                                                                         Пассивная защита
Я в тайну масок все-таки проник.

Уверен я, что мой анализ точен:

И маска равнодушия у иных –

Защита от плевков и от пощечин

В. Высоцкий 

ПЗ рекомендуется применять в:

· Когда вы не знаете, как поступить;

· Когда не хотите портить отношения с манипулятором.

Для ПЗ необходимо выявить выдержку

ПЗ выражается в формах:

· Никак не реагируйте на слова манипулятора, молчите, делая вид, что не расслышали, не обратили внимания, не поняли.

· Делайте вид, что «туповаты», не поняли, о чем речь.

· Заговаривайте совсем о другом

· «Соглашайтесь» с предложением манипулятора, но обуславливая согласие тем, что зависит от вас; это позволит в дальнейшем при желании «отыграть назад».

· Повторяйте просьбу манипулятора, но с вопросительной интонацией, требуя тем самым продолжить его речь; если же манипуляция производится действием, повторите это действие;

· Опасность, грозящая вам, перекладывается, на него.

Смысл пассивной защиты – в задержке спонтанных реакций. Неожиданность – важное преимущество манипулятора. Все пассивные методы «сбивают темп» атаки, давая жертве время для обдумывания ситуации. А манипулятора они заставляют или раскрыть свои замыслы, или отказаться от них.

АКТИВНАЯ ЗАЩИТА

ТОЧКИ НАД і

Суть этого метода, что нужно прямо, не стесняясь, сказать о том, что вас беспокоит. Или потребовать разъяснения: «Куда вы клоните?», «Скажите прямо», «Что вы хотите?». Одна из главных задач данного вида защиты – сделать тайное (намерения манипулятора) явным. Эта защита разрушает сценарий манипулятора, но практически не наносит ему ущерба. Адресат удовлетворяется тем, что он сам не пострадал, а манипулятор понял, что он своей цели не достигнет.

Встречный удар – контрманипуляция.

Контрманипуляция – наиболее сильная из защит – представляет собой ответную манипуляцию, в котором используются обстоятельства, созданные первоначальным манипулятивным воздействием нападающего субъекта.

Исполнение контрманипуляции: сделать вид, будто, не понимаешь, что тобой пытаются манипулировать, начать встречную игру и завершить ее внезапным поворотом ситуации, показывающим манипулятору ваше психологическое преимущество,– психологическим ударом, приводящим к поражению манипулятора.
Манипулирование с помощью чувства вины.

Остаточная вина. Это эмоциональный след, который остается в памяти человека с детства. (Папа не будет тебя любить, если ты снова это сделаешь, тебе следовало бы стыдиться самого себя, я твоя мать, и мне стыдно за тебя).

Вина понапрасну взятая на самого себя ( гораздо тревожнее первого.

Чувство вины перед родителями у детей:

1. Я пошел на жертвы ради тебя.

2. Не беспокойся о нас, больных стариках, Ладно, мы тут сами разберемся, Развлекайся как обычно.

3. Ты нас позоришь, Что скажут соседи?

4. Из-за тебя у меня повысилось давление, Ты меня убиваешь, Ты доведешь меня до инфаркта.

Чувство вины, провоцируемые детьми: Ты меня не любишь. Если бы ты меня любил, то так ко мне бы не относился. Вы наверняка меня усыновили. Если бы вы были настоящими моими родителями, то так бы ко мне не относились.

Чувство вины насаждаемое в школе: Ты очень разочаруешь свою маму. Тебе должно быть стыдно, что ты получил такую оценку. Ты такой умный мальчик. Как ты можешь так огорчать своих родителей, после того как они столько для тебя делают? Разве ты не знаешь, как они хотят, чтобы ты закончил четверть на отлично?

Чувство вины ( лучшее средство заставить детей делать определенные вещи определенным образом.

Выгоды от чувства вины.

Проводя свое настоящее в сожалениях о чем-то прошедшем, можно бездействовать. Зачем вам настоящее? Ведь у вас есть прошлое, и вы очень заняты раскаянием. Для вас вина ( просто способ побега от действительности. Вы не желаете забыть прошлое, поскольку в противном случае придется контролировать свои поступки в настоящем.

Публичное раскаяние всегда вызывает одобрение других. Вина ( это чудесный способ получения сострадания. Люди могут не одобрить ваш поступок, однако увидев как вы мучаетесь и страдаете, ( вас поймут, поддержат и простят. Вы предпочитаете, чтобы другие вас жалели, вместо того, чтобы самим себя любить и уважать?

Список манипулятивных фраз

Рекомендуется в качестве карманной памятки. Список примерных фраз, имеющие целью привлечения повышенного внимания и привязывания одного хорошего человека (объекта манипуляции) к другому (манипулятору). Интонации: от восторженных и радостных до проникновенных и трагических. Речь для краткости идет от имени мужчины, кроме фраз и ситуаций, более характерных для женщин (например «Я беременна»). 
Фразы:

1. Я впервые встречаю такого человека, как ты!

2. Дай я тебе помогу!

3. Да не слушай ты их, ты такая хорошая!

4. Мне с тобой так легко и просто!

5. Все будет так, как ты захочешь!

6. Я тебя так понимаю!

7. Ты самая, самая... 

8. Останься, и ты не пожалеешь!

9. Мы созданы друг для друга!

10. Я люблю только тебя!!!

11. Я докажу тебе, что я тебя люблю! 

12. Я не могу без тебя!!!

13. Я так к тебе привязался…

14. Понимаешь, мне хорошо только с тобой.

15. Ты единственная, кто меня понимает.

16. Я такой слабый, а ты такая сильная.

17. Ты единственная, кто сможет мне помочь.

18. Я всегда буду присутствовать в твоей жизни!

19. Я тебя никому не отдам!

20. Где ты была с семи до десяти?

21. Ты меня любишь? 

22. Куда ты без меня?

23. Если ты меня любишь, то...

24. Ты меня совсем не любишь???

25. Ты меня не любишь!!!

26. Ну почему ты так со мной?

27. А помнишь, как мы с тобой...?

28. Я для тебя столько сделал, а ты...!

29. Ты не сможешь жить без меня!

30. Мне без тебя плохо…

31. Давай останемся друзьями.

32. Мы в ответственности за тех, кого приручили!!

33. Что скажут люди??!!

34. Наше расставание сделает несчастными многих людей.

35. Я не дам тебе жить спокойно!!

36. Я жду от тебя ребенка… 

37. Я уже не жду от тебя ребенка...

38. Кому ты такая, кроме меня, нужна!

39. Не до свидания, а прощай!!!

40. Ты меня больше никогда не увидишь!!!

41. Расставаясь, мы делаем несчастными наших детей!!

42. Я отдала тебе лучшие годы!!!

43. Я для тебя пожертвовал всем!!!

44. Дочка тебя вспоминает…

45. Пусть тебе будет без меня хорошо.

46. Если ты уйдешь, то я... 

Также существуют более продолжительные во времени манипулятивные игры, имеющие те же цели (привлечение внимания и привязывание). Вот далеко не полный их список.

Игры:

1. Убеждение человека в его уникальной привлекательности.

2. Убеждение человека в своей уникальной привлекательности.

3. Планирование счастливого совместного будущего без учета реальных средств его достижения.

4. Попытка стать неотъемлемой частью жизни любимой (любимого).

5. Попытка переложить ответственность за возникновение своих чувств на любимую (любимого). 

6. Воспоминания о хорошо проведенном вместе времени.

7. Дорогие подарки и недешевые услуги в расчете: «теперь он мне должен».

8. Игра в «маленькую и слабенькую» рядом с «большим и сильным».

9. Игра в «большого и сильного» рядом с «маленькой и слабенькой».

10. Рассматривание ситуации с точки зрения общественной морали. 

11. Напоминание о попутно создавшихся связях и о возможности их разрыва при прекращении отношений.

12. Попытка сделать "запретный плод" из продолжения отношений.

13. Чередование восторженности и холода: техника «мексиканского душа» (по ассоциации с сериалами).

14. Напоминание об усилиях и времени, потраченных на партнера.
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