwiani,
potrzebni.

| jak czesto jestesmy gotowi nagigc rzeczywistosc, zeby to
dostac.

« Bo tatwiej jest wzbudzi¢ poczucie winy niz powiedziec¢, ze
jest ci przykro.

« tatwiej jest obrazic sig niz przyznac¢ do zazdrosci.

« tatwiej jest udawac obojetnos¢ niz pokazac, ze boli.
 tatwiej jest sterowac niz ryzykowac szczerosc.

Manipulacja to nie potwor.
To mechanizm obronny.
To strategia przetrwania.
To gra o wptyw.

Czasem wygrywasz.
Czasem przegrywasz.
Czasem nawet nie wiesz, ze grasz.

A najczesciej - jestes jednoczesnie graczem i pionkiem.
Jesli poczujesz dyskomfort, to dobrze.

Jesli rozpoznasz siebie w zdaniach, to jeszcze lepiej.
Jesli bedziesz chciat zamknac te ksigzke, to znaczy, ze
trafilismy.

Bo manipulacja boli najbardziej wtedy, gdy przestaje by¢
abstrakcja.

| zaczyna miec¢ twoje imig.



Rozdziat 1 - Niewinne ktamstwa, ktore
ratujg relacje
Na poczatku wszystko jest niewinne.
To tylko drobne wygtadzenie rzeczywistosci.
Mata korekta tonu.
Delikatne przemilczenie.

Nic wielkiego.

Méwisz, ze wszystko w porzgdku.
Choc¢ nie jest.

Mowisz, ze ci nie przeszkadza.
Cho¢ przeszkadza.

Méwisz, ze rozumiesz.
Choc¢ w srodku cos sig gotuje.

Ale przeciez nie chcesz robi¢ problemu.
Nie chcesz wyjs¢ na przewrazliwionego.
Nie chcesz by¢ tym trudnym.

Wiec wygtadzasz.

| tak rodzi sie pierwsze niewinne kfamstwo.

Nie po to, zeby kogos skrzywdzic.
Po to, zeby utrzymac spokdj.

» To tylko mate ,nic sie nie stato”.
e To tylko uprzejme ,jasne, nie ma problemu”.
e To tylko usmiech, kiedy masz ochote wyjs¢.



» To tylko zmiana tematu, zeby nie byto niezrecznie.
» To tylko przemilczenie, ktére ma chroni¢ atmosfere.

Relacje nie rozpadajg sie od wielkich wybuchdw.
Rozpadaja sie od setek matych wygtadzen.

Bo kazde niewinne ktamstwo to cegta w murze.
Murze, ktory oddziela to, co czujesz, od tego, co pokazujesz.

| nagle zaczynasz grac.

Nie w ztej wierze.
W dobrej.

Chcesz by¢ mity.
Wyrozumiaty.
Dojrzaty.
Elastyczny.

Chcesz byc¢ kims, z kim tatwo sig zyje.
I w tym wtasnie momencie zaczyna sie manipulacja.

Nie ta filmowa.
Ta codzienna.

Bo kiedy nie méwisz wprost, czego chcesz, zaczynasz
mowic inaczej.

Aluzja.

Milczeniem.

Tonem gtosu.

Szybkim westchnieniem.

» Gdy odpowiadasz krocej niz zwykle, zeby ktos sie domysilit.
o Gdy mowisz ,rob jak chcesz"”, majgc nadzieje, ze wybierze



wtasciwie.

» Gdy liczysz na to, ze druga osoba poczuje twoj chtdd.

» Gdy odktadasz rozmowe, zeby wzbudzi¢ niepoka;.

» Gdy milczysz, bo wiesz, ze cisza boli bardziej niz stowa.

To nie jest przemoc.
To subtelne sterowanie klimatem.

| robisz to, bo boisz sie powiedzie¢ wprost: ,To mnie boli".

Bo wprost to ryzyko.
Wprost to mozliwosc, ze ktos powie: | co z tego?”.

A wtedy twoja szczeros¢ zostaje bezbronna.
Wiec zamiast szczerosci wybierasz strategie.
Zamiast ,jest mi przykro”, mowisz ,niewazne".
Zamiast ,potrzebuje”, mowisz ,,spoko”.
Zamiast ,nie zgadzam sig", mowisz ,okej".

| czekasz.

Czekasz, az druga osoba zrozumie bez stéw.
A jesli nie zrozumie, zaczynasz czuc zal.

Zal, ktéry nie zostat nigdy nazwany.

To najczystsza forma manipulacji.
Taka, ktérg mozesz usprawiedliwié.

Przeciez nic ztego nie zrobites.
Nie krzyczates.

Nie obrazates.

Nie szantazowates.
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