Обережно! Вами маніпулюють.
І вас, і мене, і більшість людей, що живуть на землі, відтоді, як ми починаємо розмовляти й розуміти, що нам говорять, намагаються контролювати, маніпулюючи нашими емоціями. Ви хочете зробити одне, а друг, сусід чи родич сподівається, очікує, хоче чи навіть вміло примушує нас зробити щось інше. Це викликає внутрішню кризу: вам хочеться відмовитися, але ви боїтесь, що ваш друг образиться. Можливо, ви хвилюєтесь, що причини для відмови недостатньо обґрунтовані. Цим ви даєте нагоду іншим людям змусити вас відчувати вину і неспокій, чи незнання чогось. Тим, хто маніпулює нами, ми наче поступаємось своєю гідністю, самоповагою, контролем за власною поведінкою і відповідальністю.
           Однак така гра на наших емоційних струнах має і побічний ефект. Коли ми виростаємо і стаємо відповідальними за свою поведінку, ці почуття нас не залишають. Ми всі деколи відчуваємо неспокій, переживаємо своє незнання чогось і вину, а це можуть використати і використовують проти нас інші люди, щоб змусити нас робити те, що потрібно їм. Уявлення про те, як „потрібно” поводитися з маніпуляторами, передбачає знання основних прав особистості.
           Право відстоювати свою думку – основа для здорового прояву особистості в будь-яких людських взаєминах.


Ви маєте право судити про власну поведінку, думки, емоції і брати відповідальність за їх наслідки на себе. Прерогатива бути остаточним суддею самому собі – основне право, яке не дозволить нікому вами маніпулювати. Ви вчитеся знаходити власні способи незалежно оцінювати свою поведінку.

Ви маєте право не виправдовуватись і не вибачатися за свою поведінку. Люди завжди можуть висловити, що їм не подобається те, що ви робите. Ви теж маєте право проігнорувати їх зауваження, знайти компроміс чи змінити свою поведінку. 

Ви маєте право вирішувати, чи повинні ви брати на себе відповідальність за чужі проблеми.  Якщо ви не користуєтеся своїм правом відповідати тільки за себе, то інші скористаються цим і навішуватимуть на вас ще й свої проблеми.

Ви маєте право передумати, змінити свою думку. Наші інтереси змінюються залежно від умов та часу. Очевидно, що в одній ситуації наш вибір працює на нас, в іншій – проти нас. Щоб успішно досягнути свого щастя та добробуту, маємо визнати: зміна думки – це нормальна і здорова реакція.

Ви маєте право робити помилки і відповідати за них. Нами легко маніпулювати, якщо ми віримо, що помилки – „зло”; за помилки треба платити. Помилки – це тільки помилки, всі ми недосконалі. Помилятись – властиво людині.

Ви маєте право сказати: „Я не знаю”. Ви не обов’язково повинні мати відповіді на всі запитання про можливі наслідки ваших дій. Ніхто не може знати всього і все передбачити.

Ви маєте право не залежати від того, як до вас ставляться інші. Хай там що ви робите, завжди знайдеться хтось, кому це не сподобається. Насправді для вас не є обов’язковою прихильність інших, щоб взаємодіяти з ними ефективно і з користю для справи.

Ви маєте право бути нелогічним в ухваленні рішень. Особливо мало допомагає логіка, коли йдеться про почуття, бажання, мрії. Якщо навіть ви поводитеся логічно, однак це не завжди допоможе розв’язати проблему.

Ви маєте право сказати:”Я не розумію”. Знання приходить з досвідом. Не завжди ми розуміємо наміри і бажання інших. Після конфлікту „скривджена” сторона мовчки лише натякаючи дає зрозуміти, що ви зробили щось не те. Та мало хто може читати чужі думки, тому ви не мусите виправдовуватися через невисловлені звинувачення.

Ви маєте право сказати: ”Мене не хвилює...”,”Мене не цікавить...” Запитайте самого себе, чи задоволені ви собою і тим, як поводитеся, виглядаєте, живете, чи ви маєте потребу самовдосконалюватися, а тоді вирішіть, чи хочете ви щось змінити.
Ваше життя належить тільки вам. Навчіться цінувати себе і не дозволяйте собою маніпулювати.
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