


 
 
 

Quartz  Y
Манипуляторы.

Осознанный подход.
 
 

https://litres.ru/74075743
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Осознание манипуляций — это первый и самый главный шаг

к возвращению контроля над собственной жизнью. Когда вы
начинаете видеть скрытые механизмы воздействия, правила игры
меняются в вашу пользу.

Как это меняет жизнь
Возвращает автономию. Вы принимаете решения сами, а не

под подсознательным давлением.
Бережет энергию. Исчезает постоянное чувство вины, стыда и

необъяснимой тревоги.
Очищает окружение. Вы перестаете тратить ресурсы на

токсичных людей.
Повышает самооценку. Вы начинаете верить своим чувствам,

а не чужим словам.
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Глава
 

Манипуляторы — это люди, которые скрытно воздейству-
ют на психику, чувства и поведение других людей, чтобы за-
ставить их действовать в своих личных интересах. Они ис-
пользуют ложь, маски и психологическое давление, скрывая
свои истинные мотивы. Главная цель манипулятора — полу-
чить выгоду (материальную, эмоциональную или властную)
за чужой счет.

Как распознать манипулятора (Главные признаки)
Постоянно вызывают чувство вины. Вы всегда оказывае-

тесь «кругом виноваты», даже если ничего плохого не сде-
лали.

Давят на жалость. Они выставляют себя вечной жертвой
обстоятельств, чтобы вы бросились их спасать.

Используют газлайтинг. Манипуляторы заставляют вас
сомневаться в собственной адекватности и памяти (напри-
мер, фразами: «Я такого не говорил», «Ты все придумыва-
ешь»).



 
 
 

Прибегают к бойкоту. Человек демонстративно замолчит
и начнет игнорировать вас, наказывая за «неправильное» по-
ведение.

Переворачивают факты. Любые ваши логические аргу-
менты они искажают так, чтобы выставить себя правым.

Часто используют лесть. Они осыпают комплиментами,
когда им что-то от вас нужно, но быстро становятся холод-
ными.

Базовые типы манипуляторов
Жертва: демонстрирует беспомощность, чтобы заставить

вас выполнять его работу или решать его проблемы.
Диктатор: открыто давит авторитетом, приказы маскирует

под «заботу» или «правила».
Калькулятор: просчитывает каждый шаг, общается с

людьми исключительно ради выгоды и контроля.
Хулиган / Агрессор: использует страх, угрозы, ярость и

шантаж, чтобы подчинить себе окружающих.
Как защититься от манипуляций
Доверяйте своим чувствам. Если после общения вы чув-

ствуете себя опустошенным, виноватым или должным — ва-
ми манипулируют.

Возьмите паузу. Не принимайте решения сразу. Ответьте:
«Мне нужно подумать» .

Задавайте прямые вопросы. Спрашивайте в лоб: «Что
конкретно ты от меня сейчас хочешь?»  или «Зачем ты мне
это говоришь?»



 
 
 

Выстраивайте личные границы. Твердо говорите «нет» ве-
щам, которые вам неудобны или неприятны.

Сведите общение к минимуму. Если это возможно, пол-
ностью прекратите контакты с токсичным человеком.

Манипуляторы ведут себя так не от хорошей жизни. В ос-
нове их поведения почти всегда лежит глубокий внутрен-
ний дефицит, страх и психологические травмы. Манипуля-
ция для них — это не просто каприз, а единственный извест-
ный им способ выжить в социуме и получить желаемое.

Главные причины: почему они это делают
Жажда контроля. Манипуляторы патологически боятся

неопределенности. Контролируя других, они создают иллю-
зию безопасности.

Неумение просить прямо. Они убеждены, что если попро-
сить открыто, им откажут. Поэтому они действуют в обход.

Эгоцентризм. Другие люди воспринимаются ими не как
личности, а как инструменты для достижения личных целей.

Желание самоутвердиться. Унижая или подчиняя другого
человека, манипулятор временно чувствует себя сильным и
значимым.

Скопированный сценарий. Часто это поведение переня-
то от манипулятивных родителей как единственная рабочая
модель отношений.

Внутренние блоки и психологические проблемы
За внешней уверенностью или агрессией манипулятора

всегда скрывается целый комплекс внутренних блоков:



 
 
 

Низкая и нестабильная самооценка. Это главный блок.
Они не верят, что их можно любить просто так. Им нужно
постоянно «заслуживать» или вырывать силу силой.

Страх отвержения и брошенности. Манипулятор паниче-
ски боится, что его бросят. Чтобы удержать человека, он
привязывает его к себе чувством вины или долга.

Блок на искренность и уязвимость. Показать свои насто-
ящие чувства (слабость, грусть, страх) для них равносильно
гибели. Они верят, что искренностью обязательно восполь-
зуются враги.

Эмоциональная глухота (дефицит эмпатии). У них забло-
кирована способность сопереживать. Они видят чужую боль,
но не чувствуют её, поэтому им легко переступить через чу-
жие интересы.

Глубинное недоверие к миру. Мир кажется им враждеб-
ным местом, где действует правило: «Либо ты используешь,
либо используют тебя».

Порочный круг манипулятора
Самая большая трагедия манипулятора в том, что его бло-

ки создают замкнутый круг. Из-за страха остаться одному он
манипулирует людьми. Люди разгадывают это и уходят. Ма-
нипулятор снова остаётся один, его страх подтверждается, и
в следующих отношениях он начинает манипулировать ещё
жестче.

Чтобы лучше разобраться в ситуации, уточните: вы хоти-
те понять мотивы конкретного человека (например, партне-



 
 
 

ра или родственника) или вам интересно, можно ли помочь
манипулятору измениться?

С точки зрения кармических законов и эзотерики, мани-
пуляторы — это глубоко должники Вселенной. Карма рабо-
тает по закону причины и следствия (энергетического балан-
са): всё, что человек посылает в мир, возвращается к нему в
кратном размере.

Манипуляция — это всегда кража чистой энергии (вни-
мания, сил, ресурсов) и нарушение свободы воли другого че-
ловека, что считается одним из самых тяжелых духовных на-
рушений.

Кармические причины: почему они родились такими?
С точки зрения прошлых воплощений, манипулятивное

поведение в этой жизни — это результат невыученных уро-
ков души:

Прошлый опыт бессилия. В прошлых жизнях душа мог-
ла быть в роли жертвы, раба или полностью бесправного че-
ловека. Страх снова потерять контроль заставляет душу в
этой жизни манипулировать и подавлять других «на опере-
жение».

Злоупотребление властью. Душа уже шла по пути эгоизма
и гордыни. В этой жизни ей даются те же соблазны, но в бо-
лее тонкой форме, чтобы проверить: научится ли она любить
или продолжит использовать людей.

Кармическая задача. Часто манипуляторы приходят в
жизнь других людей как «учителя-чистильщики». Они под-



 
 
 

свечивают жертвам их слабые места (неумение говорить
«нет», низкую самооценку). Но выполняя эту грязную рабо-
ту, сам манипулятор зарабатывает себе тяжелую карму, если
делает это из эгоизма.

️ Чем манипуляторы платят за свои действия?
Вселенная никогда не оставляет манипуляции безнака-

занными. Расплата происходит через автоматическое вырав-
нивание энергии.

Полное энергетическое истощение. Манипулятор не уме-
ет брать чистую энергию из космоса, природы или искрен-
ней любви. Он питается только суррогатом — чужой болью,
страхом и виной. Это «грязная» энергия. Со временем она
отравляет тонкое тело манипулятора, приводя к хрониче-
ской усталости, депрессии и тяжелым болезням.
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