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Сергей Вермонт
Прививка от манипуляций:

иммунитет к скрытому влиянию
 

Дисклеймер
 

Данная публикация носит информационно‑просветительский характер и не является
медицинской, психологической или психотерапевтической помощью, не заменяет консульта-
цию специалиста и не предназначена для постановки диагнозов или назначения лечения.

При наличии угроз жизни и здоровью, а также в случае физического насилия немедленно
обратитесь в экстренные службы: 112, 103.
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Введение: как пользоваться этой книгой

 
Не пытайтесь внедрить все скрипты за один день. Выберите одну тактику манипуляции,

которую вы чаще всего распознаёте в общении с партнёром, и потренируйтесь на ней. Исполь-
зуйте речевые скрипты как способ обозначить свои границы и сохранить внутреннее равнове-
сие, а не как инструмент воздействия на другого человека.

Начните с малого: сначала тренируйте паузы и конкретику («Скажи прямо, что ты
хочешь?»). Когда навык закрепится, переходите к более сложным форматам установления гра-
ниц. Помните: ваша цель — не «победить» собеседника, а защитить своё эмоциональное состо-
яние и выстроить формат общения, в котором учитываются интересы обеих сторон.
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Что такое манипуляция: рабочее определение

 
Манипуляция — это способ управления поведением и восприятием другого человека

посредством эмоционального воздействия, обходящего рациональную оценку. Манипулятор
создаёт условия, в которых человек сам приходит к нужному ему решению — часто не осо-
знавая этого.

Ключевые признаки
Скрытый характер. Манипуляция маскируется под «само собой понятное»: «ты же

сам поймёшь», «если любишь — сделаешь», «нормальные люди так не поступают».
Перекладывание ответственности.  Манипулятор не берёт на себя роль инициатора:

человек «сам решил», «сам догадался», «сам виноват, что не понял».
Ухудшение состояния адресата. Главный маркер — устойчивое чувство вины без объ-

ективных оснований, растерянность, ощущение, что вас использовали.
Важно: чаще всего манипуляция — не про сознательное зло, а про неумение договари-

ваться, страх, выученные сценарии. Кто‑то так научился в семье, кто‑то впитал социальные
установки, кто‑то просто не умеет иначе справляться с тревогой. Но даже неосознанная мани-
пуляция причиняет вред. Поэтому ваша задача — не оправдывать и не обвинять, а выстроить
предсказуемый формат взаимодействия.
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Почему люди прибегают к манипуляциям

 
Ниже — основные психологические причины. Они объясняют, но не оправдывают мани-

пулятивное поведение. Понимание корня помогает выбрать правильную тактику реагирова-
ния: если за поведением стоит страх — вы не включаетесь в игру; если прослеживается систе-
матическое давление — усиливаете границы.

Детские паттерны. Ребёнок, который видел, как обида или слёзы приносят желаемое,
усваивает: прямо просить — опасно, манипулировать — эффективно. Это не выбор, это науче-
ние.

Социальные установки. В обществе по‑прежнему сильны предписания, закрепляю-
щие разные эмоциональные роли: кому‑то — быть уступчивым, кому‑то — скрывать уязви-
мость и не показывать слабость. Из‑за этого прямое требование воспринимается как наруше-
ние «правильной» роли, и манипуляция становится «легальным» способом добиться своего.

Страх потери. Боязнь остаться одному, потерять контроль, быть отвергнутым. Мани-
пуляция здесь — это защита, построенная на давлении.

Неуверенность в себе. Низкая самооценка, сомнения в своей ценности, страх не соот-
ветствовать ожиданиям. Контроль над другим становится способом снизить внутреннее напря-
жение.

Эмоциональная незрелость.  Неумение открыто выражать чувства, неспособность
решать конфликты конструктивно, отсутствие навыков здоровой коммуникации.
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12 масок манипуляции

 
Для каждой тактики выделена единая структура: причина, маркеры, реакция‑слив (что

делает адресат), реакция‑граница (что защищает вас), речевой скрипт и типичные ошибки.
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1. Игра в обиженную

 
Причина: страх прямого конфликта, неумение экологично сообщать о своих потребно-

стях. Обида — «безопасный» способ получить внимание и заставить партнёра «заслуживать»
прощение.

Маркеры: «Ничего», «Всё нормально», «Сам должен понимать», «Если мне придётся
объяснять, то уже не нужно», тяжёлые вздохи, демонстративное хлопанье дверьми.

Реакция‑слив: бегать вокруг, умолять, гадать, извиняться наугад.
Реакция‑граница: оставить человека наедине с его эмоциями, отказавшись играть в «уга-

дайку».
Скрипт: «Я вижу, что тебе плохо, и мне жаль. Но я не умею читать мысли и не буду

угадывать. Когда ты сможешь сформулировать претензию словами, я открыт к диалогу и готов
тебя выслушать».

Чего нельзя: сразу извиняться без понимания причины, пытаться угадать, демонстри-
ровать встречную обиду, идти на поводу у эмоционального давления.

Правило нулевой обиды
«На обиженных воду возят» — это про то, что обида делает человека управляемым. Пока

вы обижены, вы ждёте, что другой изменится, угадает, извинится. Вы отдаёте ему власть над
своим состоянием. Поэтому ключевое правило: не обижаться самому. Обида — это детская
позиция. Взрослый человек либо говорит о своей боли прямо, либо отпускает ситуацию.

Если вы научитесь не обижаться:
- вы перестанете быть жертвой — вас нельзя будет оставить «в наказание»;
- вы перестанете быть манипулятором — вам не нужно будет заставлять другого угады-

вать;
- вы станете свободнее — ваше состояние будет зависеть от вас, а не от чужого поведения.
Обида — не оружие. Это ловушка, в которую попадают оба.
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2. Игра «горячо‑холодно»

 
Причина: избегающий тип привязанности или глубокий страх близости. Когда партнёр

подходит слишком близко — человек пугается и «замораживается». Когда партнёр отдаляется
— пугается потери и «оттаивает».

Маркеры: резкое «Мне нужно пространство» после идеальных выходных; игнорирова-
ние сообщений часами с последующим «Ну что ты, я просто был занят, я тебя люблю».

Реакция‑слив: анализ каждого слова, попытки «заслужить» теплоту, жизнь в режиме
ожидания.

Реакция‑граница: фиксация факта нестабильности и отказ от эмоционального раска-
чивания.

Скрипт: «Мне важна предсказуемость в отношениях. Такие перепады от теплоты к игно-
рированию меня дезориентируют. Давай договоримся о формате: если тебе нужно уединение,
ты говоришь об этом прямо и называешь сроки, а не исчезаешь».

Чего нельзя: пытаться угодить любой ценой, игнорировать тревожные сигналы, впадать
в эмоциональную зависимость, принимать резкие решения.



С.  Вермонт.  «Прививка от манипуляций: иммунитет к скрытому влиянию»

12

 
3. Контроль через заботу

 
Причина: высокая внутренняя тревожность и потребность в контроле над средой.

Забота используется как легальный повод вмешиваться в чужие границы и подавлять автоно-
мию партнёра.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/sergey-vermont/privivka-ot-manipuliatsii-immunitet-k-skrytomu-vliianiiu-74607432/
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