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Аннотация
Здравствуйте! Я рад приветствовать вас на страницах этого

руководства. Если вы держите эту книгу в руках, вероятно,
тема психологических манипуляций так или иначе коснулась
вашей жизни. Возможно, вы чувствуете, что кто-то из вашего
окружения незаметно влияет на ваши решения, заставляет
вас поступать против вашей воли или вызывает неприятные
чувства – вину, страх, замешательство. А может быть, вы сами
замечали за собой склонность использовать не самые честные
приемы в общении и хотите это изменить. В любом случае,
вы сделали важный шаг – шаг к осознанности. В современном
мире, где общение пронизывает все сферы нашей жизни –
от личных отношений до профессиональной деятельности –
умение распознавать скрытое психологическое воздействие и
защищать свои границы становится не просто полезным навыком,



 
 
 

а необходимостью для сохранения внутреннего равновесия,
самоуважения и подлинности.
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Альберт Сафин
Свобода от чужих

игр: руководство по
распознаванию и защите

от психологических
манипуляций

Манипуляции, словно невидимые нити, могут
лишать нас свободы выбора, истощать
эмоционально, разрушать доверие и самооценку.
Они могут присутствовать в отношениях
с самыми близкими людьми – партнерами,
родителями, детьми, друзьями, а также в
рабочей среде – с коллегами или начальством.
Часто мы даже не осознаем, что попали
под влияние, списывая свое плохое самочувствие
или нежелательные поступки на собственные
слабости или обстоятельства.



 
 
 

 
Введение: Добро пожаловать
в пространство осознанности

 
Эта книга создана для того, чтобы помочь вам:
Понять, что такое психологическая манипуляция во всех

ее проявлениях.
Распознать манипулятивные тактики и приемы, даже са-

мые завуалированные.
Осознать, какие ваши внутренние особенности могут де-

лать вас более уязвимыми.
Научиться устанавливать и защищать свои личные грани-

цы.
Обрести уверенность в том, чтобы говорить "нет" тому,

что вам не подходит.
Разработать стратегии реагирования на различные виды

манипуляций.
Восстановить самооценку и доверие, если вы пострадали

от манипулятивного воздействия.
Укрепить свой психологический иммунитет на будущее.
Мой подход: интеграция мудрости для вашей пользы
Работая над этим руководством, я опирался не на ка-

кую-то одну психологическую теорию, а синтезировал прак-
тическую мудрость из различных подходов, которые изуча-
ют человеческое поведение, мышление и взаимоотношения.



 
 
 

Моя цель – не загрузить вас сложной терминологией, а дать
вам работающие инструменты и понятные объяснения, ос-
нованные на глубоком понимании человеческой психологии.
Я буду говорить с вами простым языком, приводя примеры
из жизни, аналогии и метафоры, чтобы сложные концепции
стали доступными и легко применимыми. Я верю, что каж-
дый человек способен понять механизмы манипуляций и на-
учиться им противостоять, обретая большую свободу и кон-
троль над собственной жизнью.

Как пользоваться этим руководством
Эта книга – не просто текст для чтения. Это ваш лич-

ный тренажер осознанности и уверенности. Я структуриро-
вал материал логично, двигаясь от понимания сути явления
к конкретным шагам по защите и восстановлению.

Читайте последовательно: Каждая глава опирается на
предыдущую, создавая целостную картину.

Размышляйте: В конце ключевых разделов вы найдете
"Размышления для вас"  – вопросы, которые помогут вам
применить прочитанное к своему опыту. Не пропускайте их,
уделите время честным ответам.

Практикуйтесь: Раздел "Практика" предложит вам кон-
кретные упражнения для закрепления навыков – от ведения
дневника до ролевых игр. Выполнение этих упражнений –
ключ к реальным изменениям.

Будьте терпеливы и добры к себе: Изменение привычных
моделей поведения требует времени и усилий. Не ругайте се-



 
 
 

бя за прошлые ошибки или медленный прогресс. Относитесь
к себе с состраданием, как к другу, который учится новому.

Я приглашаю вас в это путешествие к большей осознан-
ности, свободе и уважению к себе. Давайте начнем!

Часть I: Понимаем природу манипуляций



 
 
 

 
Глава 1: Что такое

психологическая манипуляция?
Раскрываем карты

 
Представьте себе кукловода, который дергает за невиди-

мые ниточки, и марионетка послушно танцует под его дуд-
ку. Примерно так и действует психологическая манипуля-
ция. Это скрытое, неочевидное воздействие на другого че-
ловека с одной целью: заставить его думать, чувствовать или
поступать так, как выгодно манипулятору, зачастую в ущерб
собственным интересам жертвы.

За гранью простого убеждения: суть скрытого воздей-
ствия

Важно сразу отличить манипуляцию от честной просьбы
или открытого убеждения. Когда я прошу вас о помощи или
пытаюсь убедить в своей точке зрения, используя логику и
аргументы, я делаю это открыто. Вы понимаете мои намере-
ния и вольны согласиться или отказаться. Моя просьба по-
хожа на протянутую открытую ладонь – вы сами решаете,
вложить в нее свою помощь или нет.

Манипуляция же действует иначе. Она похожа на при-
манку с острым крючком внутри. Намерения манипулятора
скрыты, а методы часто обманчивы или давят на эмоции. Он
не говорит прямо, чего хочет, а использует уловки: играет



 
 
 

на чувстве вины, страха, долга, жалости, искажает факты,
льстит. Его цель – воздействовать на ваше восприятие ситу-
ации так, чтобы вы сами, будто бы по своей воле, пришли
к нужному ему решению или действию. Вы соглашаетесь не
потому, что действительно этого хотите или считаете разум-
ным, а потому, что вас незаметно подтолкнули, зацепив за
определенные "крючки" в вашей душе.

Неравновесие сил: кто выигрывает, а кто проигрывает?
Ключевая особенность манипуляции – это всегда нерав-

новесие. Манипулятор получает выгоду (внимание, ресур-
сы, власть, подтверждение своей значимости), а жертва часто
действует вопреки своим интересам, чувствует себя исполь-
зованной, опустошенной, теряет уверенность в себе. Это иг-
ра с неравными правилами, где один тайно управляет дру-
гим, нарушая его границы и доверие.

Марионетки и кукловоды: метафора манипуляции
Метафора с марионеткой очень точно отражает суть. Ма-

нипулятор, как кукловод, знает, за какие "ниточки" – ваши
эмоции, слабости, убеждения, ценности – нужно дернуть,
чтобы вы "станцевали" нужный ему танец. Но важно пони-
мать: чтобы крючок манипулятора зацепился, из нас долж-
ны торчать "петельки". Что это за петельки? Это могут быть
наши страхи (например, страх быть отвергнутым, страх кон-
фликта), чувство вины, неуверенность в себе, желание быть
"хорошим" для всех, потребность в одобрении. Если эти "пе-
тельки" у нас особенно велики (например, если я усвоил с



 
 
 

детства, что "я хороший, только когда всем угождаю" ), то я,
сам того не осознавая, буду буквально искать эти манипуля-
тивные крючки и с готовностью на них попадаться.

С другой стороны, у кукловода тоже есть свои мотивы –
например, убеждение, что "я в безопасности, только когда
управляю другими". Так два человека, манипулятор и его
"идеальная" жертва, находят друг друга, и каждый вносит
свой вклад в этот деструктивный танец.

Почему осознание – первый шаг к свободе?
Самая большая сила манипуляции – в ее незаметности.

Мы можем противостоять только тому, что осознаем, что
способны заметить и назвать словом. Как только вы говори-
те себе: "Так, стоп. Кажется, сейчас происходит попытка по-
влиять на меня через чувство вины (или страха, или лести)",
сама эта мысль, само называние происходящего уже ослаб-
ляет влияние манипуляции. Вы выходите из роли бессозна-
тельной марионетки и становитесь наблюдателем. Осознав
попытку воздействия, вы можете задать себе ключевой во-
прос: "Я действительно хочу это сделать, это созвучно моим
ценностям, или меня ловко подтолкнули извне?".

Пример из жизни: история Анны и "заботливой" подруги
Давайте рассмотрим пример. У Анны есть подруга, кото-

рая часто просит ее пойти на какие-то встречи или меропри-
ятия, неудобные для Анны. Вместо того чтобы просто по-
просить ("Аня, пойдем со мной, мне важна твоя поддерж-
ка"), подруга начинает жаловаться, как ей будет плохо и оди-



 
 
 

ноко без Анны, как она без нее совсем пропадет. Она может
добавить фразы вроде: "Неужели ты откажешь? Совсем меня
не любишь и не ценишь?". Анна, чувствуя жалость и вину,
уступает, хотя сама идти не хочет. Позже она замечает, что
подруга использует эту тактику регулярно: давит на жалость,
чтобы добиться своего. Это типичная манипуляция: подруга
воздействует на решение Анны, вызывая у нее определенные
чувства (жалость, вину) ради собственной выгоды, скрывая
свои истинные потребности за фасадом беспомощности.

Размышления для вас:
Вспомните ситуацию из вашей жизни (недавнюю или дав-

нюю), когда вы чувствовали, что на вас как-то давят или вас к
чему-то подталкивают против вашего желания. Как это про-
исходило? Какие чувства вы испытывали?

Как бы вы теперь, после прочтения этой главы, описали
ту ситуацию? Были ли там признаки манипуляции? Какие
именно?

Что для вас лично означает "быть жертвой манипуля-
ции"? Какие ассоциации или воспоминания приходят вам на
ум?

Практика: Дневник первых наблюдений
Заведите небольшой блокнот или файл на компьютере/те-

лефоне. В течение следующей недели обращайте внимание
на ситуации общения (с близкими, коллегами, знакомыми,
даже в рекламе или медиа). Записывайте моменты, которые
показались вам подозрительными с точки зрения возможной



 
 
 

манипуляции. Отмечайте:
Кто участвовал в ситуации.
Что конкретно было сказано или сделано.
Какие чувства это у вас вызвало (вина, страх, замешатель-

ство, обязанность, раздражение и т.д.).
Ваша реакция: Что вы сделали или сказали в ответ?
Ваши мысли: Показалась ли вам эта ситуация манипуля-

тивной? Почему?
Цель упражнения: Начать тренировать свою наблюдатель-

ность, учиться замечать потенциальные манипуляции в по-
вседневной жизни и свои реакции на них. Не стремитесь сра-
зу давать отпор, просто наблюдайте и фиксируйте. Это пер-
вый шаг к осознанности.



 
 
 

 
Глава 2: Зачем люди

манипулируют? Взгляд за кулисы
 

Итак, мы разобрались, что такое манипуляция – скрытое
воздействие ради собственной выгоды. Но что же заставля-
ет людей прибегать к таким нечестным методам? Почему
бы просто не попросить открыто или не попытаться убедить
честно? Чтобы эффективно защищаться от манипуляций,
полезно понимать, какие мотивы могут скрываться за пове-
дением манипулятора. Важно помнить: понимание не озна-
чает оправдание, но оно помогает не принимать чужое де-
структивное поведение на свой счет.

В основе большинства манипуляций лежит стремление
получить желаемое (внимание, ресурсы, власть, согласие) за
счет другого человека, обходя возможные препятствия, та-
кие как отказ или необходимость прилагать усилия. Давайте
рассмотрим основные движущие силы.

Мотивы манипулятора: жажда контроля, страх, привычка
Жажда власти и контроля: Для некоторых людей крайне

важно доминировать, чувствовать свое превосходство над
другими. Управление чужим поведением дает им иллюзию
силы и контроля над ситуацией. Часто за этим скрывается
глубокий страх собственной уязвимости или неполноценно-
сти. Они боятся, что если не будут контролировать других,



 
 
 

то их собственная "дефектность" будет разоблачена. Мани-
пуляция становится для них способом утвердиться за чужой
счет.

Страх и неуверенность: Другие манипулируют не из жаж-
ды власти, а из страха. Они боятся прямого отказа, боятся
конфронтации, чувствуют себя слабыми или беспомощны-
ми, чтобы заявить о своих потребностях открыто. Им кажет-
ся, что хитрость и уловки – единственный способ получить
желаемое. Вместо уверенной просьбы ("Помоги мне, пожа-
луйста") они прибегают к давлению на жалость ("Без тебя я
пропаду") или чувству долга.

Привычка, усвоенная с детства: Иногда манипуляция –
это просто привычный способ общения, усвоенный в семье
или среде, где открытость и уважение границ не были нор-
мой. Если ребенок рос в атмосфере, где взрослые постоянно
манипулировали друг другом или им самим, он может про-
сто не знать других способов взаимодействия. Он может не
понимать, что такое чужие границы, и не уметь их уважать,
воспринимая других людей как инструменты для достиже-
ния своих целей.

Избегание уязвимости: Манипуляция часто служит спо-
собом избежать столкновения с собственными неприятными
чувствами – страхом, стыдом, болью, одиночеством. Вместо
того чтобы признать свою потребность или уязвимость, че-
ловек пытается контролировать ситуацию через воздействие
на другого.



 
 
 

Как детские сценарии влияют на взрослое поведение?
Часто корни манипулятивного поведения уходят в дет-

ство. Человек может считать себя в глубине души "плохим",
"недостаточно хорошим", "ущербным" – таким, каким его
считали или заставляли чувствовать себя значимые взрос-
лые. И чтобы скрыть эту внутреннюю "правду" от других (и
от себя), он надевает маску, пускает пыль в глаза, пытается
контролировать и мстить другим через манипуляции.

Но важно помнить: то, как к вам относились в детстве,
не определяет вас сегодняшнего. Любое мнение о вас – это
лишь чья-то оценка, она всегда уже, чем ваша реальная лич-
ность. Вы не обязаны соответствовать тем ярлыкам, которые
на вас когда-то навесили, и не обязаны запрашивать к себе
такое же отношение сейчас.

Пример из жизни: Виктор и "заболевающая" мама
Мать взрослого сына Виктора начинает жаловаться на

здоровье или "заболевает" каждый раз, когда он собирает-
ся провести выходные не с ней, а со своими друзьями или
девушкой. Она не говорит прямо: "Сынок, мне одиноко, я
боюсь оставаться одна, пожалуйста, останься". Вместо это-
го она манипулирует его чувством долга и вины. Ее мотив
– страх одиночества и зависимость от внимания сына. Она
воздействует на его восприятие ("Если ты уедешь, маме бу-
дет плохо, ты будешь виноват"), чтобы он отменил свои пла-
ны и остался с ней, тем самым помогая ей избежать ее соб-
ственного страха.



 
 
 

Манипуляция – не ваша вина, а проблема манипулятора
Это один из самых важных моментов, который я хочу до-

нести до вас. Если кто-то пытается вами манипулировать,
это происходит не потому, что вы какой-то не такой, непра-
вильный или слабый. Это отражение его внутренних про-
блем, страхов, неуверенности, привычных моделей поведе-
ния. Понимание этого помогает не принимать манипуляцию
на свой счет, не погружаться в самообвинения ("Наверное, я
действительно плохой друг/сын/сотрудник, раз он так гово-
рит/поступает").

Однако, повторюсь, знание мотивов манипулятора не
означает оправдание его действий. Даже если человек несча-
стен, неуверен в себе или действует из страха, вы все рав-
но имеете полное право не поддаваться на его уловки, защи-
щать свои границы и действовать в соответствии со своими
интересами и ценностями. Его страдание, реальное или на-
игранное, не обязывает вас становиться его жертвой.

Манипуляцию можно сравнить с жульничеством в кар-
точной игре. Игрок боится проиграть по-честному, поэтому
тайно подтасовывает карты (факты, эмоции), чтобы гаранти-
рованно получить свой выигрыш. Даже если он проигрыва-
ет, он может устроить драму, чтобы потом, играя на жало-
сти или раскаянии, получить еще больше. Ваша задача – не
участвовать в этой нечестной игре.

Размышления для вас:
Подумайте о человеке из вашего окружения, чье пове-



 
 
 

дение кажется вам манипулятивным. Какие из перечислен-
ных мотивов (жажда власти, страх, привычка, избегание уяз-
вимости) могли бы лежать в основе его действий, на ваш
взгляд?

Чего, как вам кажется, этот человек пытается добиться
своими манипуляциями? Чего он боится? На что надеется?

Как понимание возможных мотивов манипулятора меня-
ет ваше восприятие ситуации? Помогает ли это меньше при-
нимать его поведение на свой счет?

Практика: Анализ мотивов в знакомых ситуациях
Вспомните 2-3 конкретные ситуации, где вы сталкивались

с манипуляцией (можно взять из "Дневника первых наблю-
дений"). Для каждой ситуации попробуйте предположить:

Какую цель преследовал манипулятор? (Чего он хотел до-
биться от вас?)

Какой мотив мог им двигать? (Власть? Страх? Привычка?
Избегание чего-то?) Попробуйте рассмотреть несколько ва-
риантов.

Какую "петельку" в вас он пытался зацепить? (Ваше чув-
ство вины? Желание быть хорошим? Страх конфликта? До-
верчивость?)

Как знание этих возможных мотивов и "петелек" могло
бы помочь вам отреагировать иначе?

Цель упражнения: Развить более глубокое понимание ди-
намики манипулятивных взаимодействий, научиться видеть
не только внешние проявления, но и возможные внутренние



 
 
 

причины поведения манипулятора, а также свои собствен-
ные уязвимые точки. Это поможет снизить эмоциональный
заряд и подготовиться к более осознанному реагированию.



 
 
 

 
Глава 3: Честная просьба

vs. Скрытое давление:
Учимся различать

 
Мы уже поняли, что такое манипуляция и почему люди к

ней прибегают. Теперь давайте научимся отличать ее от здо-
ровых форм общения – честной просьбы и открытого убеж-
дения. Это критически важный навык, потому что манипу-
ляторы часто маскируют свое воздействие под обычное вза-
имодействие, и нам бывает сложно понять, где заканчивает-
ся нормальное общение и начинается скрытое давление.

Ключевое отличие: честность намерений и свобода выбо-
ра

Главное отличие лежит в двух плоскостях: честности и
свободе выбора.

Честная просьба или убеждение происходят открыто. Че-
ловек прямо говорит, чего он хочет или в чем пытается вас
убедить. Его намерения ясны. Он использует логику, приво-
дит аргументы, делится своими искренними (а не наигран-
ными) эмоциями. И самое важное – он уважает ваше право
на выбор и готов принять отказ. Да – отлично. Нет – тоже
нормально, он поймет.

Манипуляция же, наоборот, скрывает истинные намере-
ния. Человек не говорит прямо, чего добивается, а использу-



 
 
 

ет уловки. И, что принципиально, он часто лишает вас ощу-
щения свободы выбора, свободы отказаться. Он может да-
вить на жалость, страх, чувство вины или долга, чтобы под-
толкнуть вас к нужному ему решению.

Как манипуляция лишает свободы отказа?
В результате манипулятивного воздействия вы соглашае-

тесь не потому, что сами этого хотите или считаете предло-
жение разумным, а из-за искусно навязанного вам чувства
– вины, страха, стыда, обязанности. Вы как бы попадаете в
психологическую ловушку, где отказ кажется невозможным
или влечет за собой неприемлемые для вас последствия (на-
пример, "я окажусь плохим человеком", "он на меня обидит-
ся навсегда", "я его подведу"). Манипулятор создает иллю-
зию, что согласие – единственно верный или безопасный для
вас вариант, хотя на самом деле это не так.

Таким образом, можно сказать, что:
Просьба и убеждение апеллируют к вашему сознательно-

му решению, вашей логике, вашим ценностям.
Манипуляция апеллирует к вашим неосознаваемым чув-

ствам и уязвимостям, чтобы склонить чашу весов в нужную
сторону без явного принуждения, но создавая сильное внут-
реннее давление.

Пример из жизни: Два подхода коллеги Марины
Давайте рассмотрим два варианта общения на работе.
Вариант 1 (Честная просьба): Коллега подходит к Марине

и говорит: "Марина, мне очень нужна помощь с отчетом, не



 
 
 

успеваю катастрофически. Ты могла бы мне помочь? Было
бы здорово, но если у тебя нет времени или возможности –
я пойму. Скажи, как есть". Марина слышит эту просьбу и
чувствует, что у нее есть полная свобода выбора. Она может
оценить свои силы и время и либо согласиться, либо вежли-
во отказать, и ни один из вариантов не сделает ее "плохим"
человеком в глазах коллеги или своих собственных. Здесь
все прозрачно и честно.

Вариант 2 (Манипуляция): Тот же коллега подходит и го-
ворит иначе: "Марина, если ты мне не поможешь с отчетом,
нас всех вызовут на ковер к шефу. Мы же команда! Я очень
на тебя рассчитываю, не подведи. Так когда ты сможешь по-
дойти?". Что чувствует Марина теперь? Давление. Скрытую
угрозу ("мы все пострадаем из-за тебя"). Апелляцию к ко-
мандному духу, чтобы вызвать чувство долга. И вопрос в
конце ("Когда ты сможешь?") не оставляет пространства для
отказа, создавая иллюзию безальтернативности – выбор без
выбора. В этом случае ее состоянием пытаются управлять,
чтобы добиться согласия через страх и чувство ответствен-
ности.

Чувствуете разницу? В первом случае Марина принимает
решение сама, во втором – ее к этому решению принуждают
через эмоциональное давление.

"Открытая ладонь" против "приманки с крючком"
Я уже использовал эти метафоры, но они очень точно от-

ражают суть.



 
 
 

Прямая, честная просьба – это как открытая ладонь. Вам
предлагают возможность помочь, и вы сами решаете, вос-
пользуетесь ею или нет. Все честно и прозрачно.

Манипуляция – это приманка с крючком. Снаружи она
может выглядеть привлекательно или безобидно (как обыч-
ная просьба, комплимент, жалоба), но внутри скрыт болез-
ненный подвох, который должен вас зацепить и заставить
действовать так, как нужно манипулятору.

Ключевой вопрос: "Могу ли я спокойно сказать 'нет'?"
Чтобы отличить одно от другого в реальной жизни, задай-

те себе несколько вопросов в момент общения или сразу по-
сле него:

Могу ли я спокойно, без мучительного чувства вины или
страха, сказать "нет" на эту просьбу или предложение? Если
внутренний ответ "нет" или "с трудом", это тревожный знак.

Понятны ли мне истинные мотивы собеседника? Он гово-
рит прямо или использует намеки, давление, играет на чув-
ствах?

Чувствую ли я себя свободным в принятии решения или
ощущаю скрытое давление?

Если вы чувствуете дискомфорт, давление, если вам слож-
но отказать, если мотивы собеседника туманны – будьте на-
чеку. Велика вероятность, что это не честная просьба, а ма-
нипулятивная "разводка".

В таких ситуациях полезно практиковать ясное общение:
Переспрашивать: "Правильно ли я понимаю, ты хочешь,



 
 
 

чтобы я…? На каком основании?"
Прояснять мотивы: "Какой в этом мой интерес?" (Иногда

это уместно).
Озвучивать свои возможности и границы: "Я могу помочь

вот в этом, но не более". "К сожалению, сейчас у меня нет
такой возможности".

Вскрывать манипуляцию (осторожно): "Мне кажется, ты
пытаешься вызвать у меня чувство вины, чтобы я согласил-
ся?" "То есть, если я откажусь, ты будешь считать меня пло-
хим другом?" (Об этом подробнее поговорим позже).

Честному собеседнику такие уточнения будут приемле-
мы, а манипулятор, скорее всего, почувствует, что его игру
раскусили, и может либо отступить, либо усилить давление.

Размышления для вас:
Вспомните ситуацию, когда к вам обращались с честной,

открытой просьбой. По каким признакам вы поняли, что это
именно просьба, а не давление? Какие чувства она у вас вы-
звала?

А теперь вспомните случай, когда просьба казалась неис-
кренней, и вы ощущали давление или дискомфорт. По каким
сигналам (внешним или внутренним) вы это распознали?

Насколько легко вам в целом говорить "нет"? Какие мыс-
ли или чувства обычно мешают вам отказывать?

Практика: Упражнение "Детектор манипуляций"
В течение дня обращайте внимание на разные просьбы, с

которыми к вам обращаются (люди, реклама, призывы в соц-



 
 
 

сетях и т.д.). Применяйте к каждой ситуации три ключевых
вопроса:

Могу ли я легко сказать "нет"?
Понятны ли мне истинные мотивы просящего?
Чувствую ли я себя свободным(ой) или ощущаю давле-

ние?
Записывайте свои наблюдения.
Вариант 2 (для смелых): В безопасной ситуации (напри-

мер, с другом, который в курсе ваших тренировок, или в
ответ на неопасную просьбу незнакомца) попробуйте ис-
пользовать один из приемов ясного общения: переспросите,
уточните мотив или вежливо обозначьте границу ("Спасибо
за предложение, но мне это сейчас не подходит"). Обратите
внимание на свою внутреннюю реакцию и реакцию собесед-
ника.

Цель упражнения: Натренировать навык быстрого распо-
знавания манипулятивного давления в потоке ежедневного
общения, отличать его от честных просьб и начать практи-
ковать более осознанные и уверенные реакции.

Часть II: Распознаем манипуляцию в действии
Теперь, когда мы понимаем суть манипуляций, их мотивы

и отличие от честного общения, перейдем к самому важному
– научимся распознавать их в реальной жизни. Манипуля-
ции часто бывают замаскированы, но существуют характер-
ные внешние признаки, "красные флажки", которые долж-
ны вас насторожить. Умение замечать эти сигналы – ключ к



 
 
 

своевременной защите.



 
 
 

 
Глава 4: Тревожные звоночки:

Внешние признаки манипуляции
 

Представьте, что вы идете по лесу и замечаете натянутую
леску или странно примятую траву. Это сигналы возможной
ловушки. Точно так же и в общении существуют сигналы,
указывающие на то, что взаимодействие может быть небез-
опасным, манипулятивным. Давайте рассмотрим самые рас-
пространенные из них.

Неприятие вашего "Нет": Это один из самых ярких мар-
керов. Вы вежливо, но твердо отказываете человеку, а он не
принимает ваш отказ. Он продолжает давить, уговаривать,
может начать обижаться ("Я так на тебя надеялся!"), обви-
нять ("Тебе просто наплевать!"), или даже угрожать (прямо
или косвенно). Если ваше "нет" систематически не уважает-
ся, это явный признак попытки сломать ваши границы.

Игра на чувстве вины и долга: Манипулятор мастерски ис-
пользует фразы, чтобы заставить вас почувствовать себя ви-
новатым или обязанным. Вы можете услышать что-то вро-
де: "После всего, что я для тебя сделал(а), а ты…", "Настоя-
щий друг (или любящий сын/дочь/партнер) так бы не посту-
пил(а)…", "Я думал(а), на тебя можно положиться…". Цель
– вызвать у вас такое сильное чувство вины, чтобы вы усту-
пили, лишь бы избавиться от этого неприятного ощущения.



 
 
 

Искажение фактов и слов (Газлайтинг): Манипулятор мо-
жет отрицать то, что говорил или обещал, утверждать, что вы
все неправильно поняли или выдумали ("Я такого не гово-
рил!", "Тебе показалось!", "Ты все преувеличиваешь!"). Он
может вырывать ваши слова из контекста, напоминать о ка-
ких-то прошлых обещаниях, не имеющих отношения к делу,
или настаивать: "Но ты же сам(а) этого хотел(а)!". Это дела-
ется для того, чтобы вы начали сомневаться в своей памяти,
восприятии и даже здравомыслии, и стали более зависимы
от "правды" манипулятора.

Эмоциональные качели: Человек резко меняет тон и по-
ведение для достижения своего. Сначала он может льстить,
быть преувеличенно дружелюбным, осыпать комплимента-
ми. Но при малейшем вашем сопротивлении или отказе он
вдруг становится холодным, раздраженным, злым, начинает
давить или демонстративно обижаться. Эти перепады сбива-
ют с толку и заставляют вас "ходить на цыпочках", боясь вы-
звать негативную реакцию.

Игнорирование ваших границ: Манипулятор системати-
чески нарушает ваше личное пространство, время, ресурсы.
Он может требовать внимания, когда вы заняты, звонить в
неурочное время, брать ваши вещи без спроса, просить де-
нег или услуг, не предлагая ничего взамен и воспринимая
вашу помощь как должное. Он не уважает ваши отказы и
просьбы оставить вас в покое.

Создание срочности и безвыходности: Манипулятор мо-



 
 
 

жет искусственно создавать ощущение, что решение нужно
принять немедленно ("Предложение действует только сего-
дня!", "Если не сейчас, то будет поздно!") или что ситуация
безвыходная ("Только ты можешь помочь!", "От твоего ре-
шения зависит всё!"). Это делается для того, чтобы вы не
успели подумать, взвесить все "за" и "против" и под давле-
нием времени или моральной ответственности согласились
на невыгодные для вас условия.

Если вы замечаете, что один или несколько из этих при-
знаков систематически проявляются в поведении какого-то
человека по отношению к вам, велика вероятность, что вами
пытаются манипулировать.

Пример из жизни: Федя, Андрей и срочный долг
Федя просит у своего друга Андрея крупную сумму денег

в долг, причем "прямо сейчас, сегодня крайний срок". Ан-
дрей колеблется, говорит, что сумма для него велика. Федя
тут же реагирует драматично: "Как? Я же всегда тебе помо-
гал! Не думал, что ты откажешь лучшему другу в беде! Если
ты сейчас не выручишь, я пропаду! Но, наверное, тебе все
равно…". Что мы здесь видим? Создание срочности ("прямо
сегодня"). Неприятие колебаний Андрея. Давление на чув-
ство вины ("я всегда помогал", "откажешь в беде"). Шантаж
дружбой ("лучшему другу"). Навязывание ответственности
("я пропаду"). И обесценивание чувств Андрея ("тебе все
равно"). Андрей чувствует растущее давление и вину. Это
явный коктейль из манипулятивных приемов.



 
 
 

Метафора: Сети с сигнальными колокольчиками
Поведение манипулятора можно сравнить с хитро рас-

ставленными сетями. Сначала ловушка незаметна. Но если
прислушаться, можно заметить тихий звон сигнальных ко-
локольчиков – это и есть те самые признаки: давление после
отказа, игра на вине, искажение фактов, эмоциональные ка-
чели, нарушение границ, спешка. Чем раньше вы научитесь
слышать эти "колокольчики", тем меньше шансов запутать-
ся в нитях чужого контроля. Учитесь замечать эти красные
флажки в общении.

Размышления для вас:
Какие из перечисленных внешних признаков манипуля-

ции вам приходилось наблюдать в поведении других людей
по отношению к вам или к кому-то еще?

Были ли случаи, когда вы не сразу распознали эти сигна-
лы, а поняли, что это была манипуляция, только постфак-
тум? Что вам тогда помешало?

Какой из этих "тревожных звоночков" вызывает у вас наи-
более сильную реакцию или кажется наиболее трудным для
распознавания? Почему?

Практика: Чек-лист распознавания внешних при-
знаков

Создайте для себя чек-лист с перечисленными выше при-
знаками манипуляции:

Не принимает "Нет" (давит, обижается, угрожает)
Вызывает чувство вины ("Я для тебя…", "Настоящий друг



 
 
 

бы…")
Искажает факты/слова (Газлайтинг, "Тебе показалось…")
Использует эмоциональные качели (Лесть -> Злость/Оби-

да)
Игнорирует границы (Время, пространство, ресурсы)
Создает срочность/безвыходность ("Только сейчас!", "Все

пропало!")
Держите этот чек-лист под рукой (мысленно или физиче-

ски). Когда вы общаетесь с кем-то и чувствуете дискомфорт
или сомнение, быстро "пробегитесь" по списку. Отмечаются
ли какие-то пункты? Сколько их?

Цель упражнения: Превратить знание о признаках мани-
пуляции в практический инструмент для быстрой диагно-
стики ситуаций общения. Регулярное использование чек-
листа поможет вам натренировать "внутренний детектор"
и быстрее замечать попытки скрытого воздействия.



 
 
 

 
Глава 5: Внутренний

барометр: Чувства как
индикаторы манипуляции

 
Помимо внешних признаков, о которых мы говорили в

предыдущей главе, у нас есть еще один мощный инструмент
для распознавания манипуляций – наши собственные чув-
ства и эмоции. Часто именно наш внутренний мир первым
сигнализирует о том, что что-то идет не так, даже если мы
еще не можем логически объяснить, что именно. Ваши эмо-
ции – это ваш внутренний барометр, ваш индикатор психо-
логической "погоды" в отношениях.

Не бывает "плохих" или "неправильных" эмоций. Каж-
дое чувство, даже самое неприятное, несет в себе важное
сообщение, обладает сигнальной функцией. Игнорировать
эти сигналы – значит лишать себя ценной информации о
том, что происходит с вами и вокруг вас. Когда человек под-
вергается манипуляции, он, как правило, испытывает харак-
терный набор неприятных чувств. Давайте прислушаемся к
ним.

Хроническое чувство вины и долга: Вы почти всегда ощу-
щаете себя виноватым перед этим человеком? Вам постоян-
но кажется, что вы ему что-то должны, даже если для это-
го нет реальных причин? Словно невидимые обязательства



 
 
 

давят на плечи, заставляя оправдываться или уступать. Это
ноющее, фоновое чувство вины и долга – частый спутник
манипулятивных отношений.

Тревога и страх: Вы боитесь расстроить или разгневать
этого человека? Одна мысль о разговоре с ним вызывает нер-
возность, учащенное сердцебиение? Вы постоянно ощущае-
те напряжение, будто ходите по тонкому льду, опасаясь сде-
лать что-то не так? Необъяснимая тревога и страх в присут-
ствии или при мыслях о конкретном человеке – верный при-
знак нездоровой динамики.

Замешательство и сомнения в себе: После общения с этим
человеком вы часто задаетесь вопросами: "Почему я согла-
сился? Я же не хотел…", "Что это было? Мной как будто
управляли…". Вы начинаете сомневаться в своих решени-
ях, в своем восприятии, в своей адекватности. Манипулятор
посеял семена сомнения, чтобы вам было сложнее доверять
себе и легче – ему.

Эмоциональное выгорание и подавленность: Контакт с
манипулятором буквально выматывает. Вместо радости или
удовлетворения от общения вы чувствуете сильную уста-
лость, опустошенность, словно из вас "высосали всю энер-
гию". Ваше настроение снижается, пропадает интерес к то-
му, что раньше радовало, вы чувствуете себя подавленным.

Чувство несправедливости и использования: Глубоко
внутри (а может, и не только) вы чувствуете, что к вам от-
носятся нечестно, несправедливо, эксплуатируют вашу доб-



 
 
 

роту или ресурсы. Возникает какая-то необъяснимая оби-
да, которая сигнализирует: ваши границы нарушены, что-то
здесь не так.

Если эти чувства – вина, страх, замешательство, уста-
лость, обида – стали для вас привычным фоном в отноше-
ниях с конкретным человеком, это очень серьезный признак
того, что вы, скорее всего, подвергаетесь манипуляциям. Не
отмахивайтесь от этих сигналов!

Пример из жизни: Надя и разговоры с братом
Надя заметила, что после каждого телефонного разговора

со своим взрослым братом у нее портится настроение. Брат
постоянно жалуется на свои проблемы, тонко намекая, что
Надя, как старшая сестра, ему недостаточно помогает. Хотя
до звонка Надя могла быть в прекрасном расположении ду-
ха, после разговора она кладет трубку с тяжелым чувством
вины и какой-то необъяснимой усталостью. Она ловит се-
бя на мыслях: "Что я сделала не так? Почему мне так пло-
хо?". Вот это самое эмоциональное опустошение и неясное
чувство вины – явный показатель того, что брат использует
манипулятивные нотки в общении, перекладывая на сестру
ответственность за свои проблемы и вызывая у нее чувство
долга.

Доверяйте своим ощущениям: если вам плохо – это сиг-
нал

Ваши собственные чувства в подобных ситуациях – это
как внутренняя сигнализация. Если при общении с опре-



 
 
 

деленным человеком у вас внутри словно начинает "завы-
вать сирена" – тревога, вина, страх, опустошенность – зна-
чит, что-то не так. Это сигнал, к которому необходимо при-
слушаться. Не спешите списывать это на "свои капризы",
"плохое настроение" или "собственную вину". Особенно ес-
ли вы убеждены, что виноваты именно вы, потому что ска-
зали "нет" или не оправдали чьих-то ожиданий – сама эта
убежденность может быть следствием того, что кто-то умело
играет на струнах вашей души.

Что делать, когда "сирена" сработала?
Возьмите паузу: Не реагируйте немедленно. Дайте эмоци-

ям немного улечься.
Назовите чувство: Что именно вы ощущаете? Вину?

Страх? Раздражение? Обиду? Простое называние эмоции
уже снижает ее интенсивность.

Спросите себя: Какие конкретно слова или действия со-
беседника вызвали у меня этот всплеск чувств? Что именно
произошло перед тем, как я это почувствовал(а)?

Оцените ситуацию: Справедливо ли то, что от вас требу-
ют или в чем вас обвиняют? На каком основании? Было ли
какое-то реальное соглашение, которое вы нарушили? Или
это навязанное чувство?

Очень важно отличать навязанную вину или страх от ре-
альной ответственности. Если вы действительно договори-
лись о чем-то и подвели человека, чувство вины может быть
здоровой реакцией, побуждающей извиниться и исправить



 
 
 

ситуацию. Но если вас виноватят за отказ в необоснованной
просьбе или за то, что вы не соответствуете чьим-то ожида-
ниям, – это уже манипуляция, и поддаваться этому чувству
не стоит.

Размышления для вас:
Какие из перечисленных чувств (вина, страх, замешатель-

ство, усталость, обида) вам чаще всего приходится испыты-
вать в общении с людьми? Есть ли конкретные люди, после
контакта с которыми эти чувства обостряются?

Бывало ли, что вы соглашались на что-то вопреки своему
желанию, а потом думали: "Зачем я это сделал(а)?". Какие
чувства сопровождали эту мысль?
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