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Скучное предисловие

ДЖУЛИ Л. ХОЛЛ  — ЖУРНАЛИСТКА И  КОНСУЛЬТАНТ, КОТОРАЯ 

работает с жертвами нар циссического насилия. Холл не 

понаслышке знает о последствиях издевательств со стороны 

нар циссов. Опираясь на личный опыт, она смогла разобраться 

в паттернах, которые проявляются в нар циссических семьях. 

В своей книге Холл рассказывает, как может влиять 

на семью нар циссизм одного из ее членов — родителя, су-

пруга или ребенка. Она описывает различные типы нар-

циссического поведения и то, как каждый из них приводит 

к нарушению границ, переиначиванию фактов, искажению 

восприятия, нападкам на «Я-концепцию», путаному понима-

нию реальности и даже серьезным проблемам со здоровьем.

Холл наглядно иллюстрирует техники, благодаря которым 

нар циссы получают желаемое от других, не принимая при этом 

никакой ответственности за свое поведение. Это изоляция, иска-

жение реальности, контроль над чужими мыслями, газлайтинг 

и даже террор. Кроме того, она рассматривает типичные реак-

ции членов семьи на манипуляции нар цисса и долгосрочные по-

следствия, к которым приводят эти паттерны в сфере здоровья, 

эмоционального благополучия и даже принятия жизненно важ-

ных решений. Здесь собран настоящий кладезь знаний. Перечни 
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и примеры нар циссического поведения и его влияния на членов 

семьи, принципы семейных правил и ролей и истории из жизни 

пострадавших помогают лучше понять масштабы нар циссической 

эксплуатации и манипуляции. А стратегии, предлагаемые членам 

семьи, применимы на практике и основаны на принципах сочув-

ствия к ним.

Как автор книг «Прекратите нянчиться с нар циссами и людь-

ми с пограничным расстройством личности» (Stop Caretaking the 

Borderline or Narcissist) и «Как воспитать стойких детей с родителем-

нар циссом или родителем с ПРЛ» (Raising Resilient Children with 

a Borderline Or Narcissistic Parent), я понимаю истинную ценность 

этой информации. Холл предлагает очень реалистичный взгляд 

на НРЛ и на положение жертв нар циссического насилия, кото-

рые всегда должны быть начеку. Она даст вам надежду и поможет 

разобраться в том, как исцелить себя и своих детей. 

Если вы росли с нар циссом или зацикленным на себе 

родителем…

Если вы вступили в брак с харизматичным, но властным 

и требовательным человеком…

Если вы никак не можете выяснить, почему ваш партнер, 

который раньше делал столько комплиментов, теперь не ви-

дит в вас ничего хорошего…

Если вы отчаялись понять, как ваш любимый человек 

может быть таким мелочным, высокомерным, придирчивым, 

жестоким и эгоистичным, когда вы проявляете заботу, чут-

кость и доброту… 

...эта книга для вас.

Маргалис Фьельстад, д.ф.н., специалист по вопросам семьи и брака,

психотерапевт, педагог, международный эксперт

Автор книги Stop Caretaking the Borderline or Narcissist

Форт-Коллинс, штат Колорадо
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Введение 

ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ! КАК ЧЕЛОВЕК, ИМЕВШИЙ ДЕЛО С НАР ЦИССОМ-

родителем, партнером или еще кем-то важным для вас, — 

вы наверняка многое пережили, прежде чем добраться сюда. 

Это не клуб, в который можно было бы вступить, однако здесь 

можно обрести надежду и мудрость. Эта книга не залечит 

ваши раны и не решит все проблемы. Но, если вы готовы, 

она поможет вам понять, через что именно вы проходите, ра-

зобраться в своих чувствах и двигаться к исцелению. 

Благодаря интернету и социальным сетям сегодня мож-

но невероятно быстро делиться собственным и коллективным 

опытом. Мы говорим многое и о многом, но последнее время 

все чаще — о нар циссизме. Кажется, обсуждение этой темы 

ворвалось в общественную «повестку дня» словно цунами. 

По примерным подсчетам, 6,2 % всего населения планеты1 

страдают нар циссическим расстройством личности (НРЛ) 

и еще больше имеют развитые нар циссические черты харак-

тера. Это состояние психики касается большинства из нас, 

не важно, столкнулись ли мы с ним в семье или за ее преде-

лами. Однако, несмотря на дурную славу, нар циссизм трудно 

распознать и понять, что не мешает нар циссам травмировать 

окружающих. 
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Определяющей характеристикой  нар циссического рас-

стройства личности является склонность к  использованию 

и насилию, которые могут быть скрыты от посторонних глаз. 

Нар циссическое насилие присутствует во многих социальных 

институтах, но проистекает оно из семей, в которых нар циссы 

верховодят. Для членов таких семей (детей, супругов и так 

далее) нар циссизм — это нескончаемое испытание, причина 

и источник психологической травмы. Часто нар циссическое 

насилие передается из поколения в поколение.

Люди, лично не испытавшие насилие такого рода, не мо-

гут себе его вообразить и обычно преуменьшают его или во-

все игнорируют. Дело в том, что нар цисс действует за рамка-

ми общепринятой морали. Ему отчаянно не хватает эмпатии, 

а своим грандиозным самомнением он маскирует глубинный 

стыд — как от окружающих, так и от себя. Даже многие пра-

ктикующие психотерапевты не могут осмыслить нар циссизм 

и его разрушительное воздействие.

Жертвам нар циссического насилия может казаться, будто 

подобное происходит только с ними, но на самом деле тако-

го рода травмы, полученные в разных отношениях и семьях, 

имеют поразительное сходство. Это связано с тем, что нар-

циссы проявляют закономерные паттерны мышления и по-

ведения, схожие в плане завышенных требований и мани-

пуляций. Спасением для переживших подобное может стать 

понимание, что они не одни: все потерпевшие в какой-то сте-

пени являются частью одной большой несчастливой семьи, 

и, осознав это, вы сможете лучше оценить ситуацию и уви-

деть путь исцеления.

В юности все мы проходим нар циссические фазы разви-

тия, а во взрослом возрасте нар циссические черты помогают 

нам выжить и отстоять себя в огромном суровом мире. Нар-
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циссизм, который я исследую, это не «здоровый» нар циссизм 

и не заурядный эгоцентризм. Я рассматриваю нар циссическое 

расстройство личности, патологический и разрушительный 

дефект психики, и его травмирующее воздействие на тех, 

кто стал жертвой насилия со стороны нар цисса.

Цель книги — предложить план действий для потерпев-

ших, которые ищут ответы и способы справиться с ситуаци-

ей. Здесь вы найдете подробную информацию о расстрой-

стве, в том числе о его причинах и характерных признаках. 

Мы проанализируем нар циссическое поведение в отноше-

ниях и изучим роли, которые предлагаются в семье с од-

ним или несколькими нар циссами. Мы определим паттер-

ны нар циссического насилия и игнорирования, а также их 

травмирующее воздействие, и рассмотрим многочисленные 

реальные примеры, которые я узнала от потерпевших и из 

интервью с клиническими специалистами. Заодно мы разбе-

рем стратегии, благодаря которым вы сможете помочь себе 

и своим любимым исцелиться и победить травму.

В этой книге я не собираюсь демонизировать нар циссов. 

Их расстройство причиняет им страдание, и часто они сами 

оказываются жертвами насилия. Вполне естественно посо-

чувствовать боли, которая толкает их на столь масштабное 

притворство и столь сильную потребность защититься. Од-

нако нар циссы причиняют ужасный вред, практически не 

испытывая угрызений совести. Нар циссы заставляют окру-

жающих, в частности членов семьи, все время жить в тревоге 

и растерянности, а также  используют их, не учитывая, какие 

эмоциональные, психологические и физические травмы они 

наносят.

Эта книга — для людей, которым нар циссы причинили 

боль; для пострадавших, какими бы ни были их социальный 
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класс, цвет кожи, верования, сексуальная ориентация и ген-

дер. Если в вашей жизни присутствует (или присутствовал) 

страдающий нар циссизмом родитель, партнер или родствен-

ник или если такие люди есть в окру-

жении вашего близкого, эта книга для 

вас. Если у вас есть подозрение, что 

важный для вас человек — нар цисс, 

и вы пытаетесь понять, как это прове-

рить и что с этим делать, эта книга для вас. Если вы «козел 

отпущения», «золотой ребенок» или невольный потакатель 

(позже мы вернемся к этим терминам), эта книга для вас. 

Пусть она привнесет в вашу жизнь свет озарения, поддержку 

и поможет осознать собственную ценность. Вы заслуживаете 

этого — и гораздо большего.

МОЯ ИСТОРИЯ

За все годы, что я была писателем-просветителем, журналистом 

и поэтом, я никогда не планировала писать о нар циссизме. Но 

когда я начала работать над мемуарами, то не смогла не уде-

лить пристального внимания собственному опыту: мое детство 

прошло в нар циссической семье, и это стало причиной затяж-

ной эмоциональной и психологической травмы. Я начала писать 

статьи и нашла блог о нар циссизме — The Narcissist Family 

Files (narcissistfamilyfi les.com). К тому времени я уже немало 

узнала о нар циссизме, пытаясь исцелиться от своего прошлого. 

Я много читала, изучала, рефлексировала, проходила психотера-

пию и беседовала с людьми, которые понимали суть проблемы. 

Но, занявшись этим вопросом серьезно с позиции журналиста, 

я поняла, что мне нужно узнать еще очень многое и что я очень 

хочу помочь другим людям исцелить нар циссические травмы.

ЭТА КНИГА — ДЛЯ ЛЮДЕЙ, 

КОТОРЫМ НАР ЦИССЫ 

ПРИЧИНИЛИ БОЛЬ. 



ВВЕДЕНИЕ - 21 -

В основе этой книги лежит мой личный опыт, а также 

исследования, интервью с клиническими специалистами 

и потерпевшими, консультации и письменные источники, по-

священные нар циссизму, в частности нар циссической семье, 

где патологический нар циссизм зарождается и передается из 

поколения в поколение. Я не понаслышке знаю, насколько 

глубока, сложна и трудноизлечима травма, нанесенная нар-

циссом. Я чувствовала себя попавшей в западню и иногда 

сломленной, и я пережила гораздо больше темных дней, чем 

заслужила. Но я также многое узнала о жизнестойкости, эм-

патии, силе надежды и исцелении. Малейший лучик света 

пронзает тьму — и рассеивает ее. 

КАК ЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ 

Книга состоит из шести частей. Ее можно читать последова-

тельно, с начала и до конца, или выбрать наиболее актуальный 

для вас фрагмент. Я составила подробное оглавление, чтобы 

вы могли сразу решить, о чем читать в первую очередь: напри-

мер, о ролях в нар циссической семье, совместном воспитании 

детей с бывшим супругом-нар циссом или о том, чего ожидать 

от стареющего нар цисса-родителя. Возможно, вам будет по-

лезно начать с терминов, определения которым даны в глосса-

рии, особенно если вы планируете просмотреть книгу бегло. 

Или вы можете начать сначала и двигаться от главы к главе. 

В каждой части вы найдете истории потерпевших, чьи име-

на и личные данные изменены в целях сохранения аноним-

ности.

Какой бы способ чтения вы ни выбрали, я надеюсь, вы 

прочитаете книгу полностью. Скорее всего, вы обнаружите, 

что темы, которые на первый взгляд никак с вами не связа-
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ны, фактически касаются вас. Например, взрослые дети нар-

циссов, не состоящие с нар циссом в отношениях, все равно 

получат ценную информацию в части 4 — «Партнеры нар-

циссов»: они осозна ют роли родителя-потакателя, паттерны 

созависимости и детские роли. А партнерам нар циссов может 

быть полезна часть 5 — «Дети нар циссов»: они смогут оце-

нить прошлую или нынешнюю семейную динамику и понять, 

как помочь детям. И даже если вы знакомы с особенностями 

нар циссического расстройства личности (НРЛ), есть шанс, 

что вы найдете для себя что-то новое в части 2 — «Нар-

циссическое расстройство личности», в которой разъясняется 

часто цитируемый список девяти критериев НРЛ по версии 

Американской психиатрической ассоциации и исследуются 

другие аспекты расстройства.

Важно понимать, что нар циссические отношения не воз-

никают на пустом месте. Почти всегда срабатывают паттерны, 

которые связывают наше воспитание с нынешним образом 

жизни, с тем, как мы выбираем партнеров, друзей, руководи-

телей и т.д. Как потерпевшая и как писатель, я верю в силу 

и спасение исследованной жизни*. В этой книге я хочу пред-

ложить эффективную комбинацию возможностей и стратегий 

читателю, который пытается осознать свой опыт, и помочь 

ему встать на путь исцеления. 

В части 1, «Заявляем о своих правах», рассматривается 

контекст вашего опыта, связанного с  нар циссическим наси-

лием. В связи с этим я рассказываю о правах человека и при-

чинах, по которым нар циссы их нарушают. Я протягиваю руку 

тем, кто выходит из первого круга обороны — отрицания 

*  Холл имеет в виду цитату из «Апологии Сократа»: «Я беседую, ис-

следуя самого себя и других, жизнь же без такого исследования не стоит 

и называть жизнью». Цит. в пер. С.А. Жебелева. — Прим. ред. 
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и самообвинения, — чтобы противостоять бесчеловечности 

жизни с нар циссом. И я подтверждаю: вам действительно 

нужно суметь распознать нар циссическую патологию, даже 

(особенно!) когда сам нар цисс этого не делает. 

В части 2, «Нар циссическое расстройство личности», очень 

подробно рассматривается собственно НРЛ. Я рассказываю об 

общепризнанных диагностических критериях НРЛ и привожу 

разные точки зрения на это расстройство. Кроме того, в этой 

части рассмотрены причины нар циссизма и — подробно — 

нарушение эмпатии у нар циссов и его влияние на других 

людей. Описаны типы нар циссов, прежде всего скрытый нар-

цисс, нар цисс-эксгибиционист и злокачественный нар цисс. 

Затем я исследую причины и механизмы жестоких проявле-

ний НРЛ, а также его паттерны в контексте насилия. Часть 2 

завершается выводами о глубоких и недостаточно изученных 

последствиях в сфере здоровья у потерпевших. Здесь же при-

водятся интервью с клиническими специалистами и обзор 

комплексного посттравматического стрессового расстройства 

(КПТСР).

Часть 3, «Нар циссическая семья», посвящена еще одной 

фундаментальной, но недостаточно исследованной теме, в том 

числе негласным правилам и ролям членов такой семьи. Мы 

разберем паттерны, которые определяют жизнь семьи, вклю-

чая изоляцию, ярость, проекцию, порицание, газлайтинг, три-

ангулирование, ложные обвинения, когнитивные искажения 

и трагедию. В этой части я расскажу о нар циссической «люб-

ви» и презрении, а также о реалиях межпоколенческого нар-

циссизма и способах его преодолеть.

О партнерах нар циссов мы поговорим в одноименной ча-

сти 4, которая начинается с анализа паттернов нар циссических 

отношений от романтики до обесценивания и разрыва. Кроме 
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того, я расскажу, как определить, что ваш партнер — нар-

цисс. Здесь рассмотрены созависимость и травматическая 

привязанность, а также способы ее преодоления, стратегии 

управления нар циссическими отношениями и выхода из них. 

Мы также разберемся в том, как воспитывать детей с ны-

нешним и бывшим партнером-нар циссом, в частности как 

поддержать их и помочь справиться с деструктивными се-

мейными ролями. В конце этой части вы узнаете о синдроме 

отвержения родителя.

В части 5, «Дети нар циссов», мы внимательно изучим опыт 

детей из нар циссических семей и начнем с нар циссического 

стиля воспитания, который включает идеализацию и обесце-

нивание ребенка, парентификацию, пренебрежение, погло-

щение личности, инфантилизацию, вседозволенность и пере-

хваливание. Вы узнаете о детских ролях «героя», «козла 

отпущения», «золотого ребенка», «потерянного ребенка» 

и «ребенка-талисмана», о том, как эти роли сказываются во 

взрослой жизни и как избегать их ловушек. Я расскажу, поче-

му родители-нар циссы разобщают своих детей, как правильно 

иметь дело с «золотым» братом или сестрой и как выстроить 

отношения с ними во взрослом возрасте.

Наконец, в части 6, «Конец нар циссическому насилию», 

мы научимся переживать нар циссическую травму. Сначала раз-

берем стратегии ее проработки: понимание горя и его форм, 

переосмысление детских историй, прерывание травмирующе-

го цикла (в том числе на уровне поколения), а также поиск 

психотерапевтической помощи. Затем исследуем способы, по-

могающие защититься от влияния нар циссической личности, 

такие как интерпретация «милого» поведения нар цисса, уста-

новка границ (в том числе полное прекращение контактов) 

и общение со стареющим родителем-нар циссом. Из части 6 вы 
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узнаете, какими могут быть стратегии исцеления, как доверять 

собственным инстинктам, каковы ваши перспективы на буду-

щее, как составить карту самооценки, принять собственную 

уязвимость и внутренних «изгоев». В конце книги я предлагаю 

посмотреть на нар циссизм в обществе, поговорить о роли про-

щения и даю несколько советов на пути к исцелению.

По мере чтения не забывайте о терпении. Всегда трудно 

признавать болезненную правду о своей семье, отношениях 

и себе самом, и на это потребуется время. Возможно, вам 

нужно будет перечитать некоторые части, а другие отложить 

на потом. Понимание может приходить неравномерно: что-то 

станет ясно в одно мгновение, а что-то будет упорно усколь-

зать. Не сдавайтесь. Вы этого стоите.



Ч А С Т Ь  1
ЗАЯВЛЯЕМ О СВОИХ ПРАВАХ
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ГЛАВА 1

Понимаем свои права

ЕСЛИ В  ВАШЕЙ ЖИЗНИ ЕСТЬ НАР ЦИСС, БУДЬ ТО РОДСТВЕННИК, 

партнер, друг или важный для вас человек, это значит 

одно: ваши базовые человеческие права нарушаются. Чувст-

во собственного достоинства, целостности и базовые свобо-

ды многократно перечеркивались и урезались. Вы ощущаете 

себя сломленным, попавшим в ловушку, растерянным, разо-

зленным, и у вас болит душа, а возможно, и тело. И еще хуже, 

что все это сделал с вами кто-то очень близкий, тот, кого вы 

любили и кто, как вы считали, любил вас. 

НАР ЦИССЫ НАРУШАЮТ ПРАВА ЧЕЛОВЕКА

В 1948 году ООН выпустила Всеобщую декларацию прав 

человека1, которая определяет, что такое быть человеком, 

и гласит, что мы как вид должны быть под защитой закона 

и согласны с этим. 

В документе перечислены тридцать всеобщих неотъем-

лемых человеческих прав. Давайте рассмотрим несколько 

примеров, особенно уместных в разговоре о нар циссической 

личности.
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1. Равные права и свободы

Идея, что каждый может реализовать свои права и свободы, 

фундаментально противоречит личным установкам нар цисса. 

В противовес положению о равенстве и всеобщей неприкос-

новенности нар циссы верят в собственное превосходство 

и считают себя достойными особых привилегий. Они видят 

мир как жесткую (и упрощенную) иерархию победителей 

и проигравших, сильных и слабых, достойных и недостой-

ных — и это нарушает принципы демократии2. Если бы 

нар циссам пришлось принять, что сама жизнь дарует всем 

равную ценность, их иллюзорное превосходство лопнуло бы, 

а с ним — и защита от внутреннего ощущения собственной 

неполноценности. Они могут заявлять, что придерживаются 

равноправия, и даже открыто осуждать несправедливость, но 

в жизни они настоящие тираны. 

2. Равная правовая защита

Нар циссы видят себя выше закона. Как и в случае с равными 

правами и свободами, концепция равной правовой защиты 

противоречит убежденности нар цисса в собственном пре-

восходстве. С точки зрения нар циссов, законы и социальные 

структуры полезны только в той степени, в какой они защи-

щают их доступ к особому социальному положению и свобо-

дам. Пока им все сходит с рук, они манипулируют, эксплу-

атируют, поступаются законами и правосудием ради своей 

выгоды, но с легкостью используют те же самые институты 

для ограничения и наказания других. Лучший пример — 

когда супруги или родители-нар циссы лгут и манипулируют 

в суде, чтобы наказать своих бывших или детей, какой бы 

вред это ни причинило. 
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3. Защита от жестокого или унизительного обращения

При инфантильной потребности в эмоциональной поддер-

жке, чрезмерной притязательности и нарушенной эмпатии 

нар циссы обычно жестоки и склонны унижать других. Они 

расценивают жизнь как игру с нулевой суммой, где всегда 

мало власти, самооценки, уважения или любви, а выиграть 

можно, только если проиграют другие. Нар циссы будут об-

винять, унижать или использовать окружающих, чтобы «вы-

играть», и использовать насилие как подтверждение своего 

доминирования.

4.  Приватность и защита от личных посягательств 
на честь или репутацию

Нар циссы почти не уважают приватность и независимость 

других людей. Они эгоистичны, не придают значения мы-

слям и чувствам окружающих, а потому склонны относиться 

к другим людям скорее как к вещам, чем как к отдельным 

личностям. Если нар циссы сочтут нужным, они будут нару-

шать границы и пытаться причинить вам вред, искажая фак-

ты, используя недомолвки, ложь и клевету. 

5. Свобода мысли

Это базовое право кажется настолько неотъемлемым, что во-

прос о его нарушении даже не поднимается. Но в отношениях 

с нар циссом ваши мысли и убеждения могут быть подавле-

ны. Нар циссам нужно, чтобы с ними соглашались, и, чтобы 

добиться этого, они допрашивают вас, травят, давят на чув-

ство вины и используют множество других тактик. В своей 

идеальной вселенной они управляют мыслями всех вокруг. 

Так происходит потому, что они создают сценарии и истории 
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о себе и окружающих и полагают, что все должны им следо-

вать. Сценарии весьма разнообразны, но их цель — поддержи-

вать веру нар циссов в свою исключительность и избранность, 

а также приглушить чувства стыда и неуверенности в себе. 

В своих сценариях они всегда лучше всех — умнее, сильнее, 

привлекательнее, благороднее, щедрее, веселее, сексуальнее, 

успешнее и так далее. Они ожидают, что люди будут следовать 

сценарию и удовлетворять их потребность в признании соб-

ственной ценности, в восхищении, в получении привилегий. 

Любой отошедший от сценария становится угрозой, поскольку 

мешает контролировать сюжет. Этого человека либо подчинят, 

либо опорочат, а возможно, и вычеркнут из истории.

6. Свобода выражения

Нар циссы пытаются контролировать то, что выражают другие 

люди, особенно когда речь идет о них самих или связанных 

с ними вещах. Свобода самовыражения окружающих приносит 

нар циссам те же проблемы, что и свобода мысли. Реальность 

должна соответствовать их представлениям, даже если это бу-

дет искаженная реальность. А потому нар циссы считают, что 

вправе (даже вынуждены) навязывать другим свою волю. 

ОТКАЗЫВАЕМСЯ ОТ ОТРИЦАНИЯ

Поскольку вы пережили насилие со стороны одного или более 

нар циссов, ваша целостность и самооценка могли пострадать. 

Под удар попали те элементы, которые, соединяясь воедино, 

формируют и поддерживают вас как цельную и здоровую лич-

ность. Если нар цисс имеет над вами какую-то власть, значит, 

вы ослаблены, попали в ловушку и получили эмоциональную, 

а возможно, и физическую травму. Вы можете говорить себе, 
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что все не так уж плохо и что реальное насилие и пренебре-

жение происходят в других семьях и отношениях, но только 

не в ваших. Вы можете верить, что нар цисс — невероятно 

важный, особенный или нуждающийся в эмоциональной под-

держке человек, а потому и правда заслуживает особого отно-

шения. Вероятно, вы чувствуете себя виноватым или каким-

то образом ответственным за поведение нар цисса, повторяя 

себе то, что он всегда говорит или подразумевает: это ваша 

вина, и это вам нужно измениться.

Отрицание реальности может и правда ненадолго защи-

тить вас от собственных чувств3. Отмахиваясь от болезненной 

правды, вы даете себе шанс пережить страхи и подготовиться 

к трудностям. Отрицание присуще и в какой-то степени не-

обходимо детям, воспитывающимся в нар циссической семье. 

Оно прикрывает нас от реалий, которые мы пока не можем 

понять, и защищает от опасностей, с которыми мы пока не 

в состоянии справиться. Но отрицание становится ложью, 

когда мы позволяем ему парализо-

вать нас и не пытаемся защитить себя 

и своих любимых. Постоянное отри-

цание укрепляет позиции насильни-

ков и делает нас более уязвимыми 

для них. Со временем отрицание 

само становится проблемой, которая не дает нам двигаться 

дальше. Говорят, мокрый дождя не боится. Такая позиция не 

дает нам найти укрытие и согреться. Другие могут смотреть 

на нас и удивляться, почему мы не обращаем внимания на 

то, что мы промокли и замерзли. Они могут поддержать нас 

и предложить пойти туда, где сухо и комфортно. Но пока мы 

не признаем реалии погоды, мы будем мокнуть и мерзнуть 

все больше. И будем чувствовать себя все более одинокими.

В СВОЕЙ ИДЕАЛЬНОЙ 

ВСЕЛЕННОЙ НАР ЦИССЫ 

УПРАВЛЯЮТ МЫСЛЯМИ 

ВСЕХ ВОКРУГ.
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ЗАЯВЛЯЕМ О СВОИХ ПРАВАХ

Даже когда мы боремся с отрицанием, нам может быть трудно 

определить, что с нами произошло (а возможно, и продолжает 

происходить). Люди с нар циссическим расстройством прое-

цируют собственное чувство стыда на окружающих, постоянно 

обвиняют их в своих проблемах и нарушают эмоциональные, 

психологические и физические границы. Поскольку вас систе-

матически стыдили и обвиняли, а с границами не считались, 

скорее всего, вы испытываете чувство спутанности и вас разъе-

дают сомнения. Осознанно или подсознательно вы относите себя 

к категории «менее»: менее важный, менее заслуживающий, ме-

нее достойный, менее хороший. И вам нужно вспомнить о своих 

неотъемлемых человеческих правах, которые есть у всех4.

1. У вас есть право на собственные мысли и суждения.

2. У вас есть право не соглашаться с другими людьми.

3. У вас есть право не делиться своими мыслями.

4. У вас есть право на свободное самовыражение.

5. У вас есть право любить или не любить по своему желанию.

6. У вас есть право на собственные чувства.

7. У вас есть право не разделять внушаемых вам или чужих 

чувств.

8. У вас есть право на равное обращение.

9. У вас есть право на уважительное отношение.

10. У вас есть право на защиту своих потребностей.

11. У вас есть право на защиту потребностей ваших любимых.

12. У вас есть право на личное пространство и чувство соб-

ственного достоинства.

13. У вас есть право защищаться от нападок. 

14. У вас есть право на равную юридическую защиту.

15. У вас есть право на личную безопасность и сохранность.
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Если вам кажется, что эти правила не для вас, спросите 

себя почему. Почему вы недостойны этих правил? Почему 

нар цисс заслуживает таких правил, а вы нет? Зачем вы по-

зволяете нар циссу ущемлять свои права?

РАСПОЗНАЕМ ЛИЦЕМЕРИЕ НАР ЦИССА

Ключевой аспект: нар циссы всегда будут ставить свои потребно-

сти выше ваших. Они страдают патологическим расстройством, 

которое отличает их от  обычного человека, не демонстрирую-

щего черты, присущие людям с расстройствами личности. Лю-

дям без этой патологии крайне трудно воспринять картину мира 

нар циссов. Она полна лицемерия и противоречий, которые эмо-

ционально стабильные люди не могут понять интуитивно.

Нар цисс:

1. Эгоистичен, но не имеет внутреннего стержня.

2. Не принимает всерьез чужие способности и достижения 

и преувеличивает собственные.

3. Испытывает сильное чувство стыда и с готовностью сты-

дит и обвиняет других. 

4. Гиперчувствителен к мелочам и критике, но склонен 

чрезмерно критиковать других.

5. Ожидает к себе поблажек, но сам крайне нетерпим и не 

умеет прощать.

6. Ожидает восхищения, но сам относится к другим с без-

различием или презрением.

7. Требует верности и поддержки, но сам легко может пре-

дать и уйти. 

8. Хочет контролировать, но не готов брать на себя почти 

никакой ответственности.
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9. Старается исключительно для себя, но ожидает щедрости 

от других.

10. Неуважителен, но требует особого отношения к себе.

Гиперкомпенсация внутренней пустоты и стыда нар циссов 

проявляется как жестокость по отношению к другим лю-

дям. Нар циссы очень жестоки. Их двойные стандарты не-

справедливы и иррациональны, но в их поврежденных умах 

они имеют смысл. Нар циссическое состояние достойно 

жалости и опасно одновременно. С позиции когнитивной 

функции они взрослые люди, но эмоционально — малень-

кие дети. Вы бы стали ждать от младенца, что он поймет 

ваши чувства, будет заботиться об удовлетворении ваших 

потребностей, принимать за вас решения или станет ва-

шим родителем?

ПОНИМАЕМ СВОЮ ЗЛОСТЬ

Испытав нар циссическое насилие, вы неизбежно будете чувст-

вовать злость. Однако вы можете не осознавать этого, потому 

что нар цисс бесконечным множеством способов заявлял вам, 

что он здесь ни при чем, — все, что вы чувствуете по поводу 

его поведения, неверно, несправедливо и вообще вы сами ви-

новаты. Ваша злость может вызывать у вас чувство спутанности 

и стыд, потому что это злость нар цисса, которую он спроециро-

вал на вас, заявив, что это вы не умеете управлять гневом. Воз-

можно, вы сублимировали эту злость и направили ее на себя 

в форме самокритики и самосаботажа*. А возможно — пыта-

*  Поведение человека, которое приносит вред ему же самому. Оно 

может выражаться в разных формах: от прокрастинации до различных за-

висимостей и селфхарма. — Прим. ред. 
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лись утопить ее в алкоголе, наркотиках, селфхарме*, азартных 

играх, шопинге и других видах компульсивного поведения. 

Важно, чтобы вы осознали свой гнев — адекватный и оправ-

данный как ответ на нар циссическое насилие. Сама по себе 

злость штука неплохая. Это просто эмоция, и у нее есть пра-

во проявляться. Злость может нам помочь защититься от на-

падок и вреда. Она может придать нам храбрости защищать 

себя и окружающих, а также бороться с несправедливостью. 

Но важно понимать, что в основе вашей злости лежит 

чувство несправедливости или боль. Если вы найдете их при-

чины, то осознаете свою злость во всей ее полноте и пойме-

те, что именно ее вызывает. Да, в некоторых случаях злость 

помогает, но она может парализовать нас или привести к де-

структивному поведению, что только усугубит проблемы. 

Понимание своей раны, неудовлетворенной потребности, 

управляющей злостью, помогает проработать свои эмоции, 

а не бороться с ними. Выявление своих реальных потребно-

стей — первый шаг на пути к их удовлетворению. 

ПОНИМАЕМ СВОИ ПОТРЕБНОСТИ 

Пища и вода — потребности. Любовь, чувство причастности, 

безопасность, доверие и понимание цели в жизни — потреб-

ности. Алкоголь потребностью не является. Переедание не яв-

ляется потребностью, как и импульсивный секс. Это способы 

самоуспокоения и обретения контроля над тем, что кажется 

вам неконтролируемым. Если мы не понимаем своих чувств 

и потребностей, то, пытаясь почувствовать себя лучше или 

*  С е л ф х а р м (от англ. selfharm, самоповреждение) — осознанные 

попытки причинить вред своему телу, но без суицидальных намерений. — 

Прим. ред. 
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обрести контроль над ситуацией, часто выбираем контрпро-

дуктивные пути, которые создают дополнительные проблемы. 

Мы делаем это, чтобы отвлечься от ключевых проблем, с ко-

торыми не в силах разбираться. По-

добно отрицанию, отвлечение облег-

чает боль. Но это кратковременное 

решение, оно не дает зажить ране 

и фактически усиливает страдания. 

Оно не дает нам ясно увидеть себя 

и свою ситуацию, а потому и не по-

зволяет помочь себе удовлетворить собственные потребности. 

Нар циссы будут всегда ставить свои потребности на первое 

место, и они могут активно порицать и наказывать нас за 

наши. Но они никуда не денутся, даже если мы захотим от 

них избавиться. Потребности  означают то, что мы живы.

ОСОЗНАЙТЕ СВОЙ 

ГНЕВ — АДЕКВАТНЫЙ 

И ОПРАВДАННЫЙ ОТВЕТ 

НА НАР ЦИССИЧЕСКОЕ 

НАСИЛИЕ. 
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ГЛАВА 2

Распознаем нар цисса

ДАЖЕ ПРОФЕССИОНАЛУ МОЖЕТ БЫТЬ СЛОЖНО ДИАГНОСТИРОВАТЬ 

личностное расстройство, а проецировать его на свою 

ситуацию, не имея соответствующего образования, и вовсе 

рискованно. Поведения и мотивы людей непросты, а ярлы-

ки часто навешивают по упрощенной схеме и на основании 

заблуждений. Девиантное поведение и депрессия могут напо-

минать аспекты нар циссизма, а также существовать одновре-

менно с личностными расстройствами. Однако, к сожалению, 

в случае с патологическим нар циссизмом у вас может не быть 

вариантов помимо непрофессионального «диагноза».

ПОЧЕМУ НАР ЦИССИЧЕСКОЕ 
РАССТРОЙСТВО ЛИЧНОСТИ  РЕДКО ДИАГНОСТИРУЮТ

Нар циссизм имеет неоднозначную особенность: его чаще лечат 

из-за травм, которые нар цисс может причинить другим, чем из-за 

расстройства как такового. Как говорится, нар циссизм — это за-

болевание, от которого лечат кого угодно, кроме самого пациента.

Официальный диагноз «нар циссическое расстройство 

личности» (НРЛ) часто не ставят по следующим причинам:
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1. Люди с НРЛ невероятно устойчивы к психотерапии. Пси-

хотерапевтический  процесс несет потенциальную угрозу их 

вере в собственную непогрешимость и неподконтрольность. 

И он призывает их сделать то, что они ненавидят: отрефлек-

сировать собственные чувства и поведение. Поэтому подав-

ляющее большинство нар циссов никогда не ходят к психоте-

рапевтам и не имеют официально поставленного диагноза.

2. Нар циссы часто ходят на психотерапию, только чтобы 

удовлетворить (хотя бы временно) требования супруга, обсу-

ждающего развод, или начальника, грозящего увольнением. 

Иногда люди с нар циссическим расстройством обращаются 

к психотерапевту в случае депрессии или развалившихся 

отношений. Однако нар циссы, решившиеся на такой экспе-

римент, обычно пытаются манипулировать психотерапевтом, 

чтобы поддерживать свои иллюзии и/или прекратить психоте-

рапию. Так они пытаются избежать пугающей и болезненной 

работы, связанной с рефлексией1.

3. Многие психотерапевты не понимают или не распознают 

НРЛ (или травму, нанесенную взаимодействием с нар циссом)2.

4. Клинические специалисты, которые занимаются НРЛ, за-

частую не ставят официальный диагноз из-за связанной с ним 

стигмы и неподатливости нар циссов лечению3.

Важно отметить, что некоторые люди, страдающие НРЛ, пси-

хотерапию не бросают4. Хотя эффективность лечения спор-

на, некоторые психотерапевты сообщают об определенном 

успехе, а сами нар циссы заявляют, что у них растет уровень 

рефлексии и они активно работают над преодолением своих 
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искаженных и реактивных эмоций и паттернов мышления 

и поведения. Как и в случае с любым серьезным психиче-

ским расстройством, человек, страдающий патологическим 

нар циссизмом, должен захотеть над ним работать. Близкие 

люди могут поддержать его, но он сам должен иметь глубокую 

мотивацию к переменам.

РАСПОЗНАЕМ, С ЧЕМ ИМЕЕМ ДЕЛО 

Если нар цисс — важный для вас человек, значит, вам мо-

жет быть причинен значительный, если не сказать разруши-

тельный, вред. Вашей лучшей защитой будет осознанность. 

Люди с НРЛ действуют  несправедливо и жестоко, удовлетворяя 

собственные инфантильные эмоциональные потребности за 

чужой счет. Скорее всего, вами пользовались, вас стыдили, 

применяли газлайтинг*, третировали. Вероятно, вас терро-

ризировали и, вдобавок ко всему этому безумию, постоян-

но пытались убедить в том, что это вы виноваты в насилии. 

Подобное поведение нар цисса, как рак, разрушает вашу са-

мооценку, здоровье, отношения, веру, истощает финансовые 

ресурсы. Сколько бы вы ни дали нар циссу, ему будет мало, 

а вы взамен не получите ничего. 

Нар циссическое расстройство личности диагностировать 

непросто, однако без этого вы не сможете избавиться от ко-

лючей проволоки, опутавшей вашу жизнь. Диагноз нужен 

вам, не им. Для этого:

*  Га з л а й т и н г (от английского названия пьесы «Газовый свет») — 

форма психологического насилия и социального паразитизма, главная зада-

ча которого — заставить человека мучиться и сомневаться в адекватности 

своего восприятия окружающей действительности через постоянные обес-

ценивающие шутки, обвинения и запугивания. — Прим. ред.
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• признайте собственное чувство спутанности и страдание;

• поймите, что и почему вам приходится переживать;

• больше не позволяйте нар циссу промывать вам мозги;

• помогите другим, например детям, которым был нанесен 

аналогичный вред;

• оградите себя от дальнейшего насилия.

СЛОВА ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЯ 

Конечно, вы можете захотеть высказать нар циссу заподозрен-

ный диагноз. Но сначала задумайтесь над своими мотивами 

и реалиями данного расстройства. Проявлял ли этот человек 

уважение к вашему мнению, в частности если присутство-

вала какая-либо критика в его адрес? 

Открыт ли он для рефлексии, личной 

ответственности или честной обрат-

ной связи? Заботился ли он о ваших 

чувствах и потребностях? Если вы 

искренне отвечаете «да», вероятнее 

всего, вы имеете дело не с нар циссом. Если «нет», то, расска-

зав о своих догадках, вы в лучшем случае заденете самолюбие 

нар цисса или столкнетесь с безразличием, а в худшем на вас 

обрушатся месть и ярость. Некоторые нар циссы любят повто-

рять, что на самом деле расстройство не у них, а у окружаю-

щих. Вы увидите, что озвученный вами диагноз проецируется 

на вас же — на ваших близких и круг общения.

ПОВЕДЕНИЕ НАР ЦИССА, 

КАК РАК, РАЗРУШАЕТ ВАШУ 

САМООЦЕНКУ, ЗДОРОВЬЕ 

И ОТНОШЕНИЯ.



Ч А С Т Ь  2
НАР ЦИССИЧЕСКОЕ 

РАССТРОЙСТВО ЛИЧНОСТИ
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ГЛАВА 3

Характерные черты нар циссического 
расстройства личности 

НАР ЦИССИЗМ СЧИТАЕТСЯ СПЕКТРАЛЬНЫМ РАССТРОЙСТВОМ. ЭТО 

означает, что он существует в континууме: у одних людей 

проявляются лишь некоторые его черты, тогда как у других 

оно резко выражено. НРЛ — расстройство личности из кла-

стера B*, в который также входят пограничное, антисоциаль-

ное и истерическое расстройства. Личностные расстройства 

из кластера B характеризуются пафосными, гиперраздражи-

тельными и/или непредсказуемыми паттернами мышления 

и поведения. НРЛ есть у 6,2 % людей. Чаще оно встречается 

у мужчин — 7,7 % в сравнении с 4,8 % женщин. Очень часто 

оно сочетается с другими расстройствами личности, напри-

мер, вызванными употреблением психоактивных веществ или 

связанными с тревожностью и перепадами настроения1.

*  В США психические расстройства классифицируются согласно «Ди-

агностическому и статистическому руководству по психическим расстрой-

ствам» (DSM-5; сейчас актуально 5-е издание справочника). Расстройства 

личности в этом руководстве сгруппированы по трем кластерам: А (пара-

ноидное, шизоидное, шизотипическое), B (антисоциальное, пограничное, 

истерическое, нар циссическое) и C (избегающее, зависимое, обсессивно-

компульсивное). — Прим. ред.
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ЛОЖНЫЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ И ФАКТЫ О НАР ЦИССИЗМЕ

Вымысел

Рассмотрим некоторые лживые и потенциально опасные 

представления о патологическом нар циссизме:

1. Нар циссизм произрастает из тщеславия и любви к себе.

2. Если человек нар цисс, значит, он очарователен, умен, 

хорошо выглядит и/или успешен.

3. Нар циссами могут быть только мужчины.

4. Нар циссы от природы великолепные любовники.

5. Нар циссы — это «серые кардиналы», которые обладают 

огромной властью.

6. Нар цисса можно излечить, если у него будет правильный 

«эмпатичный» партнер.

7. Ради меня мой партнер изменится.

8. Если я покажу свою уязвимость, мой страдающий нар-

циссизмом родитель/партнер/друг начнет мне доверять 

и раскроется.

9. Нар циссы — злые гении, скрывающиеся под маской оча-

рования.

10. Нар циссам на самом деле не все равно, просто они не 

знают, как это выразить.

11. Нар циссам нужно просто научиться смирению.

12. Нар циссов можно урезонить.

13. Нар циссы становятся отличными лидерами.

14. Нар циссы всегда выстраивают схемы и ищут себе жертву.

15. Все психотерапевты понимают суть нар циссизма и умеют 

лечить травмы, нанесенные нар циссическим насилием.

16. Нар циссы искусно скрывают свое истинное лицо.

17. Нар циссы понимают, кто они такие.

18. Нар циссизм — это выбор самого нар цисса.
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19. На самом деле нар цисс любит свою семью и желает ей 

лучшего.

20. Нар циссизм очевиден.

21. Если я уйду от супруга-нар цисса, меня и моих детей за-

щитит законодательство.

22. СМИ могут превратить вас в нар цисса.

23. Нар циссы не испытывают никаких чувств.

24. Нар циссизм не лечится.

25. Все мы нар циссы.

Факты

Приводим факты о нар циссах, которые следует знать каждому:

1. Нар циссическое расстройство личности является патоло-

гическим и деструктивным состоянием.

2. Людям с НРЛ не хватает стабильной «Я-концепции» 

и нормальной самооценки.

3. Нар циссы имеют нереалистичные представления о лю-

дях и отношениях.

4. Нар циссы практически не способны к эмпатии, в том 

числе к членам семьи. 

5. Нар циссизм — компенсаторный механизм психики, 

основанный на стыде.

6. Хотя некоторые нар циссы стремятся к лидерству, они не 

стараются во имя всеобщего блага и не склонны поддер-

живать демократию2.

7. Нар циссы обычно проецируют свои чувства на окружаю-

щих.

8. Нар циссы ничуть не умнее всех остальных.

9. Людьми, страдающими НРЛ, правят сомнение в себе 

и стыд, но они их скрывают как от себя, так и от окру-

жающих.
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10. Претенциозность и чувство собственного превосходства 

нар циссов — это хрупкая система обороны.

11. Нар циссы обычно не склонны к рефлексии и избегают 

интроспекции*.

12. НРЛ начинает формироваться в раннем детстве.

13. Большинство жестоких мировых диктаторов — злокаче-

ственные нар циссы3.

14. Нар циссам-садистам нравится причинять людям страда-

ния, и они не испытывают угрызений совести.

15. Хотя нар циссов вполне можно просчитать, ими в основ-

ном движут неосознаваемые эмоции.

16. Нар циссы могут осознавать свой нар циссизм, но считают 

его признаком избранности, а не набором проблем, про-

истекающих из низкой самооценки.

17. Некоторые психотерапевты не понимают нар циссического 

насилия и связанной с ним комплексной травмы.

18. Нар циссы часто ведут себя как монстры, но они люди 

с психическим расстройством личности.

19. Нар циссы рассматривают уязвимость как слабость.

20. Если нар циссы не ощущают угрозы, их общество может 

быть приятным.

21. НРЛ случается как у мужчин, так и у женщин, но у муж-

чин чаще.

22. Нар циссы не относятся к людям так, как хотели бы, что-

бы относились к ним.

23. Нар циссам не хватает духовного единства.

24. Нар циссы считают причинение боли другим людям 

оправданным.

25. Нар циссы не способны на безусловную любовь.

*  И н т р о с п е к ц и я — метод сознательного самонаблюдения, про-

исходит от латинского слова introspecto, что означает смотреть внутрь. — 

Прим. науч. ред.
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ХАРАКТЕРНЫЕ ЧЕРТЫ НАР ЦИССИЗМА 

Американская психиатрическая ассоциация (АПА) определя-

ет НРЛ как состояние, для которого характерны паталогиче-

ские личностные характеристики и нарушения, демонстриру-

ющие «всепроникающий паттерн грандиозности (в фантазиях 

или в поведении), потребность в восхищении и нехватку эм-

патии, начинает проявляться с юношеского возраста и при-

сутствует в различных контекстах».

Согласно критериям АПА, опубликованным в справочни-

ке Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders («Диагности-

ческое и статистическое руководство по психическим расстройствам») 

(DSM-5)4, диагноз НРЛ ставят, если у человека выражены 

пять или более характеристик из списка:

1. Высокомерен и претенциозен.  

2. Фантазирует о безграничном успехе, власти, выдающихся 

способностях, красоте или идеальной любви.

3. Верит в свою исключительность, считает, что ему следует 

общаться с такими же «исключительными» людьми и бы-

вать в соответствующих местах.

4. Ожидает чрезмерного восхищения.

5. Преувеличивает свои права.

6. Склонен использовать других людей.

7. Лишен эмоциональной эмпатии.

8. Завистлив и полагает, что ему завидуют другие.

9. Заносчив и надменен.

Давайте более подробно рассмотрим эти критерии.

1. Высокомерие и претенциозность

Нар циссы считают себя выше других, потому что это защища-

ет их от глубинной неуверенности в себе. Они могут казаться 

привлекательными и влиять на других, чтобы получить по-
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хвалу и выгоду, но невероятное высокомерие делает их гру-

быми и нетерпимыми. Они рассматривают других с позиции 

иерархии: им нужно обесценить людей, стоящих на нижних 

ступенях, победить конкурентов и завоевать превосходство.

2. Фантазии о величии

Нар циссы стремятся защититься от неудач, гонясь за иде-

алом совершенства. Им намного важнее чувствовать себя 

лучше других, чем людям, которые просто хотят чувствовать 

себя хорошо. А потому нар циссы могут всю жизнь вообра-

жать себя неуязвимыми и всемогущими. В зависимости от 

своих интересов и сильных сторон они могут мечтать об 

идеальном результате в чем-либо, интеллектуальной мощи, 

неземной красоте и/или идеализированной романтической 

любви.

3. Вера в свою исключительность

«Я-концепция» нар циссов построена на вере в свою избран-

ность и в то, что они должны вращаться в высоком обществе. 

У них должны быть особенные занятия, институты и тому 

подобное. Все это позволяет нар циссам ставить себя выше 

других и укреплять свое положение, принижая тех, в ком они 

видят конкурентов, или людей ниже по статусу. 

4. Поиск восхищения

Нар циссы мастерски скрывают свою незащищенность от 

всех, в том числе от себя. Их внутренняя пустота и чувство 

стыда выражаются в неумеренной и навязчивой потребности 

во внешней оценке. Поэтому они пытаются получить нар-

циссическое подкрепление — подтверждение реальности своего 

образа от других людей. Это позволяет им заглушить и без 
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того загнанное вглубь чувство неполноценности. Не получая 

восхищения, нар циссы испытывают дестабилизирующие эмо-

ции, которые могут привести к растерянности и депрессии. 

Дома они требуют восхищения, не собираясь его заслуживать 

или дарить в ответ, и часто внушают членам своей семьи чув-

ства страха или вины, чтобы получить его. А если восхище-

ние оказывается неискренним или недостаточным — впадают 

в ярость. 

5. Преувеличение собственных прав

Люди с НРЛ должны убедить себя, что они достойнее дру-

гих, и, чтобы заглушить свое чувство неполноценности, они 

считают, что имеют право на особое отношение, и без него 

чувствуют себя нестерпимо унижен-

ными. У них все должно быть лучше 

и больше, чем у других людей, и они 

не стесняются требовать, закатывать 

сцены, изображать жертву или оби-

жаться, если их права «ущемили». Они считают, что заслужи-

вают особого статуса и сервиса — начиная с лучшего столика 

в ресторане и заканчивая специальными скидками в магази-

нах и самым чутким обслуживанием у врача, в салоне или 

спортзале. Если к нар циссу относятся как ко всем остальным, 

будь то дома или в любой точке мира, он воспринимает это 

как оскорбление и повод для негодования и наказания. 

В политических и социальных вопросах убеждения нар-

циссов, связанные с правами, отражаются в склонности к со-

циальной нетерпимости и предпочтению иерархической по-

литической системы. Они могут пренебрегать принципами 

демократии и восхищаться авторитарными или военными за-

конами5.

НАР ЦИССЫ СКРЫВАЮТ СВОЮ 

НЕЗАЩИЩЕННОСТЬ ОТ ВСЕХ, 

ДАЖЕ ОТ САМИХ СЕБЯ.



НАР ЦИССИЧЕСКОЕ РАССТРОЙСТВО ЛИЧНОСТИ - 52 -

ОСОБОЕ ОТНОШЕНИЕ

Трэвис и  его семья часто ходили по ресторанам и  путешест-
вовали. Его жена Энжи сказала, что он всегда настаивал на 
том, чтобы при поездке в  Чикаго они бронировали лучшие 
места, например отель «Ритц». «Он ожидал, что к  нему будут 
относиться как к настоящему королю, — говорила она. — Все 
должны были с ним раскланиваться, иначе он закатывал сцены 
и  орал». Трэвис не переносил шумы и  запахи. Он мог впасть 
в ярость из-за шума электровентилятора, плача младенца или 
запаха с кухни. В ресторане он всегда претендовал на лучший 
столик и требовал пересесть, пока не получал его, — говорила 
Энжи. — То же самое касалось отелей. Где бы мы ни останови-
лись, он минимум один раз менял номер, и нам приходилось 
заново паковать вещи».

6. Использование других людей

Когда доходит до отношений, нар циссы действуют без нравст-

венных ориентиров, используют других, думая прежде всего 

в собственных интересах. Они используют людей и манипу-

лируют ими, чтобы справляться с нестабильной самооценкой, 

а чтобы оправдать себя, выставляют свое поведение рацио-

нальным. Лица с НРЛ верят, что правила не для них, и ста-

раются одержать верх в любой ситуации.

7. Нарушенная эмпатия

Пожалуй, самая опасная из всех внешних характеристик 

НРЛ — недостаток эмоциональной эмпатии. Да, нар циссы 

могут рациоанально распознавать мнения и позиции других 

людей6, но они редко сопереживают чужим чувствам и, как 

правило, причиняют боль окружающим, чтобы почувствовать 
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себя лучше. Они воспринимают других людей, в частности 

членов семьи, как собственное продолжение, которым можно 

манипулировать для удовлетворения своих потребностей, что 

всегда в приоритете.

Признаки эмпатии:

• умение слушать;

• способность проявить сострадание и небезразличие;

• признание значимости чувств людей;

• стремление искренне извиняться и брать на себя ответ-

ственность;

• интерес к жизни других людей; 

• уважение чужих потребностей, даже когда это доставляет 

неудобства или трудности.

Последовательное поведение, идущее вразрез с вышеуказан-

ным, называется «нар циссическая тревога». 

ВСЕ ЭТО ОБО МНЕ

Позавчера мать Джоанны умерла в  больнице, прямо на ее 
глазах. Она болела, но ее смерть для всех оказалась внезап-
ной. Джоанна шла с отцом к дому, когда ее свекровь, которая 
жила в  соседнем микрорайоне и  проходила мимо, разрази-
лась злобной тирадой: не заводится машина. «Она знала про 
смерть моей мамы, но трезвонила о  том, как ее бесит ждать 
эвакуатор и  как ей не повезло, при этом о  нашем горе и  не 
упомянула, — сказала Джоанна. — Мы просто стояли и слуша-
ли ее. Внезапно она замолчала и сказала моему отцу: «Какая 
жалость». Мне она ничего не сказала. Затем она отправилась 
дальше, продолжая бубнить про свою машину. Мы с  отцом 
посмотрели друг на друга в недоумении». 
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8. Зависть

Поскольку люди с НРЛ ценят красоту и внешние признаки 

успеха, а также считают, что заслуживают больше остальных, 

они склонны завидовать и полагать, что все завидуют им. 

Они полагают, что им все можно, а потому часто зарятся на 

чужие материальные ценности, отношения или достижения. 

Если им чего-то хочется, они могут пытаться это раздобыть, 

игнорируя последствия для других людей, а если их планы 

сорвутся — перейти к саботажу или наказать владельца же-

ланного объекта. Считая, что жизнь построена на принци-

пах конкуренции, они подозревают, что другие люди хотят 

забрать принадлежащее нар циссам по праву. Это приводит 

к ревности, паранойе и ложным обвинениям.

9. Заносчивость и надменность

Нар циссы постоянно стремятся возвысить себя, а потому мо-

гут грубить, соревноваться, срываться или пытаться наказать 

окружающих, особенно если чувствуют угрозу или недоста-

ток внимания. Также они склонны высмеивать, бахвалиться, 

сплетничать, злорадствовать, обращаться снисходительно, раз-

дражаться, «исправлять», оскорблять и/или выставлять себя 

напоказ.

Ограничения критериев, предложенных 
Американской психиатрической ассоциацией

Хотя девять критериев диагностики НРЛ, выявленные Аме-

риканской психиатрической ассоциацией, действительно по-

лезны, важно понимать их ограничения. Как и в любой ор-

ганизации, в АПА есть свои разногласия, спорные моменты, 

политические и финансовые программы7, а кроме того, на 

нее оказывается давление со стороны страховой индустрии. 
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Многие представители последней критикуют излишнюю 

упрощенность DSM-58 и предлагают пересмотреть указанные 

в нем критерии НРЛ и расстройств личности в целом9.

Основная критика критериев НРЛ заключается в том, что 

они слишком широкие и их можно по-разному интерпретиро-

вать10. Поскольку диагноз можно поставить на основании пяти 

характеристик из девяти, два человека с таким диагнозом мо-

гут иметь только одну общую характеристику, следовательно, 

их профили личности будут совсем разными. Критики также 

указывают на равную оценку всех характеристик, в то время 

как фактически одни выражены сильнее других. Многие по-

спорили бы, например, что отсутствие эмпатии более важный 

признак НРЛ, чем высокомерие или завистливость. Упомина-

ется еще одна проблема: критерии всех четырех личностных 

расстройств кластера B — нар циссического, истерического, 

пограничного и антисоциального — в какой-то степени на-

кладываются друг на друга. Это часто приводит к постановке 

сложных и запутанных сопутствующих диагнозов, таких как 

НРЛ с ПРЛ (пограничное расстройство личности) или НРЛ 

с АРЛ (антисоциальное расстройство личности). Некоторые 

психологи считают, что будет полезнее рассматривать все 

четыре расстройства как разные проявления одного и того 

же глубинного состояния или как четыре  величины единого 

континуума11. Альтернативная масштабная модель диагности-

рования НРЛ была предложена в DSM-512.

Пожалуй, важнейшая претензия к существующим кри-

териям была озвучена одним из ведущих психотерапевтов, 

имеющих клинический опыт лечения нар циссизма: эти кри-

терии недостаточно отражают внутреннее состояние нар-

циссов, то есть мысли и эмоции, управляющие их поведени-

ем13. По этим критериям также нельзя полностью признать 
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патологией скрытые (завуалированные) проявления НРЛ, 

которые так же разрушительны, как и эксгибиционистские 

(явные) формы для людей с этим расстройством и для пе-

реживших нар циссическое насилие. Далее мы рассмотрим 

эти аспекты.

ПРОЧИЕ ЧЕРТЫ НАР ЦИССИЗМА

Помимо только что описанных мной черт существуют другие 

фундаментальные психологические аспекты патологического 

нар циссизма. Их важно знать, чтобы понять это состояние.

Стыд: глубинная эмоция нар цисса

За разработанной нар циссами системой защиты скрывается 

эмоционально нестабильный ребенок, которым движут чувст-

во стыда и ощущение собственной ничтожности14. Не полу-

чив в раннем возрасте развивающей поддержки для обрете-

ния стойкой внутренней любви к самому себе, он не может 

сформировать зрелые способности рефлексии, эмоциональ-

ной чуткости, эмпатии и любви к другим людям15. Вместо 

этого он занимается гиперкомпенсацией, заявляя о своем 

превосходстве и правах, которые пытается подтвердить беско-

нечным позерством. Такой ребенок пытается манипулировать 

другими, чтобы поддерживать ощущение собственной избран-

ности и защищаться от порицания, которого он боится или 

ожидает в любой момент.

Повзрослев, нар циссы встают на скользкий путь самооб-

мана, и искаженная эмоциональная логика постоянно нару-

шает их внутреннее равновесие. Их системы обороны фаль-

шивы и нереалистичны, но нар циссы должны в них верить, 

чтобы избежать психологического провала и депрессии. Им 
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нужно ощущать себя выше других, чтобы чувствовать себя хо-

рошо, но они не могут оценить сами, так ли это, и полагаются 

на мнение со стороны. Эти противоречия создают бесконеч-

ный конфликт нар циссов со своими собственными импульса-

ми и с другими людьми. Из-за этого у нар циссов возникают 

сложные, неспокойные отношения и привязанности в стиле 

«люблю/ненавижу». В книге Stop Caretaking the Borderline or 

Narcissist Маргалис Фьельстад описывает этот конфликт:

Негативные чувства [нар циссов] столь сильны, что они пы-

таются отогнать их прочь, проецируя их на кого-то эмоцио-

нально и интимно близкого, например ребенка или супру-

га. [Нар цисс] отчаянно нуждается в человеке, на которого 

можно выплеснуть переполняющие его негативные чувства, 

которого можно обвинить в своей внутренней боли, которо-

го можно ненавидеть вместо самого себя. Эта внутренняя 

ненависть к себе — вот реальный источник боли и муче-

ний [нар цисса]. [Нар циссам] нужен кто-то, кто спасет их 

от этих  невыносимых чувств, развеет и успокоит их страхи. 

В то же время они боятся близости… боятся, что их погло-

тит другая личность, а они будут уничтожены. Они боятся, 

что человек, от которого они зависят, будет пользоваться 

ими или высмеивать их16. 

Привлечение внимания

Еще одна характерная черта НРЛ — чрезмерная потребность 

во внимании, психоэмоциональной подпитке нар циссов. Хотя 

социальные потребности есть у всех, нар циссам нужно намно-

го больше внимания, чем людям, не страдающим расстрой-

ствами личности. Чтобы его получить, нар циссы часто при-

бегают к манипуляциям. Они, образно говоря, высасывают 
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весь воздух из комнаты. Так, нар циссы-эксгибиционисты 

обычно доминируют в обществе, тогда как скрытые нар-
циссы используют более пассивно-агрессивные, но равно 

действенные методы. В любом случае они борются за внима-

ние и преимущества. Отец-нар цисс, например, может оби-

жаться на супругу за то, что она уделяет время детям, а не 

ему, и наказывать ее за это.

Эмоциональная реактивность

Нар циссы изо всех сил поддерживают свои претенциозные 

представления о себе, чтобы защититься от внутренней уяз-

вимости, и поэтому чрезмерно склонны к обороне и эмоцио-

нальной реактивности17, то есть слишком быстрому и бурно-

му ответу на стресс. Эта реактивность принимает множество 

форм, в том числе надменность, заносчивость, нетерпимость, 

осуждение и ярость. Склонность к таким реакциям у людей 

с НРЛ обостряется отсутствием у них эмоциональной эмпа-

тии, что позволяет им постоянно осуждать и наказывать дру-

гих людей, причинять им боль.

Разобщенность и «с глаз долой, из сердца вон»

Определяющей чертой НРЛ является тот факт, что нар циссы 

не прошли определенные ключевые психологические этапы 

развития в детстве. У них есть два фундаментальных дефекта, 

которые влияют на их эмоциональную реактивность и в це-

лом отношение к людям:

1. Психическое расщепление («черно-белое» мышление), 

связанное с тем, что им не хватает отношений с цельным 

объектом.

2. Они отличный пример ситуации «с глаз долой, из сердца 

вон»: им недостает устойчивости и объекта18.
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Отношения с цельным объектом позволяют нам уви-

деть себя и других комплексно, со всеми достоинствами и не-

достатками. Нар циссам по определению не хватает таких от-

ношений, то есть формирования стабильного, реалистичного 

и учитывающего нюансы восприятия себя и других. Это озна-

чает, что они испытывают расщепление: вместо цельного  ви-

дят в людях (или предметах) лишь крайности. Иначе говоря, 

люди для них только идеальные или недостойные, абсолют-

но хорошие или абсолютно плохие, 

практически без промежуточных ва-

риантов. Нар циссам также недостает 

устойчивости объекта — способ-

ности поддерживать эмоциональную 

связь с небезразличными нам людь-

ми при помощи позитивных чувств в те моменты, когда мы 

физически не вместе или когда они нас ранят или разочаро-

вывают. Если ребенок нар цисса получает плохую оценку, то 

нар цисс может разозлиться и забыть о том, что обычно он 

учится хорошо. Считается, что оба психологических дефи-

цита — результат подорванной связи с родителями в детстве.

Отсутствие у нар циссов отношений с цельным объектом 

и устойчивости объектов означает, что они постоянно колеб-

лются между идеализацией и обесцениванием себя и дру-

гих, между эмоциональной связью и ее отсутствием. Когда 

нар циссы разочарованы своим партнером или злы на него, 

их чувства по отношению к этому человеку сменяются пре-

зрением и яростью. Когда они физически находятся вдали от 

партнера, им сложно испытывать к нему положительные эмо-

ции. Это существенно мешает сохранить стабильные доверие 

и близость. Специалист по расстройствам личности Элинор 

Гринберг описывает проблему следующим образом:

НАР ЦИССЫ АКТИВНО ИЩУТ 

ВНИМАНИЯ И ВОСХИЩЕНИЯ, 

ПОТОМУ ЧТО НЕ МОГУТ САМИ 

РАЗВИТЬ УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ.
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Большая часть насилия со стороны партнера происходит, 

потому что [нар циссическому] абьюзеру не хватает устой-

чивости объекта и он в буквальном смысле забывает, что 

партнер ему небезразличен, хорошие моменты и в целом 

положительная часть истории [отношений] в эту секунду 

словно стираются… Когда такая способность отсутствует, 

повышается вероятность измен19. 

Нестабильная «Я-концепция»

Во внутреннем опыте нар циссов проявляется ригидная 

и искаженная «Я-концепция», которая колеблется от не-

нависти к себе до компенсаторного утверждения собствен-

ного превосходства и особого положения. Иными словами, 

нар циссы мечутся от упаднического настроения к припод-

нятому, поскольку им трудно управлять самооценкой. Они 

очень зависят от чужого мнения и активно ищут внимания 

и восхищения, потому что не могут сами развить уверен-

ность в себе. 

Из-за нестабильного внутреннего состояния и линии 

обороны, выстроенной вокруг потребности верить в свою 

избранность, они надменны, высокомерны и сверхчувстви-

тельны к критике и мелочам. Их защитные компенсаторные 

механизмы выражаются в жестокости, поскольку нар циссам 

не хватает самосознания и развитой эмоциональной эмпа-

тии, что побуждает манипулировать другими и наказывать 

их. Если вы сталкивались с экстремальной потребностью 

нар цисса в эмоциональной поддержке, требованием особого 

отношения и черствостью, то вы знаете, что это выматывает 

и изнашивает. Вы будто заботитесь о трехлетнем карапузе ро-

стом со взрослого человека и вооруженном пневматическим 

молотком.
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Поверхностные отношения

Если учесть эгоцентризм, слабую рефлексию и страх разобла-

чения, то легко понять, почему у нар циссов поверхностные 

отношения. Их романтические связи имеют тенденцию прев-

ращаться в краткосрочный головокружительный роман, за ко-

торым следует жесткое обесценивание и, возможно, отверже-

ние партнера. Нар циссы, особенно мужчины, часто больше 

интересуются покорением, чем близостью или длительными 

привязанностями20. Они также более терпимы к нар циссизму 

в других людях: подобное притягивает подобное21. Если же 

отношения или браки все-таки сохраняются, они включают 

динамику созависимости и насилия. В дружеских отноше-

ниях нар циссы склонны к приспособленчеству и использова-

нию. Со временем им становится сложно поддерживать связь. 

Как романтические, так и дружеские отношения нар циссов 

связаны  скорее с практической целесообразностью и обо-

юдной терпимостью к дисфункции, чем с поддержкой и уча-

стием. Психотерапевт и автор книги The Narcissist You Know 

(«Нар цисс, которого вы знаете») Джозеф Бурго так описывает 

нар циссическую дружбу для газеты HuffPost:

По моему опыту, у нар циссов редко бывает продолжи-

тельная дружба, но если она все же случается, то луч-

ше всего можно описать ее как взаимное восхищение: 

«Я поддержу твое раздутое самомнение, а ты поддержишь 

мое»… Такая дружба может быть довольно стабильной 

и продолжительной, если исключить критику, а приня-

тие должно быть безусловным… Искренняя привязан-

ность и небезразличие друг к другу обычно отсутствуют, 

и отношения подпитываются взаимной поддержкой нар-

циссических личностей22. 
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ДУРНАЯ КРОВЬ

Терри долго терпел жесткую критику отца в адрес своего сына 
Дэвида. Дэвид был талантливым танцором и страдал тревожно-
стью, а дедушка регулярно его стыдил за то, что тот «слаб ду-
хом» и недостаточно мужественен. Когда выяснилось, что Дэвид 
гей, дедушка решил отправить его на репаративную терапию*. 
«Отец слетел с катушек, но я сказал ему, что это слишком. Я ска-
зал, что никогда этого не допущу», — рассказал Терри. На День 
благодарения Терри с женой и сыном отправился в загородный 
клуб, где они уже много лет ужинали всей семьей в этот празд-
ник. «Когда мы приехали, нам сказали, что мы больше не чле-
ны клуба и нас не допустят на ужин, — говорит Терри. — Отец 
лишил нас членства. Я видел, как они сидят за столом на про-
тивоположной стороне комнаты. Мои братья смотрели на нас, 
но не встали. Мои родители нас игнорировали. Я был в шоке, 
но, похоже, этого следовало ожидать. Мы пошли домой и при-
готовили на ужин тако, что стало нашей новой традицией. Моя 
жена уже давно хотела избавиться от обязанности ходить в этот 
клуб. Это была последняя капля, и я оборвал контакты с отцом. 
Мне нужно было заступиться за своего сына».

И ОСКАР ВРУЧАЕТСЯ…

Мать Изабеллы Стелла часто заходила слишком далеко, что-
бы привлечь к  себе внимание. Однажды вечером за ужином 
Изабелла, ее сестры и  отец беседовали, как вдруг Стелла со-
скользнула со стула и  рухнула на пол, на первый взгляд без 
сознания. Они поспешили к ней и вызвали 911, но неожиданно 

*  Репаративная терапия направлена на то, чтобы изменить ориента-

цию человека с гомо- и бисексуальной на гетеросексуальную. — Прим. ред. 
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она очнулась. Аналогичный сценарий повторялся несколько 
раз. Если разговоры были не о Стелле, она драматично падала 
на пол. «Довольно скоро мы поняли, что мамины «обмороки» 
были уловками для привлечения внимания. После этого мы 
ее игнорировали и  продолжали разговаривать. Иногда она 
падала несколько раз. Какое-то время она лежала, а  затем 
притворялась, что пришла в  себя и  пребывает сама в  заме-
шательстве».

СТРАХИ НАР ЦИССА

За придуманным имиджем нар цисса похоронен невыносимый 

страх. У нар цисса есть четыре основных страха, побуждаю-

щие выстраивать оборонительные системы:

1. Разоблачение. Эмоционально здоровые люди хотят, чтобы 

их «видели» остальные, и ищут партнеров, которые смогут 

признать их со всеми достоинствами и недостатками. Однако 

нар циссы пытаются скрыть свои ошибки и естественную че-

ловеческую слабость как от себя, так и от других. Движимые 

чувством незащищенности и неспособные распознать золотую 

середину, нар циссы обречены быть «идеальными», чтобы ни-

кто не подумал о них как о несовершенных. Все, недотягива-

ющее до идеала, ординарное или среднее, никчемно. Любой, 

кто видит их недостатки или отличается от той версии себя, 

в которую уверовал нар цисс, представляет угрозу. Обычно это 

член семьи.

2. Потеря контроля. Нар циссы абсолютные фанатики конт-

роля. Не имея стабильной самоидентичности и самоценности, 

они проецируют и идеализируют свой образ, непрестанно ра-
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ботают над его поддержанием и контролируют восприятие 

его другими людьми. Потребность контролировать так важна 

для их веры в себя, что под контролем может оказаться кто 

угодно из их окружения.

3. Унижение. Нар циссы воспринимают любую форму крити-

ки, реальную или надуманную, как катастрофу, потерю лица. 

Лишение особого статуса и отношение как к «обычному кли-

енту» для них невыносимое оскорбление. Незначительные 

мелочи, мимо которых другие люди легко бы прошли, напри-

мер сомнение в их словах или неспособность выразить им 

признательность, приводит их в ярость. Все, что затрагивает 

их внутреннюю уязвимость, и означает унижение, а это угро-

жает их выдуманному образу и является триггером пережива-

ния нар циссического удара или глубинного стыда. Нар циссы 

так боятся унижения, что могут унижать других, чтобы самим 

не выглядеть уязвимыми.

4. Отказ. Для людей с НРЛ любой тип отказа — личный, 

социальный или профессиональный — являетсяся убедитель-

нейшим доказательством того, что их не любят. Здоровые 

люди со временем соберутся и попробуют снова, а нар циссы 

будут прибегать ко всевозможным абсурдным объяснениям, 

втянут кого-нибудь в эту историю и постараются отомстить, 

только бы не чувствовать себя недостаточно хорошими. От-

вергнутые нар циссы могут воевать с супругой за опеку над 

детьми не потому, что им нужны дети, а чтобы уязвить быв-

шую. Они могут даже организовать целую кампанию, чтобы 

дискредитировать бывшего партнера и тем самым взять верх 

в суде, своем социальном круге или в глазах собственных де-

тей. 
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Пожалеть нар цисса?

Хрупкость нар циссов вызывала бы сочувствие, если бы не их 

высокомерие и часто жестокое игнорирование чувств других 

людей, их границ и жизненных трудностей. Члены семьи нар-

циссов или их друзья, естественно, их любят и беспокоятся 

за них. Но жизненно важно понимать: нар циссы не заботятся 

о потребностях своей семьи, что крайне трагично для детей 

и партнера, если только эти потребности не совпадают с их 

собственными. 

ЧТО НЕСВОЙСТВЕННО НАР ЦИССАМ

Нар циссы играют по своим правилам. У них двойные стан-

дарты, согласно которым они ожидают особого отношения 

к себе — а именно извлечения пользы и освобождения от 

обязательств. Делая вещи, неприемлемые для большинства 

людей, они также отказываются делать вещи, которые для 

большинства абсолютно нормальны. Вот что могут делать эмо-

ционально стабильные люди и чего нар циссы почти никогда 

не делают.

1. Извиняться

Большинству людей некомфортно признавать свои ошибки, 

но компромиссы в отношениях иногда требуют этого. Эмо-

ционально стабильные люди обычно знают, когда нужно из-

виниться, и охотно это делают. Перебили ли мы кого-то, не 

смогли сдержать обещание, сказали что-то колкое или вышли 

из себя, мы предлагаем свои извинения, чтобы показать ува-

жение и заботу. 

Нар циссы же никогда не извиняются искренне. Считая 

себя выше упреков, они вообще не понимают, что сделали 
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что-то не то. Их чувство собственного превосходства укре-

пляет веру в то, что во всем надо винить других «ущербных» 

личностей или неблагоприятные обстоятельства, даже (и осо-

бенно) если ответственность фактически лежит на нар циссах. 

Когда они выражают сожаление, оно относится к упущенным 

возможностям или непреодолимым обстоятельствам, а не 

к собственному выбору.

Иногда нар циссы извиняются для вида, чтобы успокоить 

людей и переложить на них ответственность. Часто такие из-

винения начинаются так: «Мне жаль, что вы…», например: 

«Мне жаль, что вы такой впечатлительный» или «Мне жаль, 

что ты не можешь отпустить прошлое». Они также могут вы-

разить сожаление, но не по поводу собственных поступков.

2. Брать ответственность

Хотя нар циссы тянутся к власти, они отказываются от ответст-

венности. Их  идентичность построена на ощущении собствен-

ной никчемности, поэтому они крайне чувствительны к стыду 

и обвинениям. Любая ответственность пробуждает в нар циссе 

страх критики. Нар циссы систематически выстраивают свою 

жизнь так, чтобы избежать ответственности, отрицать ее или 

перекладывать на других людей, например самых близких 

и находящихся в сфере влияния — партнера и детей.

3. Уважать себя

Нар циссы боятся собственной тени — внутреннего ребенка, 

который был непоправимо травмирован и чью неполноцен-

ность они постоянно пытаются компенсировать. Рефлексия 

для нар циссов — опасная зона, которой нужно избегать любой 

ценой, потому что она несет невыносимое чувство уязвимости 

и требует такого уровня эмоциональной силы и осознанности, 
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какого они никогда не могут развить. Именно поэтому нар-

циссы редко ищут психотерапию и избегают честного обще-

ния, отказываются от ответственности и с готовностью впадают 

в ярость и используют игры разума, чтобы заглушить правду.

4. Прощать

По той же причине, по которой нар циссы не извиняются, они 

никогда не прощают. Любой человек для них — потенциаль-

ная угроза, и они очень болезненно относятся к воображае-

мой или (гораздо реже) реальной атаке. Жизнь — поле боя, 

и нар циссы всегда борются за выжи-

вание. Любую обиду они расценивают 

как повод для контрмеры или мести. 

Если кто-то перед ними извиняется 

(часто просто пытаясь положить ко-

нец конфликту), они видят в этом 

подтверждение своей правоты и превосходства и продолжают 

наказывать человека за то, что он мог сделать неправильно 

(даже если не сделал). Искреннее прощение не входит в эмо-

циональный лексикон нар циссов, главным образом потому, 

что нар циссы не могут простить себя.

5. Действовать бескорыстно

Бескорыстие и альтруизм — антиподы нар циссизма. Из-за 

того, что нар циссам не хватает эмпатии и у них раздуто чувст-

во собственной значимости, бескорыстие лежит за пределами 

их восприятия. По сути своей нар циссы не могут дать много-

го, потому что на кон поставлено их выживание, а все осталь-

ное для них не важно. Они зациклены на идущей внутрь себя 

спирали неудовлетворенных детских потребностей и экстра-

вагантных компенсаторных представлений о себе.

НАР ЦИССЫ НЕ ЗАБОТЯТСЯ 

О ПОТРЕБНОСТЯХ БЛИЗКИХ, 

ЕСЛИ ОНИ НЕ СОВПАДАЮТ 

С ИХ СОБСТВЕННЫМИ.
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6. Выражать искренние чувства

Когда дело доходит до чувств, нар циссы прячут их от себя 

и окружающих. Нар циссам не хватает самосознания, чтобы 

понять глубинные чувства, управляющие их поведением, 

а также уверенности, чтобы проявить уязвимость и поделить-

ся этими чувствами. Нар циссы действуют по принципам кон-

курентности, их ведет примитивный инстинкт выживания, 

и они толком не знают собственных эмоций. 

7. Видеть эмоциональные нюансы

Хотя нар циссы могут быть сообразительными, в частности 

когда манипулируют людьми и прикрывают уязвимые ме-

ста, они не осознают эмоции во всей их полноте и склонны 

к упрощенному черно-белому мышлению. Нар циссы склон-

ны идеализировать или обесценивать других и проецировать 

на них собственный цинизм, полагая, что другие тоже видят 

жизнь как серию игр или битв. Нар циссы утратили широкий 

спектр эмоций, которые здоровые люди, особенно с развитой 

эмпатией, переживают ежедневно.

8. Показывать благодарность

Благодарность трудно дается нар циссам. Им кажется, буд-

то жизнь им задолжала, они ненасытны и всегда требуют 

большего. Они склонны смотреть на то, что могут получить, 

и обесценивать то, что есть, — или, наоборот, идеализиро-

вать утраченное и бояться будущего. Из-за этого они могут 

безнадежно застрять, превратиться в расстроенных и жалею-

щих себя жертв и отстаивать претенциозные представления 

о себе. Когда все идет как надо, они приписывают это своему 

таланту и превосходству. Когда что-то не так, обвиняют дру-

гих людей и обстоятельства.
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9. Хвалить

Как и благодарность, похвала очень трудно дается нар-

циссам. Из-за непоколебимой уверенности в том, что им все 

должны, и глубинного чувства депривации*, они все время 

ощущают себя недооцененными и непризнанными. Желание 

чувствовать себя ценным может сделать их амбициозными, 

но в этом случае они вряд ли будут искренне хвалить кого-

то — зато постоянно будут требовать незаслуженной похва-

лы для себя. Когда другие люди, в частности члены семьи, 

преуспевают, нар циссы обычно игнорируют или принижают 

их успех либо пытаются присвоить его себе. Если ребенок 

нар цисса, например, занимается спортом в университете, 

родитель проигнорирует это или потребует похвалы, сказав 

что-то вроде: «Я научил ее всему, что она знает» или «Он 

в меня пошел».

10. Признать уязвимость

Нар циссы не позволяют себе проявить уязвимость или хотя 

бы намек на нее. Постоянно чувствуя незащищенность, 

они детально прорабатывают политику обороны, и все, что 

провоцирует их на уязвимость, является угрозой и должно 

быть пресечено. Хотя нар циссы могут сочувствовать себе 

и вызывать сочувствие других, они не признают свои глу-

бокие травмы и неуверенность ни перед окружающими, 

ни перед самими собой, даже если это могло бы им по-

мочь.

*  Речь идет об относительной депривации — несовпадении имею-

щихся благ с теми, которых, по мнению людей, они заслуживают. Такое 

несовпадение может восприниматься весьма болезненно. В то время как 

абсолютная депривация означает, что человек не может удовлетворить свои 

базовые потребности (в еде, сне, образовании и т.д.). — Прим. ред.
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«ПРИЧУДЫ» НАР ЦИССОВ

Помимо классических черт нар циссической личности, у нар-

циссов есть и другие паттерны поведения, часто восприни-

маемые как личные причуды. На самом деле это довольно 

распространенные и объяснимые черты патологического нар-

циссизма и НРЛ. Возможно, вы замечали в знакомых нар-

циссах следующее:

1. Они испытывают проблемы с питанием. Начиная 

с пищевых расстройств и заканчивая перееданием, тре-

тированием собственных детей фэтшеймингом и воров-

ством еды с чужой тарелки. Их проблемы питания свя-

заны с образом тела*, стыдом и контролем.

2. Они идут впереди вас. Они буквально идут прямо пе-

ред вами или далеко впереди, потому что им не терпится 

и/или требуется показать свое королевское превосходст-

во.

3. Они не умеют дарить подарки. Их эгоцентризм при-

водит к следующему:

• они дарят или передаривают дешевые или случайно ку-

пленные вещи, которые показывают, что они понятия 

не имеют, что вы любите, или что им все равно;

• специально дарят вам вещи, которым вы не найдете 

применения;

• дарят слишком много, чтобы показать, какие они забот-

ливые, щедрые или какой у них отличный вкус, в по-

пытке польстить себе;

• покупают одну вещь вам и еще одну, такую же, себе; 

• прикрепляют ярлыки с ценником к подарку.

*  Образ тела — это восприятие человеком своего тела с точки зрения 

эстетической и сексуальной привлекательности. — Прим. ред. 
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4. Они сторонники теории заговора. В частности, скры-

тые нар циссы видят себя жертвами и проецируют свою 

зависть, паранойю и не выдерживающие критики мотивы 

на других людей.

5. Они восхищаются тоталитарными лидерами. Они 

уважают доминирование, рассматривают людей с точки 

зрения иерархии и верят в избранный класс, который 

управляет ничтожными массами.

6. Они не отвечают на вопросы прямо. Это застает вас 

врасплох, а им позволяет уйти от ответственности.

7. Они переписывают историю. Они интерпретируют со-

бытия согласно своим потребностям, а не фактам. Прош-

лое всегда открыто для искажений, недомолвок и откро-

венной лжи.

8. В разговоре они используют превосходную степень 
и гиперболы. Жизненное кредо нар циссов — «все или 

ничего». А потому они склонны использовать в разговоре 

крайности, такие как «лучший/худший», «потрясающий/

ужасный» и  «идеальный/ничтожный».

9. Они травмируют вас перед важными для вас собы-
тиями. Будь то выпускной, актерские пробы, празднова-

ние дня рождения или свадьба, им нужно присвоить себе 

ваш опыт и саботировать вас.

10. Они намекают на связи в высшем свете. Так они 

создают ассоциацию между собой и статусностью, даже 

если речь идет о дальнем родственнике, встретившем на 

ночном рейсе в Мизулу учительницу, которая преподава-

ла Мадонне в девятом классе.

11. Они спят и/или поддерживают отношения с ваши-
ми бывшими. Ваша мама спала с вашим бывшим пар-

нем/девушкой? У отца «особые отношения» с вашей быв-
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шей женой/бывшим мужем? Ваш бывший спал с вашей 

лучшей подругой? Ломая границы, они чувствуют свое 

превосходство и контроль, тогда как вы унижены.

12. Они перебивают. Нар циссы-эксгибиционисты чувству-

ют себя обязанными доминировать в беседе; им быстро 

становится скучно, потому что они упускают нюансы 

и им не хватает эмпатии; они плохо контролируют свои 

импульсы, думают, что они скажут более важные вещи, 

чем вы, и полагают, что имеют больше прав высказы-

ваться.

13. У них отсутствует спортивный дух. Выигрывая, они 

ликуют, потому что чувствуют свое превосходство. Когда 

полагают, что могут проиграть, они жульничают или не 

играют вовсе. А проигрывая, закатывают истерику, оби-

жаются, оправдываются или не соглашаются с результа-

том, потому что поражение задевает их самооценку.

14. Они закатывают драму. Нуждаясь в незаурядном вни-

мании и не обладая в нужной мере самоконтролем и эм-

патией, они слишком драматизируют конфликты, подо-

гревают их и суют нос в чужие проблемы.

15. Им нравятся чужие страдания. Они с откровенным 

злорадством смотрят на чужое невезение. Это связано 

с завистливой и высокомерной установкой, что они за-

служивают чего-то больше, а другие меньше.

16. Они агрессивны за рулем. Эмоциональная реактив-

ность и самоуверенность на дороге заставляет их ехать 

вплотную к впереди идущему автомобилю, превышать 

скорость, сигналить, не смотреть на дорогу, пересе-

кать двойную сплошную перед идущим транспортом, 

гонять по обочине и устраивать разборки с другими 

водителями23.
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ПЕРЕЕДАНИЕ И ФЭТШЕЙМИНГ

Лайам в детстве был пухленьким, и мама часто комментирова-
ла его вес и обсуждала с отцом и друзьями. Лайам всю жизнь 
обвинял себя в переедании и стыдился своего тела. Но когда 
жена и  сын начали жаловаться, что его мать всегда подает 
им за ужином огромные порции и  оскорбляется, когда они 
предлагают положить себе еду самостоятельно, Лайам  пе-
ресмотрел свое прошлое: «Я осознал, что в детстве часто ел, 
хотя не был голоден. У моей матери был ужасный характер, и 
я боялся, что она разозлится, если я не буду есть, — объяснил 
он. — Она всегда мне говорила: «Любящий сын любит блюда, 
приготовленные матерью».

ПСИХ ЗА РУЛЕМ

Родители Майка часто ссорились в машине, и его отец впадал 
в ярость и пугал семью, включая радио на всю катушку и ярост-
но давя на газ. «Однажды он так резко затормозил, что я уда-
рился лицом о сиденье и сломал нос», — вспоминал Майк.

НАР ЦИССЫ В СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ

Нар циссы в социальных сетях. Это сочетание создавалось 

либо на небе, либо в аду, как посмотреть. Поскольку нар-

циссы выживают и, более того, процветают, питаясь внимани-

ем, соблазн добраться до бесчисленного множества людей со 

скоростью света кажется непреодолимым. Социальные сети 

упрощают нар циссам трансляцию идеализированного образа 

себя и своей жизни, а также позволяют провоцировать других 

пользователей из спортивного интереса.
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Проецирование идеального образа

Пользователи социальных сетей обычно хотят проявить себя 

с хорошей стороны, но нар циссы трудятся сверх меры, чтобы 

привлечь внимание и изобразить жизнь, которой все будут 

завидовать. Они проводят очень много времени в соцсетях, 

размещают больше фото, особенно селфи, и чаще их обра-

батывают24. Они могут попытаться получить много «друзей» 

и подписчиков, даже если большинство из них они знают пло-

хо или не знают вовсе. Скорее всего, они будут размещать 

изображения, которые подчеркнут их положение и создадут 

впечатление, будто нар циссы из высшего общества.

Люди как реквизит

Когда нар циссы выкладывают фотографии членов семьи, 

люди на них — это скорее аксессуары или актеры второго 

плана, подчеркивающие главного героя. Тщеславие нар циссов 

зачастую не учитывает желаний других людей: если сами они 

выглядят хорошо, то могут запросто выложить странное или 

неудачное совместное фото с партне-

ром, ребенком или другом, не поза-

ботившись об их чувствах или даже 

получив удовольствие. И наоборот: 

нар циссы могут всячески подчерки-

вать в социальных сетях, какой у них 

идеальный партнер, любимый «золотой ребенок» или ста-

тусный друг. В этом случае они могут показать своего привле-

кательного партнера или друга, которым можно восхищаться, 

или похвастаться «золотым ребенком» — его достижениями, 

популярностью, внешностью или сообразительностью. Ребен-

ка, которого сделали «козлом отпущения», могут выставить 

в менее позитивном свете или вообще не упоминать.

НАР ЦИССЫ ИНТЕРПРЕТИРУЮТ 

СОБЫТИЯ СОГЛАСНО 

СВОИМ ПОТРЕБНОСТЯМ, 

А НЕ ФАКТАМ.
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Слишком много информации

Нар циссы также склонны слишком много делиться своей лич-

ной жизнью или неуместным образом подавать свои отношения, 

проблемы в семье или с друзьями на форумах и в социальных 

сетях. Поскольку нар циссы почти не уважают чужих границ, они 

чаще других нарушают их онлайн. Их эмоциональная реактив-

ность и навязчивая потребность оказаться правыми, одержать 

верх и подчеркнуть свое превосходство могут привести к им-

пульсивным действиям, например критике бывших партнеров 

или супругов либо публичным жалобам на локальные общест-

венные проблемы или предприятия. Из-за острой потребности 

во внимании и неадекватного чувства собственного превосход-

ства нар циссы склонны к бахвальству и хвастовству. Они также 

с удовольствием используют социальные сети для того, чтобы 

смутить, наказать и оклеветать других людей.

Троллинг

Нар циссическая ярость и желание доминировать могут также 

привести к троллингу. Нар цисс будет провоцировать и тра-

вить членов онлайн-сообщества или незнакомцев, которые 

(даже ненароком) не согласятся с его точкой зрения, либо 

начнет выступать в роли адвоката дьявола ради забавы. Ано-

нимные оскорбления и доминирование могут вызвать у нар-

циссов привыкание, в частности у скрытых нар циссов, ко-

торые предпочитают прятать свою агрессию и враждебность.

ТРАВЛЯ ОНЛАЙН

Кэрол была заядлым пользователем Facebook и  активно об-
щалась в  одной группе. У  нее были «враги», и  она часто не 
соглашалась с другими ее членами. Когда администраторы вы-
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несли ей предупреждение по поводу агрессивности, она нача-
ла угрожать им юридическим преследованием (по профессии 
она юрист). В итоге администраторы ушли, во многом из-за ее 
антагонизма, а Кэрол заняла их место. Став администратором 
группы, она немедленно начала самоутверждаться, провоци-
руя конфликт косвенными намеками и  сплетнями и  жестоко 
критикуя людей, которые сомневались в ее словах. Когда она 
начала размещать злые и полные жалости к себе комментарии 
о своей свадьбе, люди начали уходить. В течение трех месяцев 
почти все перебрались в  новую группу, созданную предыду-
щими администраторами. Кэрол разрешили присоединиться, 
но дали испытательный срок. Очень скоро она его нарушила, 
и ее исключили из группы.

СКУКА НАР ЦИССА

Нам всем периодически бывает грустно, но многие нар циссы 

склонны к скуке и невнимательности, которые быстро пере-

растают в нетерпение и импульсивность. Нар циссы быстро 

начинают скучать, особенно с другими людьми, потому что они:

• имеют ограниченный внутренний мир;

• почти не испытывают искреннего интереса к другим;

• требуют  повышенного внимания к себе;

• почти не обладают эмоциональной эмпатией.

Постоянное метание нар циссов от чувства неполноценности 

к гиперкомпенсации при помощи самовосхваления расходу-

ет много энергии. Они одержимы собой — и ощущая себя 

никчемными, и чувствуя себя на высоте. Эта постоянная 

зацикленность на себе в сочетании со стремящейся к нулю 

эмоциональной эмпатией делает их безразличными к чувст-
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вам и мнениям других людей. Нар циссы не просто не пони-

мают других и не заботятся о них, но воспринимают чужие 

потребности как препятствие на пути к столь необходимому 

и заслуженному вниманию. Если люди не удовлетворяют их 

потребность в самоутверждении, значит, это скучные и не-

приятные люди.

Более того, примитивный эмоциональный интеллект нар-

циссов и черно-белое мышление не дают им увидеть слож-

ность и нюансы эмоций. Они воспринимают других людей 

скорее как силуэты, чем как полноценных и реальных су-

ществ. Когда другие говорят о себе, это вгоняет нар циссов 

в тоску, если не раздражает. Но в одиночестве они сталки-

ваются со скукой другого рода: с собственной пустотой. То, 

что выглядит как восхищение собой, на самом деле обычная 

близорукость. Лишенная ориентиров «Я-концепция» и вну-

тренняя нестабильность делают их зависимыми от чужого 

одобрения, тогда как сами они не могут дать его ни себе, ни 

другим. В конечном счете скука, которую нар циссы испыты-

вают по отношению к себе и окружающим, делает скучными 

самих нар циссов — отстраненных, негибких, предсказуемых, 

не считающихся с чужим мнением.

Рука об руку со скукой идет увлеченность нар циссов но-

вым. Знакомое порождает презрение, а трава на соседнем 

участке всегда зеленее. Брак, дети, 

дружба, быт и вещи быстро теряют 

лоск и не могут соответствовать завы-

шенным ожиданиям нар циссов. В ка-

кой бы клуб их ни приняли, членство 

им быстро надоедает. Реальность разочаровывает, а новый 

прекрасный желанный объект — отношения, работа, отпуск, 

машина — кажется идеалом. Нар циссы верят, что он под-

НАР ЦИССЫ ЧАСТО ЦЕНЯТ 

ВЫШЕ МНЕНИЕ НЕЗНАКОМЦЕВ, 

ЧЕМ ЧЛЕНОВ СВОЕЙ СЕМЬИ.
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нимет самооценку, отразит их истинное величие и воплотит 

фантазию об идеале. Этого они ожидали и от предыдущих ве-

щей или людей, пока те их не разочаровали. Именно поэтому 

нар циссы часто выше ценят внимание и мнение незнакомцев 

или дальних знакомых, чем членов собственной семьи.

Не все люди с НРЛ сбегают от обязательств. Многие 

остаются на работе и в отношениях. Но подлинные близость 

и внимание с их стороны вряд ли возможны, а длительные от-

ношения протекают в лучшем случае бурно или отчужденно.
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ГЛАВА 4

Причины нар циссизма. 
Расстройство эмпатии 

КАК И В  СЛУЧАЕ С  ДРУГИМИ РАССТРОЙСТВАМИ ЛИЧНОСТИ, 

первопричины НРЛ являются комплексными и скорее 

представляют собой смесь факторов биологии и среды1. Нет 

ни одного фактора, который можно было бы однозначно на-

звать причиной НРЛ, поскольку на развитие ребенка влия-

ет множество индивидуальных переменных. Однако общее 

мнение указывает на ненадежную привязанность к родителям 

в младенчестве или детстве.

ПРИЧИНЫ И РАЗВИТИЕ НАР ЦИССИЗМА

Считается, что дети, у которых развилось НРЛ, пережили 

разрыв фундаментальных связей с основными опекунами 

и пытаются адаптироваться за счет нар циссической ком-

пенсации. Чувство покинутости может появиться в резуль-

тате:

1. Непостоянной или небрежной заботы.

2. Эмоционального, психологического, физического и/или 

сексуального насилия.
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3. Настойчивого осуждения или критики.

4. Метания между идеализированием и обесцениванием.

5. Удушающей тревожности или чрезмерной похвалы.

6. Негибких, поверхностных или иных нереалистичных 

ожиданий2.

Такие дети понимают, что любовь и забота, которые им так 

нужны, условны. Без адекватного принятия, оценки и чутко-

го воспитания они ощущают, что им непозволительно быть 

собой, и/или чувствуют одобрение, если играют какую-либо 

роль. Они создают ложное «Я», которое могут одобрить роди-

тели, и начинают стыдиться себя настоящих. У них не может 

развиться эмпатия, как и стабильный реалистичный и ком-

плексный взгляд на себя и других, и в дальнейших отноше-

ниях они остаются эмоционально отстраненными3.

Не важно, каким образом родитель-нар цисс нанес трав-

му: за счет обесценивания либо перехваливания и сверхвы-

сокой оценки определенных черт или способностей, которые 

не выражают истинных интересов и сути личности ребенка. 

В любом случае люди, у которых развилось НРЛ, пережили 

глобальный разрыв между своим истинным «Я» и культурой 

семьи. Они пытаются скрыть свою настоящую природу, ко-

торой стыдятся, и у них развивается так называемая ложная 

личность, позволяющая получить одобрение и/или избежать 

осуждения4. 

НРЛ становится адаптационным защитным механизмом 

в раннем детстве. Если на него неправильно реагировать, оно 

прогрессирует, переходит в подростковый период и укрепля-

ется в юношеском возрасте. Хотя более ярко и очевидно оно 

может проявиться у уже взрослого человека, возникает НРЛ 

намного раньше. Взрослые люди, которые будто внезапно 
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стали вести себя как нар циссы, на самом деле могли просто 

перестать себя контролировать. Кроме того, вы могли посмо-

треть на них по-новому, у них могла развиться пагубная зави-

симость либо обостриться психическое расстройство, которое 

по некоторым аспектам напоминает нар циссизм. Не следует 

также путать здоровый нар циссизм у детей и подростков с па-

тологическим нар циссизмом и зарождающимся НРЛ.

РАССТРОЙСТВО ЭМПАТИИ У НАР ЦИССА 

Часто предполагается, что люди с НРЛ практически не спо-

собны к эмпатии, но реальность оказывается гораздо сложнее. 

Давайте рассмотрим подробнее, как мы понимаем и пережи-

ваем так называемую эмпатию.

Три типа эмпатии

Современная психология определяет три вида эмпатии: ког-

нитивную, эмоциональную и сострадательную5. Возможно, 

лучше всего думать о них как о разных направлениях эм-

патии, потому что они взаимосвязаны и опираются друг на 

друга.

Когнитивная эмпатия
Когнитивная эмпатия связана с определением мнений и чувств 

других людей. Опираясь на собственный опыт и наблюдения 

в сочетании со знаниями о другом человеке, мы представляем 

себе его эмоциональное состояние. Мы можем поставить себя 

на его место, при этом необязательно испытывая те же самые 

эмоции или заботясь о нем. Когнитивной эмпатией можно 

злоупотребить, если мы поймем состояние другого человека 

и используем это для манипуляции или причинения вреда.
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Эмоциональная эмпатия
Эмоциональная, или аффективная, эмпатия связана с сов-

местным прочувствованием: актом сопереживания, равным по 

силе и качеству чувствам другого человека. Благодаря ей мы 

представляем состояние других людей и позволяем себе раз-

делить с ними эмоции. Это дает нам возможность установить 

эмоциональную связь. Эмоциональная эмпатия может быть на-

рушена, если мы не справляемся с эмоциями. Когда чувства 

других людей или ситуации, в которых они оказались, вызыва-

ют у нас слишком сильный эмоциональный отклик, мы можем 

замкнуться в себе или начать нервничать. Это может выглядеть 

как слишком слабая или слишком бурная реакция, но, так или 

иначе, наши собственные потребности могут проявиться и бло-

кировать способность к сопереживанию. Мы не в состоянии 

предложить адекватную связь и потенциально ухудшаем поло-

жение другого человека, перетягивая внимание на себя.

Сострадательная эмпатия
Сострадательная эмпатия сочетает когнитивную и эмоциональ-

ную и подразумевает, что можно предпринять какие-то дейст-

вия и помочь человеку. Мы используем когнитивное понима-

ние и эмоциональную связь, чтобы решить, что может быть 

полезным в конкретной ситуации, и предложить помощь, если 

она требуется. Сострадательная эмпатия — мощный инстру-

мент оказания помощи, борьбы за справедливость и устране-

ния несправедливости. Однако все может пойти прахом, если 

мы попытаемся встать на чье-то место без полного понимания 

ситуации, естественного интереса или разрешения помочь. 

Если мы выйдем за некие рамки, то рискуем вторгнуться в чу-

жую жизнь, создать людям новые проблемы и/или потенциаль-

но умалить их радость либо усилить боль.
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Пример эмпатической реакции
Представим себе отца, чья дочь-подросток только что зава-

лила важный тест, потому что неправильно пронумеровала 

ответы. Она знала материал, но получила кол, потому что ее 

ответы не совпали с вопросами.

Прежде всего отец предлагает сочувствие, чтобы утешить 

дочку: «Дорогуша, мне так жаль. Это ужасно!»

Используя когнитивную эмпатию, он думает о том, как 

усердно она готовилась к экзамену и насколько она добросо-

вестная ученица, и добавляет: «Ты так старательно готови-

лась. Ты всегда усердно трудилась и знала ответы».

Когда она начинает плакать, он вспоминает аналогичный слу-

чай из своей жизни. Он проявляет эмоциональную эмпатию: «Со 

мной случилось нечто подобное на итоговом экзамене по матема-

тике. Над каждым уравнением я подписал неправильную пере-

менную, а все остальное было верно. Это так грустно, потому что 

ты  действительно знаешь материал, и ошибка эта кажется мело-

чью на фоне того, как ты работаешь в классе». Дочь спрашивает, 

как он поступил тогда, и отец ей объясняет: «Я попросил учителя 

дать мне шанс исправить ошибку, показать, что я знаю материал, 

и сдать дополнительный зачет. Он разрешил мне выполнить до-

полнительное задание и вывел среднее арифметическое по обеим 

оценкам, что лучше отразило уровень моих знаний».

Эмпатия отца становится сострадательной по мере того, 

как он выбирает способ помочь дочери: «Твоя ошибка еще 

незначительнее моей. Может быть, тебе следует поговорить 

с учительницей? Она обычно понимающий человек, верно?» 

Успокаиваясь, дочь соглашается. Он хочет сам поговорить 

с учительницей, если дочка разрешит. Ободренная его по-

ниманием и предложенной помощью, дочь говорит, что по-

беседует с учительницей сама.
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В этом примере отец смог выстроить когнитивную и эмо-

циональную связь с дочерью и помочь ей. Его первоначальное 

сочувствие быстро сменяется когнитивной, а затем эмоцио-

нальной эмпатией, которая перерастает в сострадательную. 

Отец разделяет эмоции дочери без эмоциональной перегруз-

ки, которая могла бы привести к слишком слабой реакции, 

которую не увидела бы дочь, или слишком сильной, при ко-

торой фокус внимания сместился бы на него. Он предлагает 

конструктивный совет и помощь, не перегибая палку, что 

позволяет дочери справиться с ситуацией самостоятельно.

Пример нар циссической реакции
Мы можем представить себе тот же самый сценарий с другим 

отцом и другой девочкой-подростком. Когда она заявляет, что 

завалила важный тест, потому что неправильно пронумерова-

ла ответы, он предлагает ей некое сочувствие и когнитивную 

эмпатию: «О нет! Но ты такая хорошая ученица. Это неспра-

ведливо!»

Однако, когда она начинает плакать, ему внезапно стано-

вится некомфортно от ее эмоций, и он не знает, что сказать. 

Он устал за день на работе и негодует, что придется разби-

раться еще с одной проблемой. В раздражении он говорит: 

«Хорошо, подожди, успокойся. Не впадай в истерику».

Дочь пытается объяснить, что она чувствует: «Папа, 

я расстроена, а не в истерике. Я усердно работала в классе 

и знала материал».

В его мозгу вспыхивает воспоминание о том, как он сам 

провалил тест, и он чувствует обжигающий стыд. Он вспо-

минает, как его самого из-за учебы ругал отец, и злится на 

дочь, которая его поправляет и не понимает, как ей с ним 

повезло. И затем переходит на личности: «Все как всегда, 
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плачешь, как твоя мамаша! Вы вечно меня грузите своей бес-

помощностью!»

Девочка уязвлена, и ее переполняют эмоции. В ответ она 

кричит: «Боже, папа, я не пытаюсь тебя грузить! Я просто 

расстроилась!»

Он продолжает ее стыдить: «Давай посмотрим честно. 

Тебе следовало быть внимательнее. Ты это заслужила!»

В ярости он выбегает из комнаты.

Здесь отец изначально отвечает когнитивной эмпатией: 

он представляет себе чувства дочери, которая не сдала важ-

ный тест, хотя и знала ответы. Но это понимание быстро дало 

сбой, когда он увидел ее слезы. Вместо эмоциональной эм-

патии он испытывает перегрузку, теряет терпение и хочет 

заглушить ее чувства. Когда она пытается объясниться, он 

реагирует нарастающей злостью. Он проецирует напряжение, 

вызванное ее эмоциями, когда говорит, что они с матерью 

грузят его и ведут себя беспомощно. Ему стыдно за собст-

венный провал в прошлом, и он чувствует себя  уязвимо, по-

скольку не может помочь дочери, а потому вновь прибегает 

к проекции и обвиняет ее в том, что она сама создает себе 

проблему. Наконец он грубит девочке и резко уходит.

ВЛИЯНИЕ РАССТРОЙСТВА ЭМПАТИИ У НАР ЦИССА

Во втором примере отец прибегает к когнитивной эмпатии, 

чтобы понять опыт дочери, связанный с проваленным тестом. 

Но его эмпатия иссякла, как только вмешались собственные 

чувства — усталость, стыд и неуверенность. Его эгоцентризм, 

неотпустившие чувства из прошлого и слабая рефлексия  пе-

ресиливают озабоченность состоянием дочери и приводят 

к тому, что он начинает ругать ее. Он не в состоянии пред-
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ложить ей эмоциональную или сострадательную эмпатию и 

в итоге использует когнитивную, чтобы причинить ей боль.

Часто утверждают, что нар циссам просто не хватает эм-

патии. Однако исследования и практика показывают, что они 

способны проявлять когнитивную эмпатию наряду с эмоцио-

нальной и сострадательной при определенных обстоятельст-

вах, например, если близко соотносят себя с кем-то или не 

видят в этом угрозы. В статье об эмпатии при НРЛ от 2014 г., 

опуб ликованной Американской психологической ассоциацией, 

говорится: «Появляется все больше доказательств, что лица 

с патологическим нар циссизмом или НРЛ демонстрируют се-

рьезные нарушения эмоциональной эмпатии, но когнитивная 

практически не страдает». Далее в статье предполагается, что 

«лица, страдающие патологическим нар циссизмом, возможно, 

способны перерабатывать аффективную [эмоциональную] ин-

формацию, но не хотят включаться в эмпатический процесс, 

чтобы не утратить контроль и не показать свою уязвимость»6.

Люди, столкнувшиеся с редкой и дисфункциональной нар-

циссической эмпатией, больше всего были дезориентированы 

и обезоружены тем, что ее, судя по всему, «включал» и «выклю-

чал» характерный поведенческий паттерн. С помощью когнитив-

ной эмпатии нар циссы могут понимать и предсказывать мысли, 

чувства и действия других людей, не «включая» эмоциональную 

или сострадательную эмпатию. Именно поэтому они могут столь 

эффективно манипулировать окружающими и использовать 

их в своих целях. Если бы они не распознавали наши чувства, 

предпочтения, сильные и уязвимые стороны, их власть ослабла 

бы — слишком мало осталось бы возможности влиять на эмоции 

другого человека хоть в позитивном, хоть в негативном ключе.

В отношениях с нар циссами мы следуем установке, что, 

раз они нас понимают, они будут также нас чувствовать или 
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заботиться о нашем благополучии. Когда мы проявляем эмо-

циональную эмпатию по отношению к ним, мы, естественно, 

полагаем, что это взаимно и они будут проявлять ее по отно-

шению к нам.

Вместо этого мы натыкаемся на нар циссические ограни-

чения, как на невидимую каменную стену. Мы можем по-

тратить годы, если не целую жизнь, пытаясь разрушить ее, 

потому что верим мнению нар циссов: это мы виновны в том, 

что раз за разом не получается наладить связь.

Когда мы начинаем понимать, что играем с нар циссом по 

разным правилам, к нам приходит тяжелое осознание: человек, 

которого мы любим, не любит нас, во всяком случае, не так, 

как мы надеемся и нуждаемся. Ужасно раз за разом пытать-

ся и терпеть неудачу, но ужасно и посмотреть правде в глаза: 

ничто не изменит ситуацию, если только нар цисс не сделает 

нехарактерный для себя шаг и не начнет искать помощь, кото-

рая поможет ему измениться, не нач-

нет активно работать над этим. А если 

этот неисправимый эгоист — один из 

родителей, это не просто невероят-

но больно: это пугает, потому что мы 

становимся эмоционально одинокими 

и осиротевшими в этом мире. Ребенку страшнее осознать, что 

родитель не способен его любить, чем принять: это он виноват 

в том, что родитель его игнорирует и грубит ему. Если обви-

няют нас, по-прежнему остается шанс что-то изменить, испра-

вить ситуацию. Но если родитель эгоистичен от природы, мы 

никак не сможем повлиять на это, и наша вера в богоподобную 

фигуру, оберегающую и направляющую нас, пошатнется. Мы 

столкнемся с неспособностью родителей быть родителями — 

с самым тяжелым потрясением в нашей жизни.

ЭМПАТИЮ НАР ЦИССА 

«ВКЛЮЧАЮТ» И «ВЫКЛЮЧАЮТ» 

ОПРЕДЕЛЕННЫЕ 

ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ ПАТТЕРНЫ.
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Хотя наша зависимость от родителей во взрослом возра-

сте ослабевает, они по-прежнему нам нужны. Мы можем быть 

зрелыми и независимыми, у нас могут быть дети и внуки, но 

мы всегда остаемся детьми, которые смотрят на родителей 

как на образец для подражания, даже когда те уже умерли. 

Поэтому так тяжело, даже когда мы взрослеем и признаем 

некоторые ошибки своих родителей, принять, что мы не уви-

дим в них проблески  искреннего тепла и любви.

МОЕ ИДЕАЛЬНОЕ ПРОДОЛЖЕНИЕ

Рина была талантливой певицей и  гитаристкой, своими му-
зыкальными способностями она пошла в отца. Он регулярно 
критиковал ее и  доводил до слез перед пробами, указывая 
на недостатки и  требуя, чтобы она была «идеальной». Чтобы 
избежать его осуждения, мать втайне водила ее на пение, 
и Рина начала заниматься гитарой на частных уроках в науш-
никах. Почувствовав себя за бортом, отец разозлился и  стал 
жаловаться, что она эгоистично лишила его радости разделить 
с  ней любовь к  музыке. Ее мать сказала: «Я пыталась ее за-
щитить и  принять на себя большую часть его ярости, но он 
оскорб лял Рину, ругал ее и затем убегал в бешенстве. Обычно 
после этого начиналась двухчасовая «дискуссия» у нее в ком-
нате, где он доказывал, почему он был прав, а она нет».

ЗЛОВРЕДНАЯ ДЕТКА

У Хелен проблемы с  матерью начались задолго до того, как 
она научилась говорить. В  младенчестве Хелен пережила не 
выявленный неонатальный инсульт. Ее мать Морин сказала, 
что у  нее были кишечные колики и  она специально делала 
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все, чтобы досадить ей. Только в семилетнем возрасте, когда 
Хелен утратила зрение и  частично функционирование лице-
вых мышц, на МРТ стало видно, в чем было дело.

Впоследствии Хелен пережила пару дюжин операций и  пол-
ностью восстановила зрение. «Мать расценила мои проблемы 
как соревнование, поэтому она много болела, чтобы привлечь 
к себе внимание, — сказала Хелен. — Она никогда не говори-
ла о моем здоровье и самочувствии».

Хелен рассказала, что мать обижала и двух ее младших сестер, 
однако основной мишенью ярости Морин, как вербальной, так 
и  физической, была именно она. Однажды, когда Хелен при-
несла домой ведомость с одними пятерками, мать жестоко ее 
избила, заявив, что там должны были стоять 5+.

Никто в их районе не делал столько для других семей, сколько 
делала Морин. «Ее все любили, — сказала Хелен. — Она пом-
нила абсолютно все дни рождения и  пекла всем торты. Она 
управляла объединением герлскаутов: водила девочек в  по-
ходы и шила им униформу. Все мои друзья ее любили. Никто 
не замечал, что нас с  сестрами не было в  тех походах. Нам 
никогда не пекли торт на день рождения».

Хелен называет нар циссом и своего отца, но, по ее утверждению, 
он никогда так не нападал на детей, как это делала мать. «Он был 
пьяница и игрок, часто отсутствовал дома из-за работы, — поясни-
ла Хелен. — Одним из самых душераздирающих моментов моего 
детства стало осознание, что папа знал, что происходит. После того 
как мать меня сильно избила, он принес мне шоколадку».

Хелен говорит, что в период взросления спасением стало об-
щение с  бабушкой и  дедушкой по линии отца. Они заступа-
лись за нее, когда мать выходила из себя. Повзрослев, Хелен 
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разговаривала с родственниками со стороны матери, пытаясь 
ее понять. «Мне это невероятно помогло,  — сказала она.  — 
Я  осознала, что мамины проблемы существовали еще в  ее 
раннем детстве и я была здесь ни при чем».

Сегодня Хелен установила со своей матерью жесткие грани-
цы, включая буфер из расстояния в  3000 миль между ними. 
Описывая свой последний визит к  Морин, она говорит, что 
мать не очень изменилась: «Моя 22-летняя дочь очень сим-
патичная и часто притягивает взгляды. Однажды вечером мы 
пригласили маму поужинать, и несколько молодых парней за 
соседним столиком заметили мою дочку. Они улыбались и пы-
тались попасть в  ее поле зрения, что не понравилось моей 
дочери, и  она попыталась это игнорировать». После ужина 
в  машине Морин не переставала усмехаться. Хелен продол-
жила: «На мамином лице появилось знакомое самодовольное 
выражение. Когда я наконец спросила, что ее так радует, она 
сказала: «Я все еще сексуально привлекательна. Ты видела, как 
эти симпатичные ребята на меня пялились?» Моей матери по-
чти 80 лет, у нее лицевой паралич и один глаз зашит».

Хелен закончила: «Я очень старалась наладить с матерью при-
емлемые отношения, без любви. Она понятия не имеет, что 
это такое. Я  ни одной секунды не чувствовала материнской 
любви».
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ГЛАВА 5

Скрытый нар циссизм, эксгибиционизм 
и злокачественный нар циссизм

КАК СПЕКТРАЛЬНОЕ РАССТРОЙСТВО НАР ЦИССИЗМ ПРОЯВЛЯЕТСЯ 

в разной степени: от наличия нескольких нар циссических 

черт до ярко выраженного НРЛ. Кроме того, у него есть раз-

ные формы: скрытый нар циссизм, эксгибиционизм и злока-

чественный нар циссизм.

СКРЫТЫЙ НАР ЦИССИЗМ И ЭКСГИБИЦИОНИЗМ

Часто люди говорят о явном и завуалированном нар циссизме, под 

явным подразумевая открыто претенциозное и доминирующее 

поведение, а под завуалированным — менее очевидные эгоцент-

ризм и манипуляцию. Существуют и другие различия между эти-

ми двумя выражениями НРЛ, которые важны для определения 

типичного поведения нар циссов и движущих ими скрытых эмо-

ций. Для более точного описания я использую термины нар цисс-

эксгибиционист и скрытый нар цисс. Их ввел психиатр и передовой 

специалист по расстройствам личности Джеймс Л. Мастерсон.

Как нар циссы-эксгибиционисты, так и скрытые нар циссы 

имеют одинаковую фундаментальную проблему с нестабиль-
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ной самооценкой и лишенную ориентиров «Я-концепцию». 

И те и другие стремятся к претенциозной компенсации 

своего стыда и незащищенности. У них негибкие и иска-

женные паттерны мышления, недостаточно развитые реф-

лексия и эмоциональная эмпатия, они не способны видеть 

себя и других как целое, реалистичное и имеющее нюансы. 

Однако в то время как нар цисс-эксгибиционист доминирует 

в разговоре и наслаждается вниманием, скрытому нар циссу 

это кажется некомфортным и потенциально опасным. Доктор 

Элинор Гринберг отмечает: «Обычно [скрытые нар циссы] пе-

реживали постоянные унижения в раннем возрасте, в связи 

с чем испытывают крайне противоречивые чувства, находясь 

на виду»1. Хотя скрытых нар циссов иногда характеризуют 

просто как интровертов, их скрытность не всегда связана 

с природной интроверсией; скорее с тем, что в их семье от-

крыто привлекать внимание было опасно. Это лишило их спо-

собности использовать «защитный величественный образ», 

которым пользуются эксгибиционисты2. Поэтому их иногда 

называют уязвимыми нар циссами. Они по-прежнему считают 

себя особенными, но проецируют это на идеализированный 

внешний объект, возможно, на «замещающего» их властного 

родителя нар цисса-эксгибициониста, чтобы продемонстриро-

вать свою уникальность посредством ассоциации. Скрытые 

нар циссы самоутверждаются благодаря связи с людьми, ин-

ститутами, системами и прочим, которые они идеализируют 

и откуда черпают ощущение собственной исключительности. 

Они могут искать менторов или своего рода авторитетов 

и верно им служить, держась в тени людей, которые вызыва-

ют у них восхищение.

Из-за боязни неудачи и разоблачения скрытые нар циссы 

также склонны перекладывать решения на других людей, из-
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бегать конфронтации и окольными путями добиваться жела-

емого. Они боятся иметь собственные мнения и чувства, но 

испытывают разочарование и ярость, если близкие не счи-

тают их потребности приоритетными. Они могут быть столь 

же надменными, неспособными прощать и требовательными, 

как и нар циссы-эксгибиционисты, но выражают свои при-

тязания спокойнее и менее прямыми способами. Скрытые 

нар циссы предпочитают притягивать внимание и осуществ-

лять контроль, играя на сочувствии, используя чувство вины 

и пассивную агрессию. Остро нужда-

ясь во власти, но не имея смелости 

ее присвоить, они примеряют на себя 

роль жертвы и пользуются ею, чтобы 

оправдать притеснение других людей. 

Они воображают себя жертвами, а по-

тому склонны испытывать недовольство и зависть, изображать 

мучеников, страдать паранойей и использовать неявные ме-

тоды манипуляции и наказания. Скрытых нар циссов труднее 

вычислить, и их претенциозность, злость и бездушие легче 

скрыть от посторонних глаз. В социальных и/или профессио-

нальных кругах они часто позиционируют себя как склонного 

к самопожертвованию добрейшей души человека, что не по-

зволяет увидеть в них безжалостного, зацикленного на себе 

домашнего тирана.

В свою очередь, нар циссы-эксгибиционисты обычно все-

ми способами привлекают внимание, чтобы укрепить свое 

неустойчивое эго. Они добиваются восхищения и доминиро-

вания любыми доступными средствами — с помощью хариз-

мы, интеллекта, связей, богатства, физической силы, при-

влекательности и так далее. Такие нар циссы не скрывают 

своего духа соперничества, желания затмить и обогнать всех 

СКРЫТЫЙ НАР ЦИСС НЕ ЛЮБИТ 

БЫТЬ В ЦЕНТРЕ ВНИМАНИЯ 

И СЧИТАЕТ ТАКОЕ ВНИМАНИЕ 

ПОТЕНЦИАЛЬНО ОПАСНЫМ. 
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остальных, и они будут принижать или наказывать всех, кто 

поставит под сомнение их превосходство и привилегии или 

станет для них угрозой. Они тоже ищут подтверждения сво-

его статуса через ассоциацию, но не раболепствуют и никем 

не восхищаются, потому что верят: они уже идеальны и никто 

уже ничему не сможет их научить. По той же причине они 

могут отвергать помощь и избегать жертвенности, рассматри-

вая ее как слабость и потерю лица.

Ложная бравада и раздутая личность нар циссов-

эксгибиционистов могут впечатлять, особенно скрытых нар-

циссов: им отчаянно нужна уверенность, которую на первый 

взгляд имеют эксгибиционисты. Они могут казаться могуще-

ственными, владеющими собой и даже неуязвимыми. Благо-

даря этим качествам они могут получить авторитет и закон-

ную власть, однако в крайних случаях это может привести 

к катастрофическому насилию, такому как геноцид, религи-

озные преследования и уничтожение окружающей среды.

Но будь они откровенными агрессорами или тихонями, 

агрессивными или пассивно-агрессивными, как эксгибици-

онисты, так и скрытые нар циссы имеют непрочную систе-

му обороны, которая зависит от внешней оценки. Оба типа 

склонны идеализировать и обесценивать, видеть людей как 

идеальных или никчемных и наказывать либо отвергать тех, 

кто (неизбежно) их разочарует. 

Общие черты нар циссов

Как нар циссы-эксгибиционисты, так и скрытые нар циссы:

1. Сверхчувствительны к воображаемым и реальным мело-

чам.

2. Безразличны или нечутки к чувствам и потребностям 

других.
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3. Страдают иллюзией величия.

4. Ожидают особого отношения.

5. Нетерпимы к критике.

6. Редко либо никогда не извиняются искренне и не при-

нимают на себя ответственность за свои поступки.

7. Повышают самооценку, ассоциируя себя со статусными 

вещами, людьми, институтами, системами или убеждени-

ями.

8. Ополчаются на тех, кто «лишает» их заслуженного.

9. Искажают реальность посредством газлайтинга.

10. Используют триангуляцию для контроля и компромета-

ции общения.

11. Для получения большего влияния используют принцип 

«разделяй и властвуй».

12. Непроизвольно назначают «козла отпущения» и идеали-

зируют остальных.

13. Воспринимают жизнь в упрощенных бинарных категори-

ях: «хороший/плохой»; «идеальный/никчемный».

14. Зациклены на внешности.

15. Переоценивают (или недооценивают) свою важность 

и способности.

16. Расставляют других по иерархической лестнице: младшие 

по чину, высшие по чину и конкуренты.

17. Мечутся от напыщенного самовозвеличивания до глубо-

кой депрессии.

18. Проецируют свои чувства и поведение на других людей.

19. Испытывают нехватку самосознания и избегают интро-

спекции.

20. В отношениях неискренни и склонны эксплуатировать.

21. Считают уязвимость слабостью.

22. Постоянно нарушают границы.
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23. Слишком бурно реагируют на разочарования.

24. Требуют идеального.

25. Не проявляют интереса к вещам, непосредственно 

с ними не связанным. 

26. Объективизируют людей.

27. Быстро начинают скучать и раздражаться, когда внима-

ние не направлено на них.

28. Склонны к оборонительной агрессии.

29. Верят, что их мнение — единственно верное.

30. Считают, что другие люди в курсе их желаний/потребностей.

Нар циссы-эксгибиционисты также склонны:

1. Непроизвольно перетягивать внимание на себя.

2. Устраивать драму, переполох или другие показательные 

выступления.

3. Вести себя нарочито высокомерно и надменно, особенно 

с теми, кого считают нижестоящими.

4. Требовать восхищения и согласия, а в случае отказа ре-

агировать нетерпением или яростью.

5. Вступать в конфронтацию и вести себя агрессивно, когда 

их злят.

6. Впадать в ярость, которая проявляется намного сильнее 

обычной злости.

7. Устраивать сцены и бросать публичные обвинения.

8. Проявлять харизму на публике, но быть жестокими и не-

внимательными дома.

9. Избегать проявлений уязвимости и отказываться от по-

мощи.

10. Гордиться и хвастаться.

11. Не уметь слушать и часто перебивать собеседника.

12. Отчитывать и допрашивать.
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13. Чувствовать себя экспертом во всех вопросах и раздавать 

советы.

14. Редко признавать других или доверять им, пытаться 

«присвоить» чужой талант и успех.

15. Возвышать себя и обесценивать других.

16. Стремиться к перфекционизму и считать провалом все, 

что до него недотягивает.

Скрытые нар циссы также склонны:

1. Управлять при помощи бойкота, саботажа и других форм 

скрытого контроля.

2. Манипулировать посредством чувства вины и показного 

сожаления.

3. Льстить и подлизываться ради собственной выгоды.

4. Притворяться самой невинностью.

5. Прибедняться.

6. Вести себя почтительно с людьми, которых они идеализи-

руют, и делать ради них больше, чем требуется по долгу 

службы.

7. Притворяться мучениками и жертвами травли.

8. Выглядеть беспомощными или встревоженными и про-

сить помощи или совета.

9. Изображать серьезные проблемы, чтобы привлечь вни-

мание.

10. Радоваться чужим проблемам и трагедиям.

11. Быть злопамятными.

12. Уклоняться от прямых ответов.

13. Преувеличивать страдания и болезни ради чужого сочув-

ствия.

14. Обвинять в проблемах и неудачах «нечестных» людей, 

социальные институты или внешние обстоятельства.
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15. Применять двусмысленные тактики, такие как сплетни 

и клевета, против людей, которым они завидуют.

16. Критиковать, но не напрямую, а обвиняя, не признавая 

и проводя невыгодные сравнения.

Умение различать эти два проявления НРЛ может оказаться 

полезным, но помните: вы пытаетесь найти смысл в безумии, 

а кроме того, эти категории могут перекликаться и иметь ню-

ансы. В человеческой природе, да и природе вообще, мало 

что четко выражено. По моему опыту, люди с патологическим 

нар циссизмом и НРЛ в целом склоняются либо к эксгибици-

онистскому, либо к скрытому нар циссизму, но иногда могут 

иметь черты обоих типов. Если же мы смотрим на личност-

ные расстройства в целом, мы обычно видим пересечение 

типов, а не абсолютное воплощение одного из них.

ЗЛОКАЧЕСТВЕННЫЙ НАР ЦИССИЗМ

Злокачественный нар циссизм — это крайняя форма про-

явления НРЛ. Хотя он не является официальной диагно-

стической категорией, многие психологи рассматривают 

злокачественный нар циссизм как гибридное расстройство 

с нар циссическими и асоциальными характеристиками, куда 

входят агрессия, паранойя и садизм3. Однако, как бы они 

себя ни вели, все люди с НРЛ борются с глубинным чув-

ством стыда и поддерживают свою самооценку при помощи 

самовосхваления. Другие нар циссы предпочитают это делать 

без откровенной задиристости и прибегают к атаке как ко 

вторичной стратегии, когда чувствуют угрозу, унижение или 

разочарование. Злокачественные нар циссы удовлетворяют 

свои потребности в основном посредством использования дру-
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гих и доминирования, которые могут включать в себя эмо-

циональное, психологическое, физическое и/или сексуальное 

насилие4.

Злокачественные нар циссы чаще всего эксгибицио-

нисты, но могут быть и скрытыми5. Злокачественные нар-

циссы-эксгибиционисты постоянно 

оценивают социальную иерархию 

и требуют абсолютного контроля. 

Они склонны к паранойе и зависти, 

а потому активно обесценивают дру-

гих, чтобы ощутить собственное превосходство, и принижают 

все и всех, если расценивают их как препятствие или угрозу. 

Если злокачественные нар циссы относятся к скрытому типу, 

они более склонны сдерживать свои вспышки злости и хам-

ство и использовать менее очевидные стратегии, чтобы взять 

верх над каждым, кого можно расценивать как врага или даже 

просто как помеху. Такой подход может превратить их в Ма-

киавелли, который гонится за доминированием в обществе.

Злокачественные нар циссы часто имеют садистские на-

клонности, но они необязательно отъявленные садисты. Хотя 

злокачественные нар циссы могут получать удовольствие, при-

чиняя страдания или унижая людей, их главная мотивация, 

как и у нар циссов других типов, это избавление от чувства 

собственной неполноценности.

Черты злокачественного нар циссизма

Злокачественный нар цисс:

1. Постоянно высмеивает и унижает других, выставляя их 

в невыгодном свете.

2. Выбирает самых уязвимых членов того или иного сооб-

щества и атакует, чтобы продемонстрировать превосход-

В ЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ ПРИРОДЕ, 

ДА И ПРИРОДЕ ВООБЩЕ, 

МАЛО ЧТО ЧЕТКО ВЫРАЖЕНО. 
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ство.

3. Навязывает правила и нормы поведения.

4. Презирает слабость.

5. Лишает других социальной поддержки.

6. Склонен к деструктивному поведению, которое может 

выглядеть внезапным, но на самом деле просчитано до 

мелочей.

7. Нарушает личные границы, общественные нормы и табу.

8. Использует принуждение и наказание, чтобы доминиро-

вать над другими.

9. Запугивает угрозами, допросами и террором.

10. Любит доставлять другим страдания.

11. Пользуется авторитетным положением, чтобы подавить 

раздоры и заставить замолчать несогласных.

12. Оправдывает собственную жестокость.
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ГЛАВА 6

Нар циссическое насилие

УЛЮДЕЙ КАК У  ОТДЕЛЬНОГО ВИДА ЕСТЬ УДИВИТЕЛЬНО СОГЛАСО-

ванное общее чувство справедливости. Увидев справедли-

вость, мы распознаем ее. Не видя справедливости, мы можем 

чувствовать фрустрацию, отвращение, даже гнев. И это по-

буждает нас к действию. Большинство из нас пытается сле-

довать моральным нормам взаимодействия с другими людь-

ми. Конечно, на этом пути мы можем споткнуться, но чаще 

всего мы стараемся следовать «золотому правилу»: «Поступай 

с людьми так, как хочешь, чтобы они поступали с тобой».

Хотя мы начинаем прививать «золотое правило» своим 

двух- и трехлетним детям, мы не ожидаем, что они сразу 

же смогут последовательно его соблюдать, если вообще смо-

гут. Дети недостаточно развиты эмоционально и психологи-

чески, чтобы видеть что-то кроме своих непосредственных 

потребностей. Однако со временем эмоционально здоровые 

родители начинают ожидать, что дети научатся играть честно 

и проявлять сострадание. Контроль своих побуждений, при-

знание альтернативных точек зрения и уважение чувств дру-

гих людей — вот отличительные признаки зрелости и эмоци-

онального интеллекта. Без этих навыков невозможна эмпатия, 



НАР ЦИССИЧЕСКОЕ РАССТРОЙСТВО ЛИЧНОСТИ - 102 -

а без эмпатии мы не будем способны к принятию и любви — 

к себе и людям.

Как мы уже знаем, люди с НРЛ в эмоциональном раз-

витии застряли на уровне маленького ребенка. Лишенные 

адекватного воспитания, дети с нар циссическими адаптаци-

онными механизмами не способны выработать стабильное 

чувство самоопределения и самоценности, и это неизлечи-

мая патология. Продолжая развиваться в других сферах, они 

остаются эмоционально скованными и неуверенными в том, 

где их место. Не имея надежной «Я-концепции», они обра-

щаются к другим за самоопределением и стабилизацией не-

управляемой самооценки. Нар циссы пользуются окружающи-

ми, не учитывая их нужд и желаний. Они также не учитывают 

вред, который могут причинить, пытаясь удовлетворить свои 

потребности.

Вы наверняка уже знаете, насколько абсурдным выглядит 

«золотое правило» в контексте нар циссизма. Для человека 

с НРЛ оно перевернуто с ног на голову и звучит примерно 

так: 

Я буду поступать с другими так, как никогда не позволю поступать 

с собой, потому что я лучше и достойнее. И кстати, мне нужно, 

чтобы вы мне 24/7 говорили и доказывали, что я существо высшего 

порядка и наделен особыми правами. Мне это нужно, потому что 

я до глубины души боюсь, что на самом деле это неправда. Если вы 

немедленно не дадите мне то, чего я от вас требую, я никогда не 

перестану жестоко вас наказывать.

Если это не злокачественный тип, нар циссы необязательно 

будут целенаправленно причинять людям боль. Обычно они 

попадают в ловушку собственных искаженных паттернов 
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мышления и пытаются справиться с расшатанной самооцен-

кой. Но сочетание нар циссических качеств неизбежно при-

водит к жестокому поведению, которое напрямую затрагивает 

окружающих. В этом смысле нар циссы по определению абью-

зеры, для которых причинять вред естественно. 

НАР ЦИССИЗМ — ЗЛОКАЧЕСТВЕННОЕ РАССТРОЙСТВО 

Нар циссы, безусловно, не единственные, кому недостает эм-

патии. Но именно у них ее отсутствие становится таким ток-

сичным, потому что совпадает с ощущением превосходства, 

раздутым эго, уверенностью, что все им должны, неразвитой 

рефлексией и постоянной потребно-

стью в восхищении. Они не просто 

нечувствительны и эгоистичны, вы-

сокомерны и склонны к обесценива-

нию, манипулируют и эксплуатируют. 

Они также бесконечно требовательны. Они хотят внимания. Хо-

тят одобрения. Хотят восхищения. Хотят согласия. Они хотят, 

чтобы все вокруг оценили их искаженную эгоцентричную ре-

альность и постоянно держали перед ними зеркало, которое 

отражает фальшь так, будто она является истиной. Нар циссы 

хотят безнаказанно относиться к людям плохо, а в ответ слы-

шать, какие они чудесные1. Для людей рядом с ними это на-

стоящая мука. Нар циссы ожидают, что вы:

1. Дадите, не ожидая возврата.

2. Выслушаете, не будучи услышанным.

3. Будете уважать их границы, но игнорировать свои собст-

венные.

4. Согласитесь с ними и уступите без вопросов.

5. Воспримете их ложь как истину.

НАР ЦИССЫ ЖЕСТОКИ, 

И ПРИЧИНЯТЬ ВРЕД ДЛЯ НИХ 

ЕСТЕСТВЕННО.
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6. Согласитесь с тем, что они вас превосходят.

7. Без жалоб выдержите снисходительность, уничижение 

и ярость.

8. Будете удовлетворять их потребности, пожертвовав сво-

ими.

9. Признаете их привилегированность.

10. Возьмете на себя ответственность за то, что они причи-

няют вам боль.

Элинор Гринберг поясняет: «Люди с нар циссическим рас-

стройством личности буквально не могут не использовать 

эмоциональное насилие, и не важно, с кем они находятся. 

У них просто отсутствуют базовые способности к предотвра-

щению насилия — отношения с цельным объектом, констант-

ность объекта и эмоциональная эмпатия. И не важно, что они 

обещают своей очередной любви; они просто не смогут из-

мениться, не пройдя многолетний курс психотерапии и не 

проделав усердной работы»2.

ЧТО СКРЫВАЕТСЯ ПОД МАСКОЙ: 
ЗАДИРА, ТРУС, ЛЖЕЦ И МОШЕННИК

Обзываться нехорошо. Но когда речь заходит о людях с НРЛ, 

придумать им подходящее название становится вопросом 

жизни и смерти как для тех, кто пострадал от их насилия, 

так и для тех, кто не понимает, какой вред на самом деле они 

причиняют. Все нар циссы носят маску. И если вы сорвете ее, 

то найдете под ней уязвимость, которой можно было бы по-

сочувствовать, не будь они такими мелочными и порочными.

Но вы можете и никогда не сорвать маску нар цисса, по-

тому что он готов защищать ее любой ценой при помощи це-
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лого арсенала профилактических, контролирующих и боевых 

приемов. Фактически нар цисс — это ребенок со взрослыми 

навыками манипулирования и использования других.

Задира

Нар циссы — классические задиры. Они угрожают, расстав-

ляют ловушки, нападают безо всякой причины и ведут себя 

как хищники по отношению к самым уязвимым людям: к тем, 

кто любит их и зависит от них. Речь идет о партнере и детях, 

которые в результате всего этого получают тяжелую травму. 

Нар циссы часто задирают чувствительных друзей, соседей, 

наемных работников и «нижестоящих», например официан-

тов и клерков. Подавляя других, они питают свою потреб-

ность чувствовать собственное превосходство, а недостаток 

эмоциональной эмпатии и уверенность в своей привилеги-

рованности позволяют им применять насилие без угрызений 

совести.

Трус

Нар циссы до ужаса боятся себя и всех, кто может увидеть, 

что скрывается под их маской. Они изо всех сил старают-

ся оградить себя от пугающих эмоций, которые могут стать 

триггером глубоко запрятанной нар циссической травмы или 

ощущения собственной никчемности. Нар циссы избегают 

рефлексии, отказываются от ответственности и придумыва-

ют рациональные объяснения своему оскорбительному от-

ношению к людям. Часто они действуют по принципу «бей 

и беги», внезапно нападая и ретируясь до того, как им при-

дется отвечать за последствия своей ярости. Нар циссы так-

же могут вести себя пассивно-агрессивно, маскируя ярость 

сценами жалости к себе, которые должны вызвать чувство 
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вины у окружающих. Какую бы пагубную тактику они ни ис-

пользовали, нар циссы крайне редко отвечают за слова или 

дела. Вместо этого они отрицают насилие и проецируют его 

на других, часто на тех, кто от него пострадал, тем самым 

усугубляя причиненный ими вред.

Лжец

Нар циссы — худшие из лгунов: они лгут себе и требуют, что-

бы другие поддерживали их самообман. Они постоянно пыта-

ются контролировать, как их воспринимают другие, а когда не 

могут, прибегают к грязному и часто жестокому возмездию. 

Женщина-нар цисс может позиционировать себя как человека 

с высокими принципами, но на деле озабочена только своими 

потребностями и слишком уязвима и упряма, чтобы принять 

жизненные реалии, особенно те, которые несут ей угрозу. Она 

может убедительно врать, а когда доходит до фактов и правды, 

менять тему разговора, увиливать от ответа, сопротивляться 

и обвинять других. Мать-нар цисс, например, может разозлить-

ся на сына за то, что он не получил пятерку, поскольку она 

считает, что это угрожает дальнейшим успехам сына, злится 

из-за ссоры с супругом или проецирует на ребенка свое эго-

центричное стремление к идеальному результату. 

Мошенник

Люди с НРЛ борются с глобальным синдромом самозван-

ца, скрывая за высокомерием глубинную незащищенность. 

Они бахвалятся и приписывают себе незаслуженное, чтобы 

укрепить самооценку. Нар циссы могут далеко зайти, чтобы 

их сочли заботливыми и благородными, тогда как с самыми 

близкими людьми они обращаются дурно. Их отношения по-

верхностны, и они не способны на подлинную близость или 
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бескорыстную отдачу. В любви, родительстве, дружбе и мно-

гих других сферах они просто притворяются. Если они вас 

идеализируют или пытаются завоевать восхищение, они мо-

гут вести себя примерно, но ими движет эгоцентризм, а за 

идеализацией наступят скука,  разочарование — и обесце-

нивание. 

ПАТТЕРНЫ НАР ЦИССИЧЕСКОГО НАСИЛИЯ

Те, кто близко знаком с нар циссами, хорошо знают, как они 

проявляют насилие — эмоциональное, психологическое, 

а иногда физическое и сексуальное. Это может происходить 

чуть ли не ежедневно. Каждому, испытавшему на себе такое 

отношение со стороны нар циссов, особенно злокачественного 

типа, они кажутся монстрами. Нар циссы причиняют неве-

роятно глубокую травму даже самым 

близким людям, почти не испыты-

вая угрызений совести, а, напротив, 

считая свое поведение разумным 

и оправданным. Члены семьи, кото-

рые стали целью, нередко пережи-

вают жестокое насилие над своими психикой и телом. Со-

зависимые партнеры и дети в таких обстоятельствах могут 

многие годы страдать от систематического насилия, и до них 

бесконечно разнообразными способами будут доносить, что 

они виноваты сами и получили по заслугам.

Как и у всех людей, у нар циссов разные истории и лич-

ностные особенности, но их жестокое поведение проявляется 

через удивительно схожие паттерны: 

1. Отказ от ответственности.

2. Проецирование жестокости и эгоизма на других людей.

НАР ЦИССЫ — ХУДШИЕ ИЗ 

ЛГУНОВ: ОНИ ЛГУТ СЕБЕ 

И ТРЕБУЮТ, ЧТОБЫ ЭТУ ЛОЖЬ 

ПОДДЕРЖИВАЛИ.
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3. Травля, высмеивание и унижение (часто представляемые 

как «поддразнивание»), позволяющие получить преиму-

щество и чувство превосходства.

4. Сверхчувствительность к мелочам и критике.

5. Стравливание людей («разделяй и властвуй»).

6. Бесконечное требование одобрения и восхищения.

7. Неспособность разделять внимание с другими людьми, 

в том числе с детьми.

8. Внезапная, часто жестокая ярость.

9. Превращение «любимых» в козлов отпущения.

10. Брань и организованная травля.

11. Газлайтинг (внушение, что вы сошли с ума).

12. «Узаконенное» уничижительное обращение с «нижесто-

ящими», такими как наемные сотрудники, охранники, 

клерки и секретари.

13. Претенциозные заявления о своем превосходстве и все-

могуществе.

14. Равнодушие, нетерпимость и/или злость в связи с чьей-то 

болезнью, утратой и неудачей.

15. Пренебрежение очевидной правдой или ее отрицание, 

часто смешанные с яростью.

16. Просчитанное очарование на публике и отвратительное 

отношение к членам семьи.

Скрытая травма

Тем, кто незнаком с НРЛ и нар циссическим насилием, обычно 

это кажется немыслимым. Трудно вообразить отсутствие у нар-

циссов моральных установок, потому что обычно люди с НРЛ ра-

ботают над тем, чтобы создать видимость нормальной или даже 

идеальной жизни в глазах окружающих. Даже многие психоте-

рапевты не распознают НРЛ и не знают о его разрушительных 
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последствиях для тех, кто живет с нар циссами. Это часто приво-

дит к посттравматическим стрессовым расстройствам, затяжным 

эмоциональных проблемам и проблемам со здоровьем.

Нар циссы-эксгибиционисты харизматичны, возможно, 

в них даже есть нечто героическое, что не дает увидеть пре-

небрежение и насилие, которое они творят в семье. Скрытые 

нар циссы — эксперты по сокрытию собственной патологии, 

они часто представляют себя как великих гуманистов, отлич-

ных семьянинов или невинных жертв, при этом окружающие 

не подозревают об их истинном поведении за кадром.

Таким образом, жертвы нар циссического насилия получают 

травмы вследствие изоляции и сомнений в себе. Они уязвимы 

перед осуждением и необдуманными советами посторонних, ко-

торые не понимают ситуацию и могут склонить их к прощению, 

противостоянию или примирению с нар циссом. Если эти люди 

так поступят, они будут открыты дальнейшему насилию.

Истязания: принуждение, наказание и садизм

Как говорится, мы часто причиняем боль тем, кого любим. 

Но нар циссы, особенно злокачественные, часто издевают-

ся над другими преднамеренно, практически не испытывая 

угрызений совести. Если это звучит как гипербола, давайте 

взглянем, как определяет истязание толковый словарь Мер-

риама-Вебстера: «причинение сильной боли ради принужде-

ния, наказания или получения садистского удовольствия» 

и «телесные и ментальные мучения»*. Каждый несчастли-

*  Словарь Мерриама-Вебстера — один из самых авторитетных толко-

вых словарей английского языка. Стоит отметить, что толковый «Словарь 

русского языка» Ожегова определяет истязание как действие по глаголу 

«истязать» — «жестоко мучить (физически или нравственно)». — Прим. 

ред.
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вец, побывавший мишенью нар цисса, очень хорошо знает: 

истязание — самое подходящее слово для описания данного 

опыта. Насилие может происходить в психоэмоциональной, 

физической и сексуальной сферах, но оно неизбежно, потому 

что нар циссы считают оправданным причинение боли людям 

и при этом всегда пытаются все контролировать.

Принуждение
«Принуждение» — первая часть словарного определения 

истязания. Нар циссы принуждают других, особенно членов 

своей семьи, поддерживать выдуманную ими «Я-концепцию», 

которая скрывает чувство незащищенности. Они постоянно 

убеждают себя в собственной идеальности (то есть в отсутст-

вии недостатков) и любыми средствами пытаются заставить 

окружающих поддерживать их потребность чувствовать себя 

исключительными, великолепными и неуязвимыми. 

Ниже приведены распространенные тактики принужде-

ния, используемые людьми с нар циссическим расстройством. 

Они применяют их как осознанно, так и бессознательно, что-

бы люди пошли им на уступки.

1. Изоляция: лишение человека независимости посредст-

вом ограничения его контактов с друзьями, проживающи-

ми отдельно членами семьи и социальным кругом; огра-

ничение физической свободы и финансовых ресурсов.

2. Подавление свободной воли: дестабилизация базового 

чувства самоощущения, чувства реальности и мировоззре-

ния человека. Для этого нар циссы постоянно подвергают 

сомнению все, что человек делает, и критикуют его. 

3. Навязанная беспомощность: подрыв уверенности че-

ловека в собственных мыслях, чувствах и восприятии 

посредством искажения реальности, газлайтинга, игно-
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рирования и отрицания правды. Так нар циссы вызывают 

у других сомнения в себе и когнитивный диссонанс.

4. Контроль мыслей: контроль мнения человека и его вы-

ражения посредством высказывания сомнений, осужде-

ния, запугивания, неприятия и установления негласных 

правил игры.

5. Террор: контроль слов, действий и мыслей человека 

посредством подразумеваемого, потенциального или ре-

ального вербального, физического либо сексуального на-

силия. Часто сочетается с покаяниями, обещанием пере-

мен и/или вознаграждений: так жертва остается «в игре», 

надеясь, что все изменится.

Наказание
«Наказание» — вторая часть словарного определения изде-

вательства. Нар циссы не способны на стабильные любовь, 

верность или уважение к другим людям, особенно тем, кто 

искренне предан им, любит их и уважает. Любой, кто про-

воцирует, обычно без всякого умысла, их нар циссическую 

травму (ту самую психоэмоциональную травму детства) или 

замечает абсолютную беззащитность, должен быть наказан.  

Нар циссы наказывают по самым разным причинам и дела-

ют это без угрызений совести, веря, что люди это заслужили 

и что они сами на их месте поступили бы так же — будь они 

достаточно умными и имея на то шанс.

Нар циссы наказывают для того, чтобы:

1. Получить/восстановить соответствие своей картине мира. 

2. Продемонстрировать свою силу.

3. Отомстить.

4. Выпустить ярость.

5. Заявить о своих правах.
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6. Пресечь потенциальную или реальную угрозу.

7. Победить «конкуренцию».

8. Продемонстрировать свое превосходство.

9. Завоевать «уважение».

10. Напугать.

11. Получить садистское удовольствие.

Садизм
Итак, мы подошли к третьей части словарного определения 

издевательства: «садистское удовольствие» в погоне за причи-

нением «телесных и психологических мучений». Злокачест-

венные нар циссы часто являются садистами и черпают удо-

вольствие, в том числе сексуальное, 

в чужих мучениях. Они причиняют 

вред другим не потому, что не созна-

ют этого, а пытаясь повлиять на свою 

самооценку. Кроме того, они получа-

ют удовольствие или даже восторг, унижая и лишая человече-

ского достоинства. Люди с НРЛ не всегда садисты, но те, кто 

ими является, превращаются в жестоких абьюзеров, которые 

терзают тех, кого должны любить3.

СЕМЕЙНАЯ ТРАДИЦИЯ

Первым детским воспоминанием Мелоди было то, как отец ее, 
трехлетнего ребенка, бьет по лицу ремнем. В  тот день пяти-
летний Шон пытался уберечь младших брата и  сестру от из-
биений, спрятав их в шкафу. Но со временем жестокость вы-
теснила в Шоне стремление защищать. «Все хорошее выбили 
из моего брата. Он повторял за отцом»,  — сказала Мелоди. 
Вскоре Шон начал насиловать и избивать девочку.

НАР ЦИССЫ НЕ СПОСОБНЫ 

НА ЛЮБОВЬ, ВЕРНОСТЬ ИЛИ 

УВАЖЕНИЕ.
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Помимо физического насилия над детьми и  женой были по-
стоянные психологические оскорбления, не касались они 
только Брайана, «золотого ребенка». Мелоди вспоминает, что 
отец говорил ей: единственное, чего она заслуживает в этом 
мире, — быть шлюхой. Он трогал ее и снимал с петель дверь 
ее спальни, чтобы подглядывать, как она раздевается. Затем 
он возвращал дверь на место и  убирал ручку, оставляя де-
вочку запертой изнутри. Мелоди рассказывает: «Я стучала 
кулаками в  закрытую в  дверь и  проклинала его, чтобы меня 
выпустили. Мать знала обо всем происходящем. Она говорила: 
«Хочешь жить в  приюте?» Она называла физическое и  сексу-
альное насилие со стороны Шона «нормальным способом са-
мовыражения». Мне казалось, что мать милосерднее, но после 
смерти отца я осознала, что она фактически творила насилие 
его руками. Она была такой же садисткой. Насилие было нуж-
но ей как воздух».

Оглядываясь назад, Мелоди осознает, что она единственная 
в  семье, кто выжил и  не сломался, не став при этом насиль-
ником. «Я воевала как дьявол. Я  никогда не отказывалась от 
своих ключевых ценностей. Мать могла манипулировать бра-
тьями, но она не знала, что делать со мной. Когда родители 
сказали мне, что меня никто не полюбит, я  отказалась это 
принять. Когда отец назвал меня уродкой, я подумала: «Ты же 
меня породил, должно быть, чувствуешь себя уродом». Я  не 
знала тогда, как это называется, но потом выяснила, что это 
проекция».

Мелоди говорит, что ее братья не преуспели в жизни. В свои 
сорок они оба живут с  матерью и  продолжают жестокую се-
мейную традицию, применяя насилие к своим подругам. Шон 
уже много лет не работает, а  Брайан «живет как король», 
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с  коллекцией дорогих машин. «Брайан выгнал мать из роди-
тельской спальни и присвоил себе половину дома. У них там 
все похоже на садомазохизм. Оба моих брата думают, что они 
получат дом после ее смерти, — сказала Мелоди и потом до-
бавила: — Мать выпотрошила их. Она сделала их инфантиль-
ными и  разрушила изнутри, чтобы иметь непрерывную под-
питку. Я помню, как Брайан совсем малышом протягивал к ней 
ручонки и  говорил: «Я люблю тебя, мамочка», а  она с  силой 
хлопала дверью прямо перед ним».
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ГЛАВА 7

Нар циссическая травма: 
последствия для здоровья

ВАЖНЕЙШИЙ ОПЫТ, КОТОРЫЙ ПОЛУЧАЮТ ДЕТИ В НАР ЦИССИЧЕСКОЙ 

семье, глазами не увидишь. Заблудившиеся внутри себя и бес-

конечно занятые собственными неутолимыми потребностями, 

родители-нар циссы фактически глухи, немы и слепы. Ребенок 

для них — это не личность, занятая формированием собственной 

комплексной самости, а скорее пустой экран, на который такие 

родители (один или оба) проецируют свою внутреннюю драму. 

Когда родители-нар циссы смотрят на своего ребенка, они видят 

в нем лишь некие аспекты самих себя. Если ребенка напугал 

незнакомец, такие родители видят в нем собственную пугающую 

уязвимость, им становится стыдно, они злятся и отвергают его. 

Если ребенок строит игрушечную красивую башню из кубиков, 

родители видят в этом проявление собственного таланта, чувст-

вуют гордость и «присваивают» успех ребенка.

По мере развития ребенок становится менее податли-

вым к проекционным интерпретациям родителей. Чтобы он 

соответствовал, им приходится манипулировать. Отвергнуто-

го ребенка нужно постоянно обесценивать, чтобы он взял на 

себя родительский стыд. А признанного (поглощенного) — не-
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престанно идеализировать, чтобы он олицетворял их триумф. 

Когда отвергнутый ребенок пытается отказаться от навязанной 

ему роли, родители-нар циссы видят в этом лишь доказатель-

ство его упрямства. Когда ребенок добивается успеха, роди-

тели видят в этом лишь доказательство собственной значимо-

сти и собственного успеха. Пока оба ребенка выполняют свои 

роли, существует зыбкий баланс. Когда отвергнутый ребенок 

преуспевает, а признанный терпит провал, на это смотрят 

свозь пальцы, чтобы сохранить баланс. Если дети настолько 

сильно отходят от предписанных им ролей, что это невозможно 

игнорировать, родители-нар циссы перераспределяют роли. Но 

какую бы роль дети ни играли, они воспринимаются как пол-

ное ничтожество. Нар циссы перестают их замечать, как только 

определят им место. Эмоциональное отвержение, которое дети 

испытывают со стороны родителей, лежит в основе травмы, 

и его нельзя переоценить. Эксперт по травмам Бессел ван дер 

Колк объясняет это следующим образом:

Травма практически всегда включает в себя обезличивание, 

подавление идентичности и непринятие во внимание… 

Способность ощущать безопасность [и быть замеченным] 

другими людьми, вероятно, является важнейшим аспектом 

психического здоровья1.

ПОСТТРАВМАТИЧЕСКОЕ РАССТРОЙСТВО У ДЕТЕЙ, 
ВОСПИТАННЫХ НАР ЦИССАМИ 

Дети в нар циссических семьях постоянно сталкиваются с на-

падениями на их «Я», что разрушительно сказывается и на 

теле. Они как ходячая рана: травмированы эмоционально 

и физически, и травма будет только усугубляться. Дети все 
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время настороже и постоянно ожидают атаки — эмоциональ-

ной, психологической, физической или сексуальной. «Ава-

рийная система» их тела (лимбическая система) постоянно 

активизирована, хотя она не предназначена для состояния 

постоянной высокой тревоги. Доктор ван дер Колк так опи-

сывает эту реакцию тела на травму:

В идеале наша система выработки гормона стресса должна 

обеспечивать молниеносную реакцию на угрозу, но затем 

быстро возвращаться в равновесие. При ПТСР [посттрав-

матическом стрессовом расстройстве] у пациентов, однако, 

эта система не срабатывает на восстановление баланса. Сиг-

налы «беги/сражайся/замри» продолжают поступать, когда 

опасности уже нет… Вырабатываемые гормоны стресса при-

водят к возбуждению и панике и в долгосрочной перспек-

тиве сокрушают их здоровье2.

Как симптомокомплекс, появившийся в результате травми-

рующего опыта, ПТСР часто ассоциируется с ветеранами 

войн. Но любой, переживший  болезненное обесценивание, 

жестокие, угрожающие жизни или в ином смысле тяжелые 

обстоятельства или события, остает-

ся с эмоциональными и физическими 

проявлениями травмы, которая может 

длиться годами. В отличие от ПТСР, 

последствия единственного травми-

рующего инцидента, комплексное 

посттравматическое стрессовое рас-

стройство (КПТСР концепция, разработанная психиатром 

Джудит Герман) является результатом затяжной повторяю-

щейся травмы3 и обладает более широким спектром возмож-

РЕБЕНОК ДЛЯ НАР ЦИССОВ — 

ЛИШЬ ПУСТОЙ ЭКРАН, 

НА КОТОРЫЙ РОДИТЕЛИ 

ПРОЕЦИРУЮТ СВОЮ 

ВНУТРЕННЮЮ ДРАМУ.
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ных симптомов. У детей из семей нар циссов обычно разви-

ваются симптомы КПТСР, которые без должного лечения 

продолжаются и даже усугубляются во взрослом возрасте4. 

Симптомы различаются, но могут включать в себя:

1) чрезмерную бдительность;

2) чувство беспомощности;

3) сложность в управлении эмоциями;

4) бессонницу;

5) ночные кошмары;

6) ретроспекцию (постоянное возвращение мыслями в бо-

лезненное прошлое);

7) тревожные и панические атаки;

8) временную потерю контроля над сознанием;

9) провалы в памяти;

10) замкнутость и прокрастинацию;

11) фобии;

12) проблемы с доверием;

13) депрессию;

14) зависимости;

15) злость;

16) выраженное защитное поведение;

17) ощущение безнадежности;

18) поиск спасателей;

19) поиск фигуры матери или отца;

20) социальную замкнутость или изоляцию;

21) рискованное или саморазрушительное поведение;

22) отсутствие веры в благополучное будущее*;

23) перфекционизм;

*  Симптом КПТСР, при котором человек чувствует, что скоро умрет 

или что не сможет пройти важные жизненные этапы (например, вступить 

в брак, завести детей и т.д.). — Прим. ред. 
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24) тенденции к саморазрушению;

25) жесткую внутреннюю критику;

26) обесценивающие внутренние диалоги;

27) нарушения, связанные с дыханием;

28) обобщенное чувство вины;

29) чрезмерную уступчивость или неповиновение властям 

в целом;

30) компульсивное самоуничижение;

31) ослабленный иммунитет;

32) ряд проблем со здоровьем, которые часто вводят врачей 

в заблуждение.

Одним из самых изнурительных состояний является хрони-

ческое нарушение сна, которое может включать в себя про-

блему с засыпанием, повышенную чувствительность к шуму 

во время сна и частые пробуждения5, а также ночные страхи 

и кошмары, которые могут преследовать десятилетиями. Та-

кие симптомы указывают на расстройство нервной системы, 

которое с годами усугубляется в результате порочного круга 

депривации сна, связанной со сном тревожности, сниженного 

иммунитета и подорванного здоровья.

Регина Коллинс, специалист по травмам и вредным при-

вычкам из Вашингтона, описала нар циссическую семью как 

место, где «все вращаются вокруг нар цисса в полной боевой 

готовности и с постоянно повышенным уровнем стресса, ко-

торый дает высокую нагрузку на физическом уровне»6. Она 

сравнила такое состояние тела с вождением автомобиля: буд-

то вы одновременно с силой давите и на газ, и на тормоз. 

Коллинс объяснила, как возникающая в результате разбалан-

сировка физиологии может привести к зависимому поведе-

нию, которое во взрослом возрасте станет образом жизни:
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Человек, испытывающий страдание, ищет равновесия, 

прибегая к поведению, которое должно успокаивать, но на 

самом деле разрушает: использует запрещенные вещества, 

практикует селфхарм, увлекается азартными играми и ком-

пульсивным шопингом. В мозгу происходит выброс допа-

мина, и он чувствует облегчение. Это абсолютно логично 

с точки зрения преодоления проблемы7.

Состояние повышенной бдительности у человека, в детстве 

подвергавшегося нар циссическому насилию, также связано 

с расшатанным здоровьем. Психотерапевт из Сан-Францис-

ко Джули Тененберг, которая занимается исключительно 

пережившими нар циссическое насилие, сказала, что все ее 

пациенты, у которых был родитель-нар цисс, имели суще-

ственные проблемы со здоровьем. «Детство, проведенное 

в нар циссическом доме, вызывает стресс, который угрожает 

гомеостазу — гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой си-

стеме (ГГН)»8. Система ГГН регулирует наши стрессовые 

реакции и многие процессы, происходящие в теле, в том чи-

сле пищеварение, иммунитет, эмоции, накопление и выброс 

энергии. Когда мы переживаем физическое насилие, вызван-

ное затяжной чрезмерной бдительностью и нарушениями вы-

броса кортизола, эти процессы «ломаются» и могут привести 

к хроническим расстройствам, таким как:

• аутоиммунные заболевания;

• проблемы с сердечно-сосудистой системой;

• синдром раздраженного кишечника;

• артрит или другие заболевания, связанные с соедини-

тельной тканью;

• гипо- или гиперфункция щитовидной железы;

• негерметичность кишечника;
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• проблемы с позвоночником;

• боли в спине и шее;

• мигрени;

• истощение надпочечников.

Тененберг отметила, что у ее клиентов часто бывают состо-

яния, с которыми в западной медицине не берутся работать, 

поскольку не понимают, как это делать. Этот опыт — отра-

жение инвалидации*, с которой они росли и которая может 

реактивировать травму. Часто люди годами и десятилетиями 

живут с разрушительными «мистическими» проблемами, 

остающимися без объяснения и лечения. Они могут искать 

ответы, подобно Одиссею, у врачей официальной и традици-

онной медицины, специалистов, психотерапевтов, целителей, 

шаманов, гуру и кого угодно еще, кто обещает им облегчение. 

Такие люди могут попасть в двойную ловушку финансовых 

трудностей, поскольку будут оплачивать лечение, не покры-

ваемое страховкой, которое может и не помочь, но при этом 

не смогут полноценно работать.

СПАСИТЕЛЬНОЕ ПРЕКРАЩЕНИЕ КОНТАКТОВ

Джинни выросла в семье, где мать была нар циссом, а отец — 
потакателем с  нар циссическими чертами. Мать систематиче-
ски критиковала и высмеивала Джинни, публично унижала ее 
и слишком явно отдавала предпочтение другим своим детям. 
«Мать поднимала меня рано утром каждую субботу, чтобы 
я  прибирала дом, а  сама до обеда лежала, свернувшись ка-

*  И н в а л и д а ц и я — это такое отношение к человеку, при котором 

его чувства, мысли и эмоции обесцениваются и считаются «неправильны-

ми», не имеющими права на существование. — Прим. ред.
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лачиком в  постели с  моей младшей сестрой, и  хихикала»,  — 
вспоминает Джинни. Еще мама ограничила стиль одежды 
и  прически, которые можно было носить Джинни, тогда как 
остальные дети получили полную свободу.

К семнадцати годам Джинни страдала от симптомов, которые 
позже были диагностированы как признаки рассеянного скле-
роза. У нее также развились острая тревожность, депрессия, 
высокое артериальное  давление, мигрени и проблемы с пи-
щеварением. Она сказала: «Я чувствовала себя просто черной 
дырой, никчемной и разрушенной».

Когда Джинни почти в сорок лет диагностировали рассеянный 
склероз, по ее словам, снимок мозга «светился как новогодняя 
елка»: заболевание было у нее уже многие годы. Через шесть 
лет, когда она прекратила контакты с  родительской семьей 
при поддержке мужа и  детей, снимок мозга показал резкое 
сокращение метастаз. «Мой врач была поражена. Раньше она 
ничего подобного не видела»,  — сказала Джинни.  — Я  убе-
ждена, что метастазы сократились, потому что я  перестала 
контактировать с родителями».

ВОСПИТАННАЯ БЫТЬ ЖЕРТВОЙ

Однажды, когда Мелисса училась в колледже, она с удивлени-
ем осознала, что рассказывает подруге, как ненавидит своего 
отца. Подруга спросила, применял ли он к ней насилие, а Ме-
лисса ответила: «Он слишком сильно меня любил».

Примерно в  это время у  нее начали проявляться симптомы 
КПТСР, включая бессонницу, панические атаки, флешбеки 
и  ночные кошмары, связанные с  ее отцом. На поверхность 
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всплыли похороненные воспоминания о том, как он жестоко 
избивал ее старшего брата. «Мой отец вечно его задирал. Он 
бил его по голове и лупил ремнем», — сказала она. Брату было 
тогда девять лет (а Мелиссе два года), и он уже был наркома-
ном и  вором. Когда его в  подростковом возрасте поместили 
в исправительное учреждение, отец от него отказался.

«Для моей матери это стало последней каплей. Она давно 
хотела покончить с  этим браком и  ушла, сказав, что никогда 
не бросит сына»,  — пояснила Мелисса. К  тому времени Ме-
лиссе было двенадцать. Оба родителя хотели полную опеку, 
и  судья предложил ей выбрать, с  кем из родителей она бы 
хотела жить. Она отчаянно хотела выбрать мать, но боялась 
гнева отца и  чувствовала себя ответственной за его счастье, 
поэтому выбрала совместную опеку и стала жить по полгода 
с каждым из родителей. «Мой отец в любой ситуации изобра-
жал из себя жертву, а я была еще слишком молода, чтобы ему 
не поверить. К тому же он стал инвалидом после аварии, по-
этому мне было его жалко».

Мелисса рассказала, что ее отношения с  отцом тогда «стали 
омерзительными и  странными». Многие недели они прово-
дили в его доме-фургоне в отдаленных местах. «Он заставлял 
целовать его в губы мягко и чувственно, а если на мне были 
юбка или шорты, щупал меня за бедра». Иногда она просыпа-
лась ночью в  панике, свернувшись в   позе эмбриона и  при-
жавшись к стене, и видела, как отец на цыпочках выходит из 
ее спальни. Она пыталась и  не могла вспомнить, произошло 
ли явное сексуальное насилие.

Когда она стала старше, отец начал ее преследовать. «Он 
внезапно появлялся на школьных полевых экскурсиях, при-
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творяясь, что оказался там случайно, но это выглядело не-
нормально, и я  начинала психовать»,  — говорит Мелисса. 
Когда она начала встречаться с парнями, отец следил за ней 
на свиданиях. В те месяцы, когда она жила с мамой, он подъ-
езжал на машине и  наблюдал за Мелиссой сквозь окно ее 
спальни. Мать получила охранный ордер, но он продолжал 
появляться, просто парковался вдали, на разрешенном за-
коном расстоянии.

Мелисса давно чувствовала, что ее отношения с отцом нездо-
ровые и дают повод для беспокойства, но только в тридцать 
с  небольшим лет, придя на психотерапию, смогла дать на-
звание своему опыту. Психотерапевт понял, что ее отец был 
нар циссом, а она — «золотым ребенком», и помог ей понять, 
каким образом отец нарушал ее границы.

Хотя отец Мелиссы ни разу ее не ударил, он часто обруши-
вался на нее с  яростью и  объяснял, почему он прав, а  она 
нет. Она сказала, что научилась быть самокритичным пер-
фекционистом, чтобы избегать ошибок, и  стала сверхбди-
тельной и  чрезвычайно закрытой, потому что отец мог ис-
пользовать против нее самые невинные вещи, что также 
является классикой нар циссического поведения. «Страх пе-
ред отцом вынудил меня ради выживания угождать и  жер-
твовать собой. Теперь я  вижу, что меня воспитывали как 
жертву».

Мелисса боролась с нездоровыми отношениями и нарушени-
ем личностных границ, распространенной проблемой взро-
слых детей нар циссов (ВДН). У  нее ушло много времени на 
обретение отношений, полных любви и  поддержки, но даже 
когда это случилось, она по-прежнему боялась выходить за-
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муж. «В конце концов я поняла, почему так происходит: мысль 
о том, что отец придет на свадьбу и увидит меня в свадебном 
платье, казалась мне невыносимой».

И тогда Мелисса решила прекратить контакты с  отцом. Она 
написала ему письмо и  рассказала о  нар циссическом завуа-
лированном инцесте с его стороны. «Вот когда я превратилась 
в «козла отпущения», — сказала она. — Он обвинил меня пе-
ред всей семьей, что я к нему несправедлива и что мама про-
мыла мне мозги. Он впутал в это дело моих бабушку с дедуш-
кой. Дедушка написал мне обвинительное письмо, а бабушка 
начала звонить». У Мелиссы возобновились панические атаки, 
и она предпочла не читать и не слушать их сообщения. Вместо 
этого она обратилась к психотерапевту и мужу, чтобы те огра-
дили ее от попыток контакта.

Мелисса написала отцу последнее письмо, в котором объясни-
ла, что ей нужно время успокоиться, прежде чем они смогут 
увидеться снова. Вскоре после своей свадьбы она узнала, что 
ее отец умер. О его смерти она сказала: «Я чувствовала оцепе-
нение, и мне было грустно, что мы так и не смогли разобрать-
ся с этим. Но я также чувствовала и облегчение — он больше 
не будет меня преследовать. Больше не нужно оглядываться».

Теперь Мелисса более откровенно рассказывает семейную 
историю, потому что это дает возможность исцелиться самой 
и  помочь другим. Недавно она написала историю о  своем 
отце и  поделилась ею на публичных чтениях. «Это позорная 
история, и ее трудно признать. Слушатели меня очень поддер-
живали,  — сказала она.  — Когда до меня все это доходило, 
информации почти не было. Я думаю, очень важно быть более 
открытыми».
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Что касается рождения собственных детей, сейчас Мелиссе 
тридцать пять, и она чувствует себя готовой. Подобно многим 
взрослым детям нар циссов, долгое время она переживала, 
что может передать семейную наследственность и навредить 
детям из-за склонности к контролю и перфекционизму. «Пер-
вый раз в  жизни я  чувствую, что у  меня нет ПТСР,  — сказала 
она.  — Теперь я  счастлива в  браке и  получаю невероятную 
поддержку от мужа, который понимает меня, помогает сосре-
доточиться на будущем и  разобраться со старой проблемой. 
Это вечная битва, о которой я должна помнить постоянно».



Ч А С Т Ь  3
НАР ЦИССИЧЕСКАЯ СЕМЬЯ
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ГЛАВА 8

Роли и правила 
в нар циссической семье

В НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬЕ ВО ГЛАВУ УГЛА СТАВЯТСЯ ПОТРЕБНОСТИ 

родителей и ожидается, что дети будут различными спосо-

бами их удовлетворять. Модель здоровой семьи перевернута 

вверх дном и направлена скорее на поддержку родителей, 

а не на развитие детей. Как и в семьях с дисфункциями дру-

гого рода, имеет место насилие и его последующее отрица-

ние. Кроме того, в нар циссической семье не хватает эмпатии, 

не уважают границы, порицают друг друга, живут в атмосфе-

ре хаоса и играют жестко обозначенные роли1.

Дети в семье нар циссов могут получить адекватный уход 

и заботу в младенческом возрасте (а могут и не получить), 

но по мере формирования их личности и индивидуально-

сти родители начинают возмущаться и подавлять возника-

ющие потребности и мнения ребенка, чтобы удовлетворить 

собственные. Стефани Дональдсон-Прессман и Роберт М. 

Прессман в своей фундаментальной работе для клиниче-

ских специалистов The Narcissistic Family: Diagnosis and Treatment 

(«Нар циссическая семья: диагностика и лечение») описывают эту 

динамику следующим образом:
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Где-то между младенчеством и подростковым возрастом ро-

дители теряют фокус внимания (если он вообще был) и не 

видят в ребенке отдельную личность со своими чувствами 

и потребностями, которые нужно ценить и удовлетворять. 

Вместо этого ребенок становится продолжением родителей. 

Нормальный эмоциональный рост видится как эгоизм или 

дефект, и это видение проецируется на ребенка. Чтобы ре-

бенок получил одобрение, ему нужно удовлетворить выска-

занные и невысказанные потребности родителя; одобрение 

зависит от того, смог ли ребенок вписаться в систему его 

потребностей2.

ОПИСАНИЕ НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬИ

1. Подавленные потребности

Дети в семье нар циссов учатся удовлетворять потребно-

сти родителей, глубоко пряча собственные. Они узнают, 

что для выживания им нужно постоянно считывать эмо-

ции родителей, а свои эмоции необходимо маскировать 

или фальсифицировать. Вырастая, такие дети обычно ис-

пытывают депрессию, чувство оторванности от мира, неу-

веренности в себе и потери связи с собственными эмоци-

ями. Они не представляют, почему так вышло. Они могут 

воспринимать свое детство как нормальное или даже иде-

альное, но в то же время носить страх, злость и отчая-

ние3.

2. Скрытая дисфункция

На первый взгляд нар циссические семьи вполне нормальны. 

Так происходит, потому что нар циссическая личность пре-

тендует на совершенство и обычно работает над тем, чтобы 



РОЛИ И  ПРАВИЛА В  НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬЕ - 131 -

выглядеть успешной в глазах окружающих. Родители могут 

иметь приличную или даже статусную работу и сохранять 

лицо, удовлетворять материальные потребности детей. Но, 

словно в блестящем красном яблоке, в этой идиллии есть 

червоточина: эмоции детей игнорируются, вызывают возму-

щение или даже высмеиваются. Родители недоступны детям 

в эмоциональном плане, но ожидают, что те будут им уго-

ждать.

3. «Идеальные» родители

Один из самых мучительных аспектов проживания в семье 

нар циссов связан с тем, что родители внушают (прямо или 

косвенно), что они лучшие родители на свете, и ожидают, что 

дети это подтвердят. Родители мо-

гут описывать себя как отличных, 

даже идеальных матерей или отцов 

и активно создавать и поддерживать 

этот имидж в своих социальных кру-

гах. Их дети быстро учатся никогда 

не задавать вопросов и не жаловаться, постоянно признавая 

и подчеркивая все, что получают от родителей, даже мини-

мальное исполнение родительского долга. Часто такие роди-

тели требуют, чтобы дети соответствовали семейной легенде 

и добивались успехов в важных родителям сферах, будь то 

учеба, общение, искусство, спорт и так далее.

4. Отрицание и секретность

Чтобы нар циссическая система работала, в семье должны 

присутствовать отрицание и секретность. Дети отрицают 

свои истинные чувства и неудовлетворенные потребности. 

Братья и сестры не обсуждают напряжение и проблемы 

В НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬЕ 

ВАЖНЕЕ ВСЕГО ПОТРЕБНОСТИ 

РОДИТЕЛЕЙ, А НЕ РАЗВИТИЕ 

ДЕТЕЙ.
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в семье. При этом семья как единое целое со стороны вы-

глядит нормальной. Детям из семьи нар циссов не остается 

ничего, кроме как сказать (если не уверовать), что дома все 

в порядке, все совершенно счастливы! На самом же деле 

они получают невероятно коварную и разрушительную трав-

му, на преодоление и исцеление которой могут уйти десяти-

летия. Обычно понимание приходит медленно (если вообще 

приходит), и исцеление не начинается до тех пор, пока по-

терпевший не осознает динамику родительской семьи и не 

дистанцируется от нее. 

ПРАВИЛА ИГРЫ

В доме нар циссов существуют негласные правила взаимодей-

ствия, направленные на поддержку родителей:

1. Нар цисс всегда прав

Это первое правило, которому подчиняются все. Даже ми-

нимальные сомнения в правоте нар цисса расцениваются как 

предательство.

2. Должен найтись виноватый

Если происходит что-то плохое — от увольнения до проли-

того молока, — в этом нужно кого-то обвинить. Естественно, 

только не нар цисса.

3. Уязвимость опасна

Если вы прослушали шутку, уронили вилку или у вас тяже-

лый или плохой день — не важно, — проявление уязвимости 

поставит вас под удар.
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4. Ошибки постыдны

Совершение ошибки, даже безобидной, становится причиной 

унижений и позора.

5. Вы обязаны принять чью-то сторону

Всегда есть вина и стыд — и всегда есть разные стороны 

баррикад. И если вы не на стороне нар цисса, значит, вы не 

правы и проиграете.

6. Любви и уважения всегда не хватает

Любовь и уважение, восполняемые в здоровой семье, у нар-

циссов предназначены только для того, кто их достоин, обыч-

но это «золотой ребенок». Уважение к одному человеку по-

дразумевает неуважение к другому.

7. Чувства недопустимы

Чувства делают нас людьми, помогают держать связь, удов-

летворять потребности и защищаться, но с точки зрения 

нар циссов они эгоистичны и их нужно подавлять. Проявлять 

их может только нар цисс, другие же должны забыть о своих, 

чтобы признать чувства нар цисса и угодить ему. 

8. В споре только одна сторона права

Приемлемо только мнение нар цисса, и не согласиться с ним 

нельзя.

9. Внешнее важнее содержания

Даже если все страдают, на семейном фото они должны улы-

баться.
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10. Никого не прощают

Ошибки и слабости, даже если за них извинились, могут го-

дами высмеиваться и порицаться.

11. Ярость возведена в норму

Предполагается, что все должны терпеть нар циссическую 

ярость — иррациональную, взрывную и часто жестокую. Она 

может усиливаться другими формами психических заболева-

ний или пагубных зависимостей.

12. Требуется самоконтроль

Только у нар цисса есть право свободно выражать свои чувст-

ва, эмоционально реагировать и выдвигать требования. Все 

остальные, может быть, за исключением «золотого ребенка», 

должны ходить по струнке, не перечить и выполнять приказы, 

если не хотят разгребать последствия.

13. Необходим козел отпущения

Где есть вина, там должна быть и жертва, которая будет нести 

основную ответственность спроецированной нар циссом ненави-

сти к себе, а также вину за семейную фрустрацию и несчастье.

14. Отрицание процветает

А именно отрицание насилия, атмосферы страха, постоянно-

го дурного обращения с «козлом отпущения» и пренебреже-

ния всем и вся. Оно позволяет сохранять иллюзии нар цисса 

и поддерживать семейную дисфункцию.

15. Безопасности не существует

Хотя «козел отпущения» принимает на себя основной удар 

семейного насилия, начеку все, потому что никто не застра-

хован от обвинений и ярости.
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«ОБЫКНОВЕННЫЕ ЛЮДИ»: 
ПОРТРЕТ НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬИ (СПОЙЛЕРЫ)

Фильм «Обыкновенные люди» получил «Оскар» как лучший 
фильм 1980 года4. Он был создан на основе романа Джудит 
Гест, и  это одно из лучших изображений нар циссической се-
мьи в  кино. Мэри Тайлер Мур играет Бет Джаретт, женщину 
с  нар циссическими наклонностями, уютно встроившуюся 
в  сливки высшего общества Норт-Шора, пригорода Чикаго. 
Бет занимается превосходно обставленным домом, очаровы-
вает на вечеринках и  много путешествует со своим богатым 
мужем Калвином. Калвин, которого играет Дональд Сазерленд, 
по сценарию любящий отец, но он пребывает в иллюзиях и яв-
ляется потакателем.

Бет кажется идеальной женой и матерью: прелестная, строй-
ная, умная, хорошо одетая, дружелюбная и любящая повесе-
литься. Однако в  семье она ведет себя бесчувственно, мани-
пулирует, злится, отстраняется от близких и не умеет прощать. 
Если бы в семье не произошла трагедия, Калвин и их сын-под-
росток Конрад (Тимоти Хаттон; получил «Оскар» за эту роль), 
возможно, не осознали бы эту патологию.

В начале фильма Конрад возвращается домой после четырех-
месячного пребывания в  больнице, куда он попал, попытав-
шись покончить с  собой. Семья старается оправиться после 
потрясения. В  ретроспективе мы узнаем, что Конрад и  его 
старший брат Бак, заходящая звезда атлетики, катались на 
паруснике по озеру Мичиган. Они шли наперекор шторму, 
и лодка перевернулась — частично из-за небрежности Бака. 
Уцепившись за лодку в  бурлящих водах, Бак в  конце концов 
утонул, тогда как Конрад выжил.
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Джадд Хёрш играет всклокоченного и сочувствующего психи-
атра, который без обиняков разговаривает с встревоженным 
Конрадом. Постепенно тот освобождается от вины выжившего 
и принимает неспособность матери любить его. Бет ни разу не 
посетила Конрада в  больнице и  довела до его сведения, что 
относится к  его депрессии и  попытке суицида как к  позору 
для семьи. Посещения психиатра кажутся ей угрозой. В ретро-
спективных сценах она наслаждается вниманием Бака, греясь 
в  лучах сияния своего «золотого ребенка» как влюбленная 
школьница. И  это резко контрастирует с  холодным игнори-
рованием мучений Конрада и слабой реакцией на его настой-
чивые попытки до нее достучаться.

У Конрада появляются очевидные симптомы комплексного 
посттравматического расстройства (КПТСР): сверхбдительность, 
депрессия, тревожность, бессонница, ночные кошмары, потеря 
аппетита. Его КПТСР  — следствие трагедии с  лодкой, но оно 
также распространено у детей — «козлов отпущения». Есть ве-
роятность, что оно развилось у мальчика еще до смерти брата.

Нар циссизм Бет проявляется на протяжении всего фильма. 
Это и  легкое отторжение физического присутствия Конрада, 
и  сухая обрывистая речь, и  тонко замаскированная обви-
нительная манера. Но в  большей степени он заметен в  на-
стораживающе неуместной страстной увлеченности Баком, 
в  сексуальных и  психологических манипуляциях Калвином, 
в оцепенении, с которым она реагирует на объятия Конрада.

Когда наконец Конрад предъявляет матери претензию, что та 
не ходила к нему в больницу, он кричит: «Будь в больнице Бак, 
ты приехала бы!», в ответ на что она шипит: «Бак никогда бы не 
попал в больницу!» Образ идеального брака Бет и Калвина ру-
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шится, когда он начинает все настойчивее спрашивать, как она 
относится к  сыну, почему отказывается обсуждать тяжелую 
историю их семьи, а  она отвечает типично нар циссическим 
отрицанием и  сопротивлением. Ближе к  концу фильма во 
время поездки на гольф, куда Бет убеждает мужа не брать 
Конрада, она затевает ссору и прямо демонстрирует типично 
нар циссический цинизм и отсутствие эмпатии — качества, ко-
торые она проецирует на других.

Калвин: «Для тебя самое главное, как это отразится на тебе!»

Бет: «Неправда! Ты такой же! И все остальные такие же. Просто 
я честнее других!»

Калвин наконец осознает трагическую неспособность своей 
жены любить, но Бет продолжает твердо отстаивать свою по-
зицию. Но земля под ее ногами вскоре предаст ее, или, точнее, 
провалится из-за ее предательства.

Калвин говорит ей о Конраде: «Ему всего-навсего нужно знать, 
что ты не испытываешь к нему ненависти».

«Боже мой! — говорит Бет. — Какая ненависть? Мать не может 
ненавидеть своего сына!»

СЕМЕЙНЫЕ РОЛИ

Ирландский драматург Джордж Бернард Шоу, как известно, 

называл семью «тиранией, которой управляет самый слабый 

участник», и ничто не подходит под это определение лучше 

нар циссической семьи. У руля стоит требовательный и неу-

равновешенный нар цисс, как правило, один из родителей. 

Из-за собственных эмоциональных потребностей, эгоизма 
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и претенциозности нар цисс доминирует в семье и манипу-

лирует ею, чтобы поддержать иллюзию собственного совер-

шенства и права на особое отношение. Партнеры, дети и дру-

гие родственники пытаются выжить и справиться со своими 

потребностями, которые нар цисс считает второстепенными 

и ставит гораздо ниже собственных. 

В своей авторитетной работе Another Chance: Hope and 

Health for the Alcoholic Family («Еще один шанс: здоровье и надежда 

алкогольной семьи») Шэрон Вегшейдер-Круз впервые предста-

вила концепцию распределения ролей в алкогольных семьях5, 

и она быстро стала общей моделью понимания ролей в се-

мьях с дисфункцией. Роли следующие: зависимый, потака-

тель/созависимый, «герой», «козел отпущения», «талисман» 

и «потерянный ребенок». Эти роли проявляются и в нар-

циссической семье, где нар цисс — зависимый, а дополни-

тельная роль «золотого ребенка» замещает роль «героя» или 

совмещается с ней. Кроме того, с ролью «героя» может сов-

мещаться роль «козла отпущения». 

Нар цисс

Обычно это родитель или родители, но может быть и ребе-

нок/сиблинг*. По сути своей нар цисс — семейный тиран, во-

круг которого вращаются все остальные, пытаясь справиться 

с ситуацией как можно лучше. Может существовать и клан 

нар циссов в лице бабушек, дедушек и прочих родственни-

ков. Как уже говорилось, у людей с НРЛ нет четкой «Я-кон-

цепции», гибкой самооценки и эмоциональной (в отличие от 

когнитивной) эмпатии, что делает их эмоционально уязвимы-

*  С и б л и н г и (от англ. «siblings») — термин, который обозначает 

детей одних родителей. Используется в случаях, когда пол детей не имеет 

значения. — Прим. ред.  
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ми. Но по той же причине нар циссы корыстны, принимают 

все на свой счет и часто жестоки. Они могут проявлять свой 

нар циссизм в показном доминировании или более скрытых 

пассивно-агрессивных манипуляциях. Нар циссы могут быть 

эгоистичными и бесчувственными, склонными к обвинениям, 

а в крайних случаях — озлобленными садистами.

Два родителя-нар цисса

Довольно часто в нар циссическом доме оба родителя имеют 

хотя бы какие-то черты нар циссизма. Исследование показы-

вает, что нар циссы более других толерантны к нар циссизму, 

в том числе в романтических и дружеских отношениях. Пси-

холог Сьюзан Кросс Уайтборн описывает это в результатах 

одного из своих исследований следующим образом:

Главная идея исследования заключалась в том, что люди 

с НРЛ не способны создавать и сохранять отношения, но 

они это делают. Мы склонны думать, что полноценные дли-

тельные отношения требуют желания ставить нужды парт-

нера выше своих, но результаты исследования показывают, 

что даже на первый взгляд самые неприятные из тех, кто 

на это не способен, находят себе пару6.

В таком партнерстве один может вести себя откровенно агрес-

сивно по отношению к другому — «милому», «адекватному» 

или терпеливой жертве. Здесь могут быть варианты. Кроме 

того, один родитель может быть нар циссом, а другой — иметь 

иные психические либо эмоциональные расстройства (тре-

вожность, депрессию, пограничное или обсессивно-компуль-

сивное расстройство, наркотическую зависимость и т.д.). 

В такой динамике дети могут обвинять родителя с ярко вы-
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раженными «трудностями» и отрицать дисфункцию второго, 

потому что им невыносимо страшно осознать, что оба роди-

теля на самом деле имеют психические расстройства. Часто 

такое непонимание и отрицание продолжаются и во взрослом 

возрасте. Выросший ребенок даже может идеализировать 

«хорошего» родителя как невинную жертву, «святого», «ми-

лейшего человека» и так далее.

Скрытый нар цисс в роли потакателя

В некоторых случаях потакателем может быть скрытый нар-

цисс, впечатленный очевидной уверенностью в себе или 

внешним успехом нар цисса-эксгибициониста7. Такой пота-

катель может восхищаться другим нар циссом и поддержи-

вать его самооценку и «Я-концепцию», воспринимая себя 

как часть своего партнера. Скрытый нар цисс также может 

получать удовлетворение, общественное внимание и одобре-

ние, управляя сложной и эгоистичной личностью нар цисса-

эксгибициониста. В таких отношениях потакатель-нар цисс 

может представлять себя смиренной, хорошей, доброй, пре-

данной, терпеливой или здравомыслящей жертвой, которая 

заслуживает лучшего, хотя по сути своей он эгоист и эксплу-

ататор. В роли родителей оба нар цисса потакают друг другу, 

глядя сквозь пальцы и/или поддерживая пренебрежительное 

и насильственное отношение к собственным детям. 

Потакатель/созависимый партнер

Главным потакателем нар циссов обычно является их партнер/

супруг. У них также могут быть потакающие родственники, 

друзья, подчиненные, ученики, прихожане, электорат и т.д. 

В некоторых случаях основным потакателем становится ребе-

нок-фаворит, пребывающий в иллюзии, что только он может 
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сделать родителя счастливым. Такие дети часто возводят свою 

«Я-концепцию» вокруг требований родителя, постоянно пы-

таясь угодить и ублажить.

Потакающие партнеры поддерживают драгоценную показ-

ную личину нар цисса и его насилие, без вопросов принимая 

его версию реальности, разгребая его проблемы и действуя 

как его защитник. При этом потакатели также принимают на 

себя большую часть насилия со стороны нар цисса. Они часто 

не осознают, что поддерживают насилие. Их могут сбить с тол-

ку манипуляции нар цисса, и они будут все время пытаться 

избежать конфликтов и взять под контроль хаос. Потакателям 

обычно кажется, что только они могут понять нар цисса и удов-

летворить его потребности. Они допускают насилие, поддержи-

вая неадекватный статус-кво. Более того, потакатели позволяют 

нар циссу избежать последствий его действий и не дают семье 

шанса преодолеть нездоровые паттерны.

Люди, вступающие в отношения с нар циссом, могли вос-

питываться в нар циссической семье или семье с другими 

дисфункциями, где они усвоили паттерны созависимого по-

ведения (см. главу 13). У созависимых людей обычно низкая 

самооценка, они склонны пренебрегать своими потребностями 

и самоопределяться через отношения. Им необходимо ощу-

щать себя нужными. Часто у них есть психологическая и фи-

зическая зависимость от циклов насилия, и они рассматривают 

такую динамику отношений как неизбежную или нормальную8.

Бабушки и дедушки как нар циссы

Нар циссизм часто передается из поколения в поколение. Это 

значит, что если родители — нар циссы, то найдутся и нар-

циссические бабушки и дедушки, а также тети, дяди и/или 

двоюродные братья и сестры. Возможно, даже по обеим ли-
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ниям! В роли бабушек и дедушек нар циссы редко ведут себя 

лучше, чем в роли родителей, и они склонны использовать 

любые рычаги власти, например финансовую поддержку или 

общественное влияние, чтобы и дальше доминировать в се-

мье. Если у них появится шанс, они могут назначить роли лю-

бимчиков и «козлов отпущения» своим внукам, как назначали 

детям. Поскольку внуков нар циссы контролируют меньше, 

они полагаются в основном на косвенные формы манипуля-

ции, такие как триангулирование (см. главу 9).

Когда повзрослевшие дети нар циссов рожают собствен-

ных детей, они могут совсем иначе оценить родительскую 

семью. Они начинают осознавать, как на самом деле росли, 

а если они по-прежнему обвиняют себя в том, как к ним от-

носились, похожее отношение к их собственным детям их 

шокирует. Все это может подтолкнуть взрослых детей нар-

циссов пересмотреть динамику родительской семьи и устано-

вить более здоровые границы, чтобы защитить своих детей.

ЦЕНТР ВНИМАНИЯ

Отцу Сойера всегда нужно было находиться в центре внима-
ния, а остальные члены семьи научились не вступать с ним 
в  конкуренцию. Затем у  Сойера появился активный сын. 
«Мой сын в  себе уверен, и  это не играет деду на руку. Не-
давно на своем шестом дне рождения мальчик с нетерпени-
ем ждал, когда сможет взять кусок пиццы, но папа схватил 
его вперед ребенка и  съел с  довольным видом. Мой сын 
не растерялся. Когда дошла очередь до торта, он выхватил 
кусок до того, как подошел дед, и все рассмеялись. Все, кро-
ме отца, который ушел с  вечеринки в  злобном раздраже-
нии», — сказал Сойер.
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«Козел отпущения»

Родители-нар циссы проецируют стыд и ненависть к себе на 

«козла отпущения». Этот ребенок — жертва, которая обвиня-

ется в бедах семьи, что позволяет не разбираться в главных 

проблемах. Такой ребенок может быть «предателем»-прав-

дорубом, который сопротивляется нар циссу и сомневает-

ся в укладе семьи, или «злым» бунтарем, который устра-

ивает сцены дома и, вероятно, попадает в неприятности 

в школе.

Отношение сиблингов к ребенку, которого выбрали ми-

шенью, может варьироваться от полноценного участия в на-

силии до пассивного сочувствия или попыток его защитить. 

Если «козел отпущения» добивает-

ся превосходных результатов или 

«золотой ребенок» разочаровывает, 

родители иногда поднимают «козла 

отпущения» до роли «золотого ре-

бенка». Сам ребенок может оценить 

этот статус по достоинству, принять 

его с двойственными чувствами или сразу отвергнуть. Все 

зависит от того, как он воспринимает семейную дисфункцию. 

Поскольку «козлов отпущения» всегда и во всем обви-

няют, они постоянно чувствуют острый стыд, сомневаются 

в себе и склонны к саморазрушению. Во взрослой жизни это 

может их подкосить. Затяжная травма может вызвать разру-

шительное КПТСР и привести к долгосрочным проблемам 

со здоровьем и финансами, создавая порочный круг, который 

продолжит усиливать страдания. Члены семьи могут ощущать 

разного уровня тревогу или изумление по поводу трудностей 

«козла отпущения» либо расценивать их как подтверждение 

того, что он заслуживает быть изгоем. 

НАР ЦИСС ДОМИНИРУЕТ 

В СВОЕЙ СЕМЬЕ, ЧТОБЫ 

ПОДДЕРЖАТЬ ИЛЛЮЗИЮ 

СОБСТВЕННОГО 

СОВЕРШЕНСТВА.
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Однако несмотря на то, что «козлов отпущения» могут до-

конать трудности, у них больше всего шансов покончить с се-

мейной дисфункцией. Их статус аутсайдера в сочетании с вну-

тренней силой и независимым мышлением, которое как раз 

и могло вызвать конфликт с родителями-нар циссами, может 

мотивировать их сопротивляться семейной динамике и искать 

большего понимания и исцеления во взрослом возрасте. Часто 

благодаря развившейся в ответ на травлю эмпатии и детской 

привычке ставить чьи-то нужды выше своих они могут прео-

долеть нар циссические паттерны и выстроить конструктивные 

связи как внутри семьи, так и вне ее. Их самая сложная зада-

ча — распознать паттерны собственной созависимости и заме-

нить их на заботу о себе и самоуважение. В главах 15 и 17 мы 

подробнее поговорим о роли «козла отпущения».

СОЙКА-ПЕРЕСМЕШНИЦА

Отец регулярно провоцировал Карлу. Однажды, когда ей было 
двенадцать, она стояла со стаканом молока в руке, а отец на-
чал на нее орать. «Внешне я была спокойна, но кровь во мне 
закипела»,  — сказала она. Он начал подстрекать ее бросить 
стакан. «Давай, сделай это! Ты же злишься! Ты хочешь швыр-
нуть его! — подзуживал он. — Валяй. Ты в ярости. Бросай, бро-
сай!» В итоге Карла бросила стакан. «Затем на какое-то время 
это стало игрой», — вспоминает она. Отец говорил, какая она 
злобная, и провоцировал ее бросать вещи. «Я начала бросать 
тарелки как фрисби. Это был дурдом». Когда Карла поддава-
лась провокациям отца, он торжествующе смеялся. «Я ужасно 
себя чувствовала и  какое-то время спустя осознала, что это 
неправильно. Поэтому я перестала», — сказала она. Но ее отец 
никогда об этом не забывал. «Это не прекращалось годами — 
все эти истории о том, каким злобным ребенком я была».
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«Летучие обезьяны»

Часто дети (в том числе взрослые) или другие родствен-

ники в нар циссической семье становятся «летучими обе-

зьянами» — потакателями, которые тоже совершают нар-

циссическое насилие. Подобно летучим обезьянам из сказок 

о Стране Оз, они принимают альтернативную реальность нар-

цисса, поддерживают его жестокость и клевету и опосредо-

ванно участвуют в насилии.

Существует четкая граница между потакателем и «ле-

тучей обезьяной». Часто потакатели переходят эту границу, 

чтобы самим не стать мишенью или потому что уверовали 

в ложь, оправдывающую нар циссическое насилие над други-

ми, особенно детьми — «козлами отпущения». Таким детям 

может быть гораздо труднее принять и простить предательст-

во потакателя, чем нар цисса, потому что они рассматривают 

его как «безопасного» родителя. «Летучие обезьяны» сами 

могут быть нар циссами.

Обычно у нар циссов также есть люди за пределами се-

мьи, например друзья, сотрудники, соседи и т.д., которые 

ведут себя как «летучие обезьяны». Они могут быть наивны 

и не понимать происходящего, быть льстецами либо такими 

же нар циссами. Так или иначе, они оказываются втянуты 

в драму нар цисса и вольно или невольно способствуют при-

чинению боли жертвам. Для самих жертв, особенно детей, 

это может стать катастрофой.

«Золотой ребенок»

«Золотой ребенок» — фаворит семьи, ему уготованы особое 

внимание, похвала и привилегии. Нар циссы проецируют же-

лаемые представления о себе на идеализированного отпрыска 

и подменяют «Я» ребенка своим. На «золотых детей» оказы-
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вают давление, потому что они должны преуспевать и под-

держивать внешний успех семьи. Они могут быть избало-

ванными, инфантильными и/или огражденными от жесткого 

отношения, предназначенного остальным.

 «Золотые дети» переживают сложные смешанные эмо-

ции. Они могут чувствовать смущение и вину из-за своей 

роли фаворита на фоне непредсказуемого насилия, направ-

ленного на других членов семьи. Скорее всего, они будут 

считать, что должны управлять родителем-нар циссом и успо-

каивать его, и им будет страшно, что родитель ополчится про-

тив них и причинит вред второму родителю или сиблингам. 

Может быть, они любят сиблингов и чувствуют себя отверг-

нутыми и изолированными, потому что те от них отверну-

лись. А возможно, они приняли семейный уклад и переняли 

нар циссизм родителя, включая враждебность по отношению 

к «козлу отпущения».

Привилегированный статус «золотых детей» может сде-

лать их чопорными и высокомерными, но при этом неуверен-

ными в своей реальной ценности за пределами семьи. Как 

объекты идеализированного внимания, они могут запутаться 

в себе: вести себя высокомерно, но чувствовать вину, стремить-

ся к идеалу, но заниматься самосабо-

тажем, чувствовать себя одновременно 

наделенными властью и беспомощны-

ми. В основе всего этого — синдром 

самозванца. Им часто бывает сложно 

отделить свою личность от доминиру-

ющего родителя-нар цисса, а во взрослой жизни — утвердить 

собственное «Я» и наладить близкие отношения с другими. 

Иногда «золотые дети» отказываются от отрицания и противо-

стоят семейной дисфункции, если из них делают «козлов отпу-

НАУЧИТЬСЯ САМОУВАЖЕНИЮ 

И ЗАБОТЕ О СЕБЕ — САМАЯ 

СЛОЖНАЯ ЗАДАЧА ДЛЯ 

«КОЗЛА ОТПУЩЕНИЯ».
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щения» родители или если их партнер и/или дети становятся 

таковыми. Для «золотого ребенка» самое важное — желание 

признать семейную дисфункцию и избавиться от нее, чтобы 

прервать этот цикл и сформировать полноценные отношения 

во взрослом возрасте. Читайте главы 15 и 17, чтобы узнать 

больше о роли «золотого ребенка». 

ПРОСТО МАЛЬЧИК 

Нейт был в  семье «золотым ребенком». Он попадал в  пере-
дряги в школе, но отец его всегда оправдывал, говоря, что он 
«просто мальчик». Дома Нейт задирал своего маленького брата 
Уильяма, который был «козлом отпущения» и делил с братом 
спальню. Когда Нейту было двенадцать лет, а  Уильяму семь, 
Нейт начал перед ним мастурбировать и вскоре изнасиловал 
его. Он бил Уильяма так, чтобы следов не было видно из-под 
одежды. Иногда родители замечали синяки Уильяма и называ-
ли его неуклюжим. Уильям умолял мать разрешить ему спать 
с ней, но отца это приводило в ярость, и он выгонял мальчика, 
называя маменькиным сынком. Когда наконец Уильям расска-
зал родителям о сексуальном насилии со стороны Нейта, отец 
оправдал брата и назвал это «здоровым любопытством».

«Герой»/«опекун»

Часто самый старший ребенок, «герой» семьи, принимает на 

себя роль борца с проблемами, опекуна и/или сильного чело-

века. Он реагирует на хаос в семье, пытаясь навести порядок 

и преуспеть в некоторых сферах, таких как учеба или спорт, 

чтобы семья могла гордиться. «Герои» семьи гиперответст-

венны, на хорошем счету в школе и могут принимать на себя 

функции, которые обычно выполняют родители, например 
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убираться, готовить, смотреть за братьями и сестрами, рабо-

тать. Их личность строится вокруг «спасения» своей семьи 

или защиты превращенного в «козла отпущения» родителя 

либо другого ребенка от явного насилия.

«Герои», выступающие против семейной дисфункции, 

могут быть восприняты как угроза и стать «козлами отпуще-

ния». Их могут отвергнуть, если они не соответствуют ожи-

даниям семьи или если «героем» становится новый партнер 

матери или отца либо другой ребенок. Когда ребенка-«героя» 

заменяет новый взрослый, он, как и в случае с повторным 

браком одного из родителей, может остро ощутить себя пре-

данным и брошенным.

Обычно «герои» испытывают двойственные чувства по 

отношению к своей роли. С одной стороны, они ощущают 

себя нужными и особенными, с другой — справляются с ог-

ромной нагрузкой и чувствуют безысходность. Они могут 

сомневаться в своих действиях, чувствуя себя одновременно 

сильными и неспособными изменить глубинную дисфунк-

цию семьи и удовлетворить свои потребности. Во взрослом 

возрасте они часто продолжают выбирать для себя роли 

опекунов или искателей правды 

и страдают от проблем с контролем, 

перфекционизма и гиперответст-

венности. Часто они неосознанно 

полагают, что любовь можно только 

заслужить. «Героям» обычно сложнее всего найти баланс 

между тем, чтобы давать и получать в отношениях и на ра-

боте. Как и для других членов семьи, самосознание и пере-

оценка семейной динамики важны для личностного роста 

и исцеления детей-«героев». Отказ от постоянного желания 

спасти или исправить других людей и умение принимать 

«ГЕРОИ» ПОДСОЗНАТЕЛЬНО 

УБЕЖДЕНЫ В ТОМ, ЧТО 

ЛЮБОВЬ МОЖНО ТОЛЬКО 

ЗАСЛУЖИТЬ.
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поддержку — вот дорога к благополучию и более здоровым 

отношениям. В главах 15 и 17 вы можете узнать больше 

о роли «героя»/«опекуна».

«Потерянный ребенок»

«Потерянные дети» адаптируются к стрессу в семье, отмалчи-

ваясь, почти не предъявляя требований и избегая конфлик-

тов. Они уходят в себя и не привлекают ни позитивного, ни 

негативного внимания. Такие дети часто сохраняют спокой-

ствие, поскольку отстраняются от семейной драмы, уходя 

в фантазии и отворачиваясь от собственных чувств. Обыч-

но проблемы обходят их стороной, и они довольно хорошо 

справляются в школе. Другие члены семьи часто считают это 

доказательством того, что в семье все в порядке.

На самом деле «потерянные дети» — это жертвы игно-

рирования и эмоционального насилия. Отрешенность защи-

щает их от семейного хаоса, но дорого обходится им лично. 

Во взрослом возрасте у них могут появиться проблемы с ком-

муникацией и пониманием собственных эмоций. Им трудно 

выстраивать отношения из-за склонности игнорировать или 

отрицать свои чувства, отказываться от своих потребностей 

и оставаться в социальной изоляции. Если они перестанут 

держаться в тени и противостоять близости, исцелиться им 

поможет рефлексия, налаживание социальных контактов 

и творческое самовыражение. Смотрите главы 15 и 17, чтобы 

узнать больше о роли потерянного ребенка.

«Ребенок-талисман»

Семейный «талисман» довольно рано учится получать внима-

ние и рассеивать напряжение при помощи трюков. Обычно 

это самый младший или «очаровательный» ребенок. Он иг-
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рает роль придворного шута, который с помощью юмора или 

веселья отвлекает членов семьи от проблем и конфликтов. 

«Талисманы» могут говорить правду о происходящем в се-

мье, но остроумие и смех успокаивают тех, кого она могла 

бы задеть. Как и «золотые дети», они часто становятся фа-

воритами, на них не перекладывают ответственность и вину.

Дети-«талисманы» легко отвлекаются, и им может быть 

непросто в школе или на работе. Во взрослом возрасте детям-

«талисманам» нужно больше времени на достижение личностной 

зрелости, они плохо понимают собственные эмоции и чрезмерно 

угождают другим. Их часто мучают тревоги и страхи, которые 

они пытаются заглушить бурной социальной жизнью и, возможно, 

пагубными зависимостями. Если они будут в состоянии преодо-

леть склонность отвлекаться и перегружать себя общественной 

жизнью, то смогут найти свой путь к исцелению. Смотрите главы 

15 и 17, чтобы узнать больше о роли «талисмана».

Ребенок-нар цисс

Иногда основным нар циссом в семье может быть ребенок 

или взрослый ребенок. Хотя большинство людей с НРЛ про-

исходят из семей, где был как минимум один родитель-нар-

цисс, толчок к развитию патологического нар циссизма у ре-

бенка могут дать и другие обстоятельства. Родители могут 

быть чересчур жесткими или, напротив, слишком многое 

разрешать. Могут также сыграть роль травмирующие обсто-

ятельства в семье: смерть, злоупотребление психоактивными 

веществами, религиозный экстремизм или психическое за-

болевание помимо нар циссизма. Родители, которые выросли 

в нар циссической семье и сами не стали патологическими 

нар циссами, тем не менее способны смоделировать нар-

циссическое поведение и ценности у собственных детей, что 
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может привести детей к нар циссическому расстройству. Та-

кие родители уже пережили нар циссическое насилие и снова 

столкнулись с ним в лице собственного ребенка — знакомая, 

но от того не менее болезненная ситуация. Воспитание такого 

ребенка для эмоционально чутких и способных на эмпатию 

родителей — это вечная борьба и источник глубокого горя. 

Родители могут оказаться в ловушке циклически повторяю-

щейся тревожности, вины, злости и беспомощности, и все 

это усугубляет разрушительное влияние родителей/бабушек 

и дедушек и других родственников-нар циссов.

Если распознать проблему в раннем детстве и активно 

развивать в ребенке гибкую самооценку, внутреннюю реф-

лексию, самодисциплину и эмпатию, вполне можно заменить 

нар циссические паттерны более здоровыми. Однако для этого 

родители должны признать дисфункциональность семьи, ее 

проблемы, в которой они выросли, распознать роли ее чле-

нов и стили воспитания. К сожалению, если родители не хо-

тят этого делать, они определяют тем самым судьбу ребенка 

и продлевают влияние межпоколенческой травмы.

Сиблинг-нар цисс

Жизнь с нар циссом может казаться более стабильным эмо-

ционально сиблингам минным полем: один неверный шаг — 

и вот манипуляция, чрезмерно острая реакция, завышенные 

требования, а вероятно, и предательство, и даже прямое 

насилие. Кажется, что весь мир вертится вокруг этого ре-

бенка, что он забирает все внимание и его слишком за мно-

гое прощают. Дети в таких условиях могут чувствовать себя 

обязанными уравновесить эгоизм нар цисса своей непритяза-

тельностью, гиперответственностью и/или гиперчувствитель-

ностью — стать идеальными детьми. Они склонны подавлять 



НАР ЦИССИЧЕСКАЯ СЕМЬЯ- 152 -

свои потребности и праведный гнев и могут зайти очень да-

леко, пытаясь понять и простить сиблинга-антагониста ради 

мира в семье.

Дети остро реагируют на несправедливость, особенно 

связанную с сиблингами, и жизнь с нар циссом кажется им 

болезненной. Страдания ребенка, не имеющего психических 

расстройств, многократно усиливаются, когда родители отри-

цают проблемы, связанные с ребенком-нар циссом, или ведут 

себя как созависимые потакатели. Кроме того, обычные дети 

могут быть смущены и уязвлены тем, 

что их любовь и верность по отноше-

нию к сиблингу-нар циссу практиче-

ски не встречают взаимности. Такие 

дети, особенно младшие, испытывают 

естественное замешательство от того, 

что сиблинг относится к ним агрес-

сивно и бесчувственно, и они могут много лет стараться за-

служить внимание, одобрение или любовь — чего никогда 

не произойдет. Лучший способ помочь детям в такой ситуа-

ции — признать реальность и в том числе ограничения нар-

цисса; научить их понимать, что они не ответственны за по-

ведение или отношение к ним брата или сестры, защитить от 

потенциального насилия и помочь выйти из семейной драмы.

Зыбкие и меняющиеся роли

Определение паттернов нар циссической семьи может вам по-

мочь, но важно понимать их непостоянство и изменчивость. 

Роли детей могут меняться с каждым днем либо в зависи-

мости от семейной динамики, либо в случае, если брат или 

сестра покинет родительский дом. Ребенок может играть раз-

ные роли при каждом родителе, в частности если они в раз-

МОЖНО МНОГО ЛЕТ 

СТАРАТЬСЯ ЗАСЛУЖИТЬ 

ВНИМАНИЕ И ЛЮБОВЬ НАР-

ЦИССА, НО ЭТОГО НИКОГДА 

НЕ СЛУЧИТСЯ. 
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луке или разводе. Например, если в доме одного родителя ре-

бенка делают «козлом отпущения», в доме другого он может 

стать «героем». Аналогичным образом роли могут пересекать-

ся, когда ребенок выполняет функции «талисмана»/«золотого 

ребенка» или «козла отпущения»/«потерянного ребенка». 

В семье, где один ребенок, он может принять на себя аспекты 

нескольких либо всех ролей сразу в зависимости от ситуации.

Независимо от роли для всех детей в такой семье опреде-

ляющим опытом является напряжение, нестабильность и не-

достаточная поддержка со стороны взрослых. Даже любимчи-

ки сталкиваются с чрезмерной критикой, нереалистичными 

ожиданиями и пренебрежением к своей потребности в  опе-

ке и безопасном формировании личности. Они не могут не 

сломаться под тяжестью бесконечных иллюзий и требований 

родителей-нар циссов.

ИСТОРИЯ «ГЕРОЯ»/«КОЗЛА ОТПУЩЕНИЯ»

Отец Джейсона Грегори был нар циссом-эксгибиционистом 
и  высокофункциональным алкоголиком*, который с  лихвой 
компенсировал неуверенность в  себе высокомерием, само-
восхвалением и желанием всегда и во всем быть первым. Он 
часто впадал в  ярость, ломал вещи, пинал и  крушил стены 
и  мебель, врубал музыку на всю катушку и  гонял за рулем. 
Он постоянно глумился над семьей и  друзьями, делая вид, 
что просто безобидно шутит; указывал на неловкие ошибки 
и  промахи и  хохотал над собственными жестокими шутка-

*  То есть таким, который может вести привычную повседневную 

жизнь и выполнять социальные и профессиональные обязанности и функ-

ции, несмотря на употребление большого количества алкоголя. — Прим. 

ред.
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ми. Грегори был успешным бизнесменом  — умным, веселым 
и  харизматичным, и  он демонстрировал эти качества, чтобы 
привлекать  — и  использовать  — семью, друзей, клиентов 
и наемных сотрудников.

Грегори относился к  дочери Сьюзан как к  «золотому ребен-
ку», наделяя ее своим «идеальным» «Я». «Козлом отпущения» 
он назначил своего сына Джейсона. Сестра была забывчива, и 
в этом все время обвиняли Джейсона — как старшего. Грегори 
также проецировал на него свою ненависть к  самому себе, 
раня сына своими насмешками и яростью.

Когда Джейсон сомневался в  словах отца или не соглашался 
с  ним, Грегори обычно начинал к  нему придираться и  прое-
цировал свою агрессию, заявляя, что Джейсон зол и  неспра-
ведлив к своему идеальному отцу. Грегори принижал интерес 
Джейсона к музыке и равнодушие к спорту и часто хвалил ухо-
женную внешность, аналитический ум и атлетизм Сьюзан. Хотя 
Сьюзан любила брата, она не защищала его и не критиковала 
поведение отца — частично из страха самой стать мишенью. 
Гнев отца пугал ее, но она изо всех сил пыталась скрыть это 
и  отказывалась обсуждать ситуацию с  Джейсоном. Когда тот 
пытался поговорить с  ней, Сьюзан, как и  отец, называла его 
слишком чувствительным.

Младшие сводные братья Джейсона играли роли «потерянно-
го ребенка» и  «талисмана». Старший из них, Бретт, был тихо-
ней. Он любил рисовать, читать научную фантастику и прово-
дил большую часть времени в своей комнате. С успеваемостью 
в  школе у  него было все в  порядке, но он никогда ничем не 
выделялся, не спорил, не создавал проблем. Если Грегори при-
дирался к нему за обеденным столом, Джейсон защищал Брет-
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та, иногда начиная ругаться с отцом. Самый младший, Блейк, 
был милым и общительным, веселил семью своими нелепыми 
историями. В  школе он пользовался популярностью и к  тре-
тьему классу был просто нарасхват. Очень часто он ночевал 
у друзей. Джейсона беспокоило, что Блейк так много времени 
проводит вне дома, и он пытался за ним приглядывать.

Мачеха Джейсона Пенни потакала Грегори: она терпела его 
насилие, не защищала сыновей от его атак и  поддерживала 
роль Сьюзан как «золотого ребенка», а Джейсона — как «коз-
ла отпущения». Хотя Пенни и  Сьюзан презирали друг друга, 
Пенни никогда не оспаривала ее статус принцессы и часто ис-
пользовала Джейсона, чтобы отвлечь Грегори от себя и своих 
сыновей. Она помогала Грегори сохранять доминирование 
в  семье, во всем на свете обвиняя Джейсона и  соглашаясь 
с  нелестным мнением мужа о  нем. Хотя Джейсон осознавал, 
что у его отца есть проблемы, и периодически пытался пере-
осмыслить динамику семьи, он впитал в  себя чувство вины 
и искал любви и одобрения, которые маячили перед ним, как 
морковка перед осликом, что позволяло его отцу удовлетво-
рять собственные потребности в контроле и внимании.

Когда Джейсон и Сьюзан жили у своей матери Марго, все было 
иначе. До развода родителей Джейсон часто пытался защитить 
мать от вспышек гнева Грегори. А когда они развелись, Марго 
переживала депрессию, и Джейсон принял на себя обязаннос-
ти по дому. Она много говорила о разрыве, а Джейсон слушал 
и  убеждал ее в  том, что она прекрасный человек, привлека-
тельный и талантливый. Раньше Джейсон никогда не проводил 
так много времени с  матерью, которая обычно была занята 
Грегори, и он гордился быть ее помощником. Он перестал гу-
лять с друзьями после школы, чтобы она не была одна, пока 
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Сьюзан на плавании. Когда у Марго начались серьезные отно-
шения, она резко переключила внимание с сына на бойфрен-
да, и Джейсон почувствовал, будто потерял лучшего друга.
Сьюзан была талантливой пловчихой и  казалась очень уве-
ренной в  себе, но страдала перееданием и  скрывала это от 
Грегори. Повзрослев, она стала высокомерной и амбициозной. 
Как и отец, она занялась бизнесом, тогда как Джейсон выбрал 
нетипичный для этой семьи путь музыканта. Джейсон прошел 
курс терапии и начал понимать, что он играл роль «козла отпу-
щения» в отношениях с отцом и «героя»/«опекуна» — с мате-
рью. Он понял, что его зависимость от наркотиков — это сим-
птом посттравматического стресса. Став отцом, он прекратил 
принимать наркотики и  оградил своих детей от дисфункции 
родительской семьи, установив жесткие границы и ограничив 
контакты. Сьюзан же, напротив, открыто критиковала своего 
сына, как ее отец  — Джейсона. Поскольку она не оградила 
сына от Грегори, он стал новым «козлом отпущения» в семье.
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ГЛАВА 9

Паттерны взаимодействия 
в нар циссической семье 

ПОМИМО РОЛЕЙ, В  НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬЕ СУЩЕСТВУЮТ 

характерные паттерны взаимодействия: изоляция, ярость, 

проекция, порицание, газлайтинг, триангулирование, когни-

тивные искажения, ложь и трагические события, например 

суицид.

ИЗОЛЯЦИЯ

Это один из самых коварных и разрушительных аспектов 

проживания в нар циссическом доме. Члены семьи не полу-

чают поддержки, потому что мало кто понимает, что такое 

нар циссизм. Вдобавок нар циссы делают все, чтобы изолиро-

вать партнеров и детей от внешнего мира, друг от друга и от 

собственного чувства реальности.

Нар циссы изолируют членов семьи от внешнего мира

Паттерны мышления и поведения людей с НРЛ настолько 

не вписываются в нормальную картину мира, что их бук-

вально невозможно осознать, если вам лично не пришлось 
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жить рядом с ними (или с чем-то подобным, таким как 

зависимость). Большинство людей если и знают что-то об 

этом расстройстве, то понятия не имеют, насколько угнетает 

нар циссическое насилие и какой длительный и серьезный 

ущерб наносит. А если насилие было направлено на вас, то, 

даже избавившись от нар цисса, вы с трудом понимаете, че-

рез что прошли. По большому счету, вас подвергли наси-

лию, но при этом внушили безумную мысль, что такого не 

было или что в этом виноваты вы (или другой пострадавший 

член семьи). Более того, нар циссы тысячами способов будут 

доносить до вас (или до другого пострадавшего) мысль, что 

вы фактически оклеветали его, обвинив в дурных намерени-

ях. К большому сожалению, когда пострадавшие обращают-

ся за поддержкой к друзьям, родственникам, священникам 

и даже психотерапевтам, по незнанию те могут умалить или 

проигнорировать их опыт, что еще больше будет разрушать 

и изолировать их. Такие люди, не осознавая динамику нар-

циссической семьи, могут дать опасные советы, например 

вступить в конфронтацию или смириться с жестоким парт-

нером или родителем.

Изоляция от внешнего мира происходит часто, потому 

что нар циссы стремятся оградить всех членов семьи, что-

бы контролировать и ослаблять их. Они следят, какая ин-

формация о семье выносится за ее пределы, и не одобряют 

отношений с людьми, в которых видят угрозу. Чтобы сде-

лать членов семьи более зависимыми и сговорчивыми, они 

блокируют их поддержку со стороны родственников, дру-

зей, преподавателей, тренеров и других людей1. По той же 

причине нар циссы могут поощрять некоторые отношения 

своих партнеров и детей, если видят  в них определенную 

выгоду для себя.
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Нар циссы изолируют членов семьи друг от друга

Еще один распространенный осознанный или неосознанный пат-

терн — «разделяй и властвуй в своей семье». Для этого нар циссы 

могут стравливать детей между собой, одного делая фаворитом, 

других — мишенями. Они также создают конкурентную или на-

пряженную атмосферу, которая заставляет членов семьи бороться 

за одобрение и/или уклоняться от атак. Атака может принимать 

множество форм, включая ярость, высмеивание и обвинение. 

Нар циссы используют для изолирования множество жестоких 

способов — от критики до вспышек гнева, от формирования 

чувства вины до игнорирования. Партнеры взаимодействия нар-

циссов часто усугубляют изоляцию детей, поддерживая разде-

ление внутри семьи. Или они могут еще сильнее отстраниться 

сами, чтобы защитить детей, приняв основной удар.

Нар циссы изолируют вас от самого себя

Нар циссы не только ослабляют связи внутри семьи и за ее 

пределами, но и подрывают вашу уверенность в себе и связь 

с реальностью. Они доводят близких до сумасшествия, пос-

тоянно подвергая сомнениям или отрицая их личные ощу-

щения и проецируя собственное насилие и извращенную 

логику. Это создает когнитивный диссонанс, или конфликт 

между тем, как вам видится правда, и тем, что вам рассказы-

вает нар цисс, а также зарождает стыд и сомнение в себе, что 

делает вас более восприимчивым к манипуляции.

ЯРОСТЬ 

Ярость — неотъемлемая (и жестокая) часть нар циссической 

семьи. Она может выражаться в криках и жестокости или 

в пассивно-агрессивной форме (например, игнорировании, 
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спорах, упреках и обвинениях или сарказме). В любом случае 

ярость — ведущая сила нар цисса, которая задает тенденции 

в нар циссическом доме.

Большинство людей доходят до ярости постепенно. Она 

начинается со стресса и раздражения, которые постепенно 

нарастают, и наступает более напряженная стадия конфрон-

тации. Эмоционально здоровые люди подают сигналы о том, 

что они расстроены, и пытаются договориться, прежде чем 

позволят своим чувствам перейти в неконтролируемый гнев. 

Люди, знакомые с яростью нар цисса, знают, что ее очень лег-

ко вызвать и она вспыхивает со скоростью света. В частности, 

нар циссы-эксгибиционисты пропускают нормальные стадии 

злости и с разбегу бросаются в ярость, как торнадо сметая все 

на своем пути и часто применяя, так или иначе, физическую 

силу. Даже когда внешне нар цисс спокоен, семья настороже: 

она ждет внезапной атаки.

Усугубляет травму то, что нар циссы редко извиняются 

или вовсе не признают своей ярости. Вместо этого они часто 

проецируют свои иррациональные нападки на жертв, обычно 

на ребенка или партнера, что усиливает их страдания. В соб-

ственных глазах нар циссы всегда жертвы, а не палачи, и их 

поведение всегда оправданно, потому что они видят себя иде-

альными и стоящими выше упреков.

Нелегко иметь дело с яростью нар циссов, но будет по-

лезно понять ее источник и осознать, что это не личное, 

даже если сами нар циссы утверждают обратное. Нар циссы 

невероятно бдительны, и эту бдительность они, по иронии 

судьбы, прививают и другим. Их эмоциональная уязвимость 

настолько болезненна, а гиперкомпенсаторная претенциоз-

ность настолько ярко выражена, что они всегда защищаются 

от надуманных унижений или глумлений, которые восприни-
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мают как реальный опыт. Повседневные мелочи и отказы, ко-

торые нормально переживает большинство из нас, нар циссы 

переживают как настоящую катастрофу. Житейские пустяки, 

такие как необходимость подождать или невнимательное об-

служивание, могут запустить «сигнал тревоги» у нар циссов, 

что приведет к ярости и мести.

Люди из окружения нар цисса быстро разрабатывают 

собственную систему считывания его настроений, чтобы из-

бежать всего, способного спровоцировать его ярость. Члены 

семьи становятся гипербдительными, учатся утихомиривать 

нар цисса и, по возможности, предотвращать конфронтацию. 

Как уже говорилось, гипербдительность и избегание наряду 

с другими разрушительными состояниями, особенно у рас-

тущих детей, вызывают эмоциональные и психологические 

проблемы, которые могут сохраняться всю жизнь.

В столкновении с нар циссической яростью, таким же 

трудным, как переживание эмоционального и/или физиче-

ского насилия со стороны нар цисса, невероятно сложно не 

брать вину на себя — а именно чувством вины постоянно ма-

нипулируют люди с НРЛ. Они повто-

ряют как мантру: «Это ты виноват», 

«Ты меня вынудил так сделать». Будь 

вы ребенок нар цисса (в том числе 

повзрослевший), партнер/супруг или 

даже член другой семьи, друг, коллега или наемный сотруд-

ник, вы, вероятнее всего, засомневаетесь в себе и возьмете на 

себя ответственность за то, что он творит. Хотя это мало того 

что не является вашей виной, но еще и причиняет вам боль.

Какой бы вред ни причинил вам нар цисс, если вы его 

главный «козел отпущения», он найдет причину — и весь-

ма мудреную, — чтобы сохранить ответственность за вами. 

В ЯРОСТИ НАР ЦИССЫ, КАК 

ТОРНАДО, СМЕТАЮТ ВСЕ НА 

СВОЕМ ПУТИ.  
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А если вы еще и выросли с родителем-нар циссом, вероят-

но, главным уроком для вас будет осознание того, что нар-

циссическое расстройство, страдание и ярость — не ваша 

сфера ответственности. Повторите: проблемы нар цисса — не моя 

вина и не моя ответственность.

СНОВА УМЕЮ ДЫШАТЬ

Отец Мими избивал ее все детство. Она понятия не имеет, 
сколько раз ей ломали нос, но примерно до середины своего 
четвертого десятка, когда ей сделали обширную восстанови-
тельную операцию, она не могла вспомнить, когда дышала 
нормально. «Хирургу пришлось заново собирать мне нос, по-
тому что перегородки и створки были сломаны, — пояснила 
Мими. — Это было потрясающе. На своей памяти я никогда не 
дышала через нос».

ПРОЕКЦИЯ 

Психологическая проекция — это, попросту говоря, припи-

сывание собственных дискомфортных (негативных или по-

зитивных) чувств или качеств другим. Периодически мы все 

это делаем: проще «переложить» на других определенные 

эмоции, чем признавать их в себе. Мы можем ощутить в сво-

их эмоциях угрозу, когда они противоречат нашему видению 

себя (в том числе желаемому) или тому, как мы хотели бы 

выглядеть в глазах окружающих. 

Нар циссы всегда используют негативную и позитивную 

проекцию в отношениях, и она доминирует во взаимодейст-

виях в нар циссической семье. Нар циссы используют детей 

и супруга как проекционные экраны для своего неутолимого 
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стыда и уязвимости, а также претенциозных фантазий. Еще 

они проецируют свое жестокое поведение, чтобы уклоняться от 

чувства стыда и ответственности и контролировать членов се-

мьи. В результате у их партнеров и детей возникает когнитив-

ный диссонанс и искаженное представление о себе и других.

Негативная проекция

У нар циссов нет эмоциональных ресурсов для признания 

и проработки чувства стыда, из-за чего они постоянно испы-

тывают эмоциональную перегрузку. Поэтому нар циссы пыта-

ются избавиться от стыда, проецируя его на других людей. 

Все, чего они стыдятся, становится чьей-то чужой проблемой.

Негативная проекция служит нескольким целям. Она по-

зволяет нар циссам:

1. Вытеснить болезненные эмоции.

2. Заставить кого-то пережить за него невыносимые чувства.

3. Отвлечь от себя негативное внимание.

4. Избежать ответственности и обвинений.

5. Выглядеть и чувствовать себя лучше, чем другие люди. 

В целом проекция выглядит более убедительной (как для дру-

гих, так и для себя), если в какой-то степени затрагивает связан-

ную с реципиентом правду. Например, если начать говорить, что 

ребенок ведет себя по-детски, поспорить с этим будет трудно: 

на то он и ребенок. Но часто при нар циссическом проецирова-

нии то, в чем нар циссы обвиняют человека, является не просто 

проекцией нар циссической проблемы, но ее порождением. На-

пример, нар циссическая мать обвиняет сына-подростка, что тот 

отвечает злостью на ее частые вспышки ярости и упреки. Его 

злость оправданна, но мать переиначивает ситуацию, чтобы пе-

ревести ответственность на жертву и обвинить сына.
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Обвинение жертвы

Обвинение жертвы — старый как мир способ проекции. Он 

позволяет обезоружить жертву, используя ее уязвимость. Об-

винение жертвы так распространено в семьях и обществе, 

потому что оно позволяет игнорировать тот факт, что мир 

может быть жестоким, опасным и несправедливым местом. 

Исследования 1960-х годов показывают, что люди фактически 

предрасположены защищать потребность верить в справедли-

вый мир, обвиняя в проблемах жертву или несчастливые об-

стоятельства. Мы, например, обвиняем жертв изнасилования 

в том, что они спровоцировали насильника, а бедных людей 

обвиняем в лени, неспособности здраво рассуждать или глу-

пости2.

Нар циссы импульсивно выдвигают обвинения, чтобы 

спроецировать на других свое чувство стыда. Они называют 

жертву причиной своего жестокого поведения, чтобы уйти от 

ответственности или продолжить ослаблять линию ее защиты 

при помощи:

• формирования стыда и сомнений в себе;

• формирования чувства вины;  

• подрыва доверия к жертве со стороны окружающих. 

Обвинение жертвы — это форма превращения в «козла 

отпущения», которая, так или иначе, развивается почти во 

всех нар циссических семьях. Члены семьи обычно участвуют 

в этом, так как легче поверить, что «козел отпущения» за-

служивает такого отношения, чем в то, что семья — обитель 

несправедливости, где царят жестокость и неравенство. Пота-

катели часто присоединяются к травле, чтобы самим не стать 

мишенью, и они оправдывают свою роль посредством обви-

нения жертвы. Любой может стать «козлом отпущения» — 



ПАТТЕРНЫ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В  НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬЕ  - 165 -

партнер, ребенок, взрослый ребенок и даже домашнее живот-

ное. Обвинения только усугубляют травмы, которые «козлы 

отпущения» получают из-за нар циссического насилия. На них 

нападают, им не верят, их делают ответственными за причи-

няемую им боль, тогда как нар циссы и «летучие обезьяны» 

начинают действовать еще сплоченнее. 

ОБВИНЕНИЕ ЖЕРТВЫ

Дедушка Кристин начал насиловать ее с 11-летнего возраста. 
Ее родители часто не ночевали дома, оставляя девочку под 
присмотром деда. Он говорил, что она «плохая девочка», что 
она сама виновата в  том, что он так с  ней себя ведет, и  что 
родители возненавидят ее и  бросят, если она расскажет, что 
«вынудила его делать». Со временем Кристин стала замкнутой 
и злой. У нее испортились оценки, и она старалась не бывать 
дома, проводя время на улицах с другими детьми. В итоге во 
время ссоры с матерью она сказала, что дедушка вынуждал ее 
заниматься с ним сексом. Когда мать рассказала отцу Кристин, 
он обвинил девочку в том, что она соблазнила дедушку и раз-
рушила семью. Он выгнал ее из дома, и в 15 лет она осталась 
без крыши над головой.

Позитивная проекция

Проекция может включать «позитивные» эмоции и черты 

наряду с негативными. Проецируя, люди могут приписывать 

другим качества, которые вызывают у них самих дискомфорт 

или которых им не хватает3. Идеализация — форма позитив-

ной проекции при влюбленности. Идеализированный парт-

нер может отражать наши собственные черты, которые мы 

ценим, но от которых нас учили отказываться. Или мы можем 
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видеть качества, которые хотели бы развить в себе, и рас-

сматриваем их как средство совершенствования самих себя.

При влюбленности идеализация нормальна, но в дли-

тельных отношениях оба их участника должны более реали-

стично воспринимать друг друга, чтобы поддерживать здоро-

вую связь. Чтобы допустить искреннюю близость, развитие 

в отношениях и избежать разочарования, необходимо увидеть 

реального партнера со всеми недостатками, то есть воспри-

нять его скорее как субъект, чем как объект. Аналогичным 

образом дети склонны идеализировать своих родителей, но 

по мере взросления смотрят на них уже более реалистично. 

Такое зрелое понимание родителей помогает нам с возрастом 

выработать гибкое восприятие самих себя и любимых людей.

Идеализация и обесценивание

Люди с НРЛ часто идеализируют других и не могут поддержи-

вать реалистичные отношения. Они внутренне мечутся между 

чувством собственной неполноценности и чувством очевидно-

го превосходства, а потому сортируют людей по упрощенным 

категориям «никчемный — замечательный». Требуя от себя 

совершенства, они переносят это требование и на других, 

что неизбежно приводит к разрушению иллюзий. Их супруги 

и дети, братья, сестры и друзья постоянно подвергаются пере-

оценке, они несутся то вверх, то вниз на американских горках 

идеализации и обесценивания, а иногда и отвержения. Даже 

«золотой ребенок» редко избегает обесценивания. Бинарное 

мышление родителя-нар цисса, изменчивые принципы, отсут-

ствие лояльности и категоричность в оценке означают, что он 

у каждого однажды найдет фатальные недостатки. В иррацио-

нальной и циничной семейной иерархии нар циссов «золотые 

дети» могут потерять привилегированный статус, а «козлы 



ПАТТЕРНЫ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В  НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬЕ  - 167 -

отпущения» — примерить золотую корону. Единственный 

способ действительно избежать исполнения этих ролей для 

нар циссов — порвать с семейной драмой.

ЛУЧШЕЕ ИЗ ВСЕХ ВРЕМЕН, ХУДШЕЕ ИЗ ВСЕХ ВРЕМЕН

Хейли жила с мамой, а у отца проводила лето. Ближе к лету он 
начинал звонить и писать ей, рассказывая, как они повеселятся 
и какие чудесные вещи будут делать вместе. Первые пару не-
дель все действительно было здорово, но затем отец быстро 
становился нетерпимым, начинал критиковать, оскорблять и за-
мыкался в себе. Часто Хейли звонила матери и просила забрать 
ее домой пораньше. «После этого он много месяцев не выхо-
дил на контакт, — говорила она. — Затем, после Рождества, он 
начинал общаться снова, и цикл повторялся». Это повторялось 
до тех пор, пока Хейли не попался коуч, который разбирался 
в  нар циссическом насилии. Так она смогла распознать пере-
менчивый паттерн идеализации и обесценивания своего отца, 
связанный с совместным времяпрепровождением. «Я чувство-
вала, что это я виновата, что я все разрушаю. У меня ушло много 
времени, чтобы перестать себя обвинять», — сказала она.

ЧУВСТВО СТЫДА

Стыд часто путают с виной — чувством терзания по поводу 

сделанного нами. Однако стыд — терзание за то, кем мы яв-

ляемся. Если упростить, вина — это «Я сделал что-то плохое», 

тогда как стыд — «Я плохой». Нар циссы редко чувствуют 

себя виноватыми, по крайней мере осознанно, в связи с де-

фицитом эмоциональной эмпатии и чувства ответственности 

за свое поведение, которые и провоцируют чувство вины. Но, 

как уже говорилось, их терзает чувство стыда.
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Глобально стыдящиеся самих себя, люди с НРЛ — экс-

перты осуждения окружающих. Пристыдив других, нар циссы 

избавляются от своей боли. Взращивая в людях семена стыда, 

нар циссы фактически вживляют в них кнопку, на которую 

могут нажать в любое время, чтобы 

использовать и наказывать тех, кого 

хотят контролировать. Те, кто любит 

нар циссов, заботятся о них, хотят 

быть рядом либо зависят от них — 

дети, партнеры, родственники, друзья, сотрудники, студенты 

и другие люди, — подвержены внушению стыда. Поскольку 

нар циссы не испытывают угрызений совести за причинение 

боли людям и навязывание своей воли, но чувствуют себя 

вправе так поступать, они стыдят, не сдерживая себя в этом.

Дети нар циссов больше всего уязвимы перед подобным 

стыжением, потому что они еще не сформировались как лич-

ности и испытывают естественную любовь к родителям, ищут 

у них заботы, оценки себя и чувства причастности. Присты-

женный ребенок часто носит в себе ложные и крайне де-

структивные установки десятилетиями, если не всю жизнь.

Нар циссы изыскивают бесконечное количество способов 

вызвать чувство стыда от заурядных до причудливых, и очень 

часто чувство стыда не имеет реальных оснований. Например, 

ребенка с очень высоким интеллектом могут пристыдить как 

глупого. Нар циссы очень часто стыдят людей за их сильные 

качества, чтобы ослабить их. И очень часто навязываемый 

стыд — это проекция их собственного стыда, осознанная или 

нет, или попытка использовать уязвимость, которую они видят 

в других людях. Пристыдить можно за множество вещей, но 

некоторые нар циссы чаще выбирают злость, эгоизм, внешний 

вид, глупость, лишний вес, эмоциональность, неуклюжесть, 

НАР ЦИСС, ТАК ИЛИ ИНАЧЕ, 

ОБЕСЦЕНИВАЕТ ВСЕХ, ДАЖЕ 

«ЗОЛОТОГО РЕБЕНКА».
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наивность, лень, придирчивость, неразборчивость, нежелание 

помогать, непопулярность, неспортивность, неверность, сла-

бость, некомпетентность, подлость, небрежность, нежелание 

сотрудничать, нелогичность, упрямство, чувствительность, не-

благодарность — и список можно продолжать.

Последствия стыда

Стыд — мощная дестабилизирующая эмоция, которая может 

вывести вас из равновесия.

Любого острый стыд может привести к:

1. Хронической тревожности и паническим атакам.

2. Неприятию себя.

3. Замкнутости и скрытности.

4. Страху близости или «уязвимости».

5. Зависимости.

6. Самоповреждениям. 

7. Направленной внутрь или вовне ярости.

8. Отрицанию собственных истинных чувств.

9. Перфекционизму.

10. Самосаботажу и неуспешности.

Нар циссы вживляют чувство стыда таким образом, что вы вы-

полняете за них их работу: не признаете и ненавидите себя.

КАМПАНИЯ ПО ПОХУДЕНИЮ

Когда Пегги было 14 лет, ее отец, профессор, сказал, что ей нужно 
сбросить вес. Чтобы «мотивировать» ее, он уговорил одного из 
своих выпускников, тучного парня лет тридцати, соревноваться 
с ней на диете. Еженедельно Пегги и выпускник вставали на весы, 
и отец Пегги глумился над тем, кто похудел меньше, а «победите-
лю» давал 5 долларов, подчеркивая, какой он щедрый.
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ГАЗЛАЙТИНГ

Термин газлайтинг появился в 1944 году, после выхода гол-

ливудского фильма «Газовый свет» (Gaslight): в одной из сцен 

муж приглушает газовый свет, чтобы жена подумала, что 

она свихнулась. Газлайтинг — коварная форма психологиче-

ской манипуляции, которая подрывает уверенность человека 

в том, что он адекватно воспринимает реальность. Газлайтер 

использует внушение, намеки, игнорирование, отрицание 

и лживые заявления, чтобы пошатнуть веру человека в соб-

ственную способность интерпретировать, судить, помнить 

и/или иначе воспринимать ситуацию. Тогда как клевета на-

целена на то, чтобы пошатнуть чье-либо доверие к другим 

людям, газлайтинг предназначен для того, чтобы человек 

засомневался в самом себе. Нар цисс занимается газлай-

тингом, чтобы глобально ослабить позиции других людей 

и укрепить свои собственные. Поскольку нар циссы могут 

использовать газлайтинг осторожно, стараясь искажать ре-

альность правдоподобно, и без свидетелей, распознать их 

насилие и сказать о нем бывает сложно. Газлайтинг дает 

человеку возможность:

1. Выглядеть правым.

2. Выглядеть логичным.

3. Чувствовать превосходство.

4. Изображать жертву.

5. Заявить права на контроль.

6. Победить в спорах.

7. Обвинить другого.

8. Получить желаемое.

9. Уйти от ответственности.

10. Избежать наказания за насилие.
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Газлайтинг может проходить в примитивной форме отрица-

ния сказанного или заявления о событиях, которые на самом 

деле не происходили. После жестокого инцидента нар цисс-

газлайтер может отмахнуться от обвинения в насилии, выста-

вив его непреднамеренным или безобидным, отрицать факт 

насилия или обвинить пострадавшего. Неверные супруги мо-

гут отмахиваться от обвинений или отрицать доказательства 

любовной интрижки, при этом обвиняя партнера в измене. 

Газлайтеры часто используют ваши собственные утверждения. 

Они говорят:

• «С тобой вечно что-то происходит».

• «Ты параноик».

• «Ты слишком чувствителен(льна)».

• «Почему ты всегда во мне сомневаешься?»

• «Ты в меня не веришь».

• «Ты снова преувеличиваешь».

• «Ты не можешь в это верить».

• «Ты вечно путаешься».

• «Разве ты не можешь отпустить прошлое?»

• «Ты иррационален(льна)».

• «Тебе надо к психиатру».

• «У тебя нет чувства юмора».

• «Я ничего не могу поделать, раз ты все забываешь».

• «Как тебя переубедить?»

• «Ты псих».

• «Ты никогда не слушаешь».

• «Ты себя-то слышишь?»

• «Шуток не понимаешь?»

• «Ты сам(а) начал(а)».

• «Ты никогда не отпускаешь прошлое».

• «Что бы ты ни говорил(а)…»
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• «Ты сама наивность».

• «Тебе уже пора это пережить».

• «Ты меня вынудил(а) сделать это».

• «Я не виноват(а), что ты ничего не помнишь».

Родители-нар циссы часто применяют газлайтинг к своим де-

тям — к тому, что связано с их личностью, чувствами, прош-

лым поведением и/или отношениями. Это способ их обезо-

ружить, исказить самовосприятие и заставить сомневаться 

в себе. До детей, которые стали «козлами отпущения», прямо 

или косвенно доносится, что их точка зрения неприемлема, 

чувства необоснованны и их нужно винить в проблемах се-

мьи. Такие родители могут говорить:

• «Я пытаюсь тебя учить, но ты никогда не учишься».

• «На самом деле ты этого не чувствуешь».

• «Ты вечно злишься».

• «Тебе не угодишь».

• «Твои ожидания неразумны».

• «Ты совсем не умеешь прощать».

• «Ты невыносим(а)».

• «Папы/мамы никогда нет рядом по твоей вине».

• «Хорошие девочки/мальчики так себя не ведут».

• «Я не знаю, как у тебя это получается».

• «Твоя сестра/твой брат такого никогда не скажет».

• «Я все делаю для тебя, а тебе все мало».

Газлайтинг может происходить эпизодически или на постоян-

ной основе. В самых крайних случаях газлайтер может про-

водить просчитанную непрерывную кампанию, чтобы другой 

человек поверил, что действительно теряет связь  с реаль-

ностью.
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Лучшая защита от газлайтинга — твердая уверенность 

в собственном восприятии, а этого трудно достичь, если 

в детстве были усвоены деструктивные установки. Однако, 

осознав, что такое газлайтинг, как он работает и как его 

распознать, вы можете начать избавляться от этих паттер-

нов. Хотя нар цисс редко или вовсе не признает себя газлай-

тером, как только вы перестанете реагировать и покажете, 

что на вас это не действует, скорее всего, он прекратит так 

себя вести.

ТРИАНГУЛИРОВАНИЕ

Триангулирование — еще одна распространенная форма 

манипуляции в нар циссической семье. При триангулирова-

нии нар цисс вмешивается в отношения или впутывает в них 

третью сторону, чтобы получить рычаги давления. Так он 

контролирует содержание и обмен 

в коммуникации, вырывает куски из 

контекста, распространяет искажен-

ную информацию и ложь, проводит 

(намеками или прямо) негативные 

сравнения и подстрекает окружаю-

щих соперничать друг с другом. Например, отец, страдаю-

щий скрытым нар циссизмом, триангулирует жену и сына, 

рассказывая ей, что сын жалуется на контроль с ее стороны, 

а сыну — что мать жалуется на него как на трудного ребен-

ка. Так он сеет сомнения и провоцирует конфликт, который 

ослабит их отношения и выставит отца в благоприятном све-

те. Скорее всего, между матерью и сыном есть разногласия, 

и заявление отца выглядит правдоподобным. Как только эти 

разногласия возникли, ему нужно всего-то периодически 

ГАЗЛАЙТИНГ ПОДРЫВАЕТ 

УВЕРЕННОСТЬ ЧЕЛОВЕКА 

В ТОМ, ЧТО ОН АДЕКВАТНО 

ВОСПРИНИМАЕТ РЕАЛЬНОСТЬ.
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прибегать к триангулированию, чтобы вызывать между же-

ной и сыном постоянные раздоры и оставаться в выигрыше.

Триангулирование — нормальная часть человеческого 

общения, которая необязательно причиняет вред. Чтобы по-

нять триангулирование, важно посмотреть на него в контек-

сте, рассмотреть источник и изучить, на что оно направлено. 

Например, комментарий любящего родителя о различиях 

между детьми может быть невинным, тогда как родитель-

нар цисс своими комментариями пробуждает в них чувство 

незащищенности и ревности.

Триангулирование часто становится нормой в доме у нар-

циссов, где прямая коммуникация постоянно ломается. С по-

мощью этой техники родители и/или сиблинги-нар циссы обре-

тают контроль над отношениями в семье, дирижируют драмой 

и раздувают пламя сомнений и недоверия. Лучшая реакция на 

триангулирование — отказаться от участия в этом, напрямую 

пообщавшись с другим человеком в этом треугольнике, или 

отказаться обсуждать окружающих с нар циссом и «летучими 

обезьянами». Это может оказаться сложным в семьях, где 

связи уже ограниченны и взаимодействие обусловлено неуве-

ренностью и сомнениями. Но поскольку нар циссы полагаются 

на отделение и отчуждение людей друг от друга, снижение 

влияния этих факторов может стать эффективным способом 

изменить динамику и восстановить разорванные связи в семье.

КОНТРАСТЫ И СРАВНЕНИЯ

Мать часто триангулировала Питера и  его брата Джона. «Ка-
залось, нас во всем напрямую или неявно сравнивали»,  — 
сказал Питер. Его мать часто устраивала соревнования между 
детьми  — они должны были называть столицы штатов или 
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вспоминать исторические факты. Кто первый отвечал пра-
вильно, того хвалили. «Обычно побеждал Джон, потому что 
он был старше. Даже когда его не было рядом, казалось, что 
мать нас сравнивает. Она говорила: «Джон у нас особенный» 
или «Джон на редкость талантливый», а я знал другую сторону 
медали — это никогда не было обо мне», — сказал Питер.

КОГНИТИВНЫЕ ИСКАЖЕНИЯ

Люди с НРЛ страдают когнитивными искажениями, которые 

влияют на их способность аргументировать, видеть золотую 

середину, судить справедливо, действовать беспристрастно 

и контролировать свои эмоции. В роли родителей они модели-

руют иррациональные паттерны мышления и часто безапел-

ляционно настаивают на том, чтобы дети с ними соглашались. 

Когнитивные искажения идут рука об руку с эмоциональной 

реактивностью и приводят к непониманию и дезинформации.

Рассмотрим несколько форм когнитивных искажений, 

распространенных в нар циссических семьях.

1. Ложная дилемма

Нар циссическое мышление «или/или» создает ложные дилем-

мы либо убеждения, что у вопроса лишь две стороны и только 

одна из них правильна. Родители-нар циссы видят мир упро-

щенно и так же воспринимают детей. Они обычно делят их 

по категориям, которые считают взаимоисключающими. Если 

у одного ребенка, например, все хорошо с математикой, у дру-

гого должно быть плохо. Или если в семье ценятся высокие 

достижения, все обязаны быть талантливыми и успешными. 

В этих ситуациях детям навязываются роли. Их часто сбивает 

с толку представление о том, что если они привязаны к одно-
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му родителю, то другого должны отвергнуть. Это, естественно, 

вызывает боль, смятение, одиночество и чувство вины. Дети 

могут чувствовать, что их вынуждают выбирать между сиблин-

гами или другими родственниками, друзьями или даже между 

разными проявлениями себя: мужским и женским, творческим 

и логическим, спортивным или научным.

Пример: «Марта — мозг нашей семьи! Она получает 

только отличные оценки. Джесси еще не начал учиться, но 

очевидно, что он будет спортсменом».

2. Персонализация

Вполне естественно в какой-то мере основывать свою точку 

зрения на собственном опыте. Но у нар циссов есть привыч-

ка относить внешние события или ситуации к себе и потому 

считать, что чужие мысли или действия каким-то образом на-

правлены на них лично. Это обостряет у них острые эмоцио-

нальные реакции и стимулирует непонимание и паранойю.

Пример: «Моррисоны держат старые автомобили во дво-

ре, только чтобы досадить мне!»

3. Фильтрация

Фильтрация подразумевает, что мы сосредотачиваемся на опре-

деленных деталях, не выделяя или игнорируя те, которые не 

соответствуют нашим предвзятым представлениям. Нар циссы 

склонны использовать фильтрацию, чтобы поддерживать свое 

видение себя и других, а также чтобы оправдать свое пове-

дение. Фильтрация бывает «негативной» или «позитивной» 

в зависимости от эмоционального состояния нар циссов.

Пример: «У Джейка есть все, у меня — ничего. У него 

красивые сыновья, идеальный дом, и после того, как у него 

умерла жена, ему все сочувствовали».
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4. Поляризованное мышление

Поляризованное мышление предполагает видение только 

крайностей, почти без какой-либо середины. Нар циссы не 

умеют интегрировать положительные и отрицательные аспек-

ты себя или других в реалистичное восприятие мира.

Пример: «Ни один город не сравним с Нью-Йорком, 

и никакие жители не сравнятся с ньюйоркцами. Сюда попа-

дают самые великие и самые яркие, потому что все важное 

происходит в Нью-Йорке».

5. Чрезмерное обобщение

Когда мы чрезмерно обобщаем или используем стереотипы, 

мы берем один или несколько отдельных примеров и форму-

лируем на их основе факт или объединяем их в более круп-

ный паттерн, не имея на то адекватных оснований. Нар циссы 

это делают по той же причине, по которой они используют 

поляризованное мышление: они не видят вещи в комплексе 

и интерпретируют реальность так, чтобы она соответствовала 

их приоритетным эмоциональным потребностям.

Пример: «Она не наняла меня на работу, потому что она 

лесбиянка, а все знают, что лесбиянки ненавидят мужиков».

6. Катастрофизация

При катастрофизации мы волнуемся о вещах, которые мо-

гут произойти, ищем причины для расстройства, негативно 

интерпретируем события, ожидаем худшего и воображаем 

самые неблагоприятные сценарии. Жизнь превращается 

в минное поле: самые незначительные ситуации раздувают-

ся до потенциальных катастроф, непреодолимых препятствий 

или невосполнимых потерь. Нар циссы могут видеть жизнь 

как катастрофу, потому что они хотят внимания и сочувствия, 
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у них есть потребность считать себя жертвой или их легко 

одолевает тревожность.

Пример: «Я всю ночь не спала и волновалась, что в вы-

ходные может пойти снег, а это значит, что мой рейс отменят, 

я застряну в аэропорту и пропущу День благодарения».

7. Преуменьшение

Это обратная сторона катастрофизации, которая предполагает 

отрицание или непризнание реальных вопросов или проблем. 

Нар циссы постоянно преуменьшают свою жестокость, чтобы 

избежать ответственности и обвинений. И они преуменьша-

ют чужие заботы и проблемы, например уязвленные чувства 

детей, чтобы не пришлось иметь с ними дело.

Пример: «Ребенок слишком впечатлительный. Мне нуж-

но было привлечь его внимание, поэтому я повысил голос. 

Думаю, это его напугало, но не понимаю, почему он плачет 

из-за этого».

КЛЕВЕТА И ЛОЖНЫЕ ОБВИНЕНИЯ

Клевета и ложные обвинения — организованная преднаме-

ренная форма подрыва репутации, цель которой — дискре-

дитировать кого-либо в семье, круге общения, профессии или 

даже обществе в целом. Клевета и ложные обвинения случа-

ются в разных сферах, например в политике или бизнесе. Эта 

техника часто привлекает нар циссов, потому что она:

1. Оправдывает их действия.

2. Позволяет контролировать изложение фактов.

3. Дает возможность подготовить превентивный удар.

4. Дает возможность склонить других на свою сторону.

5. Дает возможность принять позицию жертвы.
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6. Дает возможность показать свое преимущество.

7. Дарит садистское удовольствие.

8. Саботирует «конкурента».

9. Наказывает.

10. Подчеркивает их превосходство.

Нар циссы могут опорочить человека, если он знает о них что-

то, что они хотят скрыть. Так они пытаются переложить вину 

за свое поведение или отомстить. Нар циссы могут оклеветать 

и по менее значительным поводам, таким как ревность, пре-

зрение или мелкие обиды. Какими 

бы ни были причины, у нар циссов 

отсутствует нравственный ориентир, 

они могут быть довольно расчетливы 

и безжалостны, дискредитируя жер-

тву и обрекая ее на социальную изоляцию. Они могут исполь-

зовать косвенные намеки, сплетни, искажения, недосказан-

ность или прямую ложь, чтобы посеять сомнения и обвинить 

на пустом месте. Нар цисс может опорочить бывшую супругу 

перед детьми, ребенка — «козла отпущения» — перед родст-

венниками и друзьями, коллегу — перед коллективом. Кле-

вета и ложные обвинения обычно происходят за спиной жер-

твы и часто при помощи потакателей либо «летучих обезьян».

СУМЕРЕЧНАЯ ЗОНА

Зора прожила с Шер десять лет, у них был общий дом и общая 
собака. Когда Зора начала играть в  онлайн-игры, Шер стала 
ревновать и  беспокоиться, что та ей изменяет, несмотря на 
уверения Зоры, что это не так. Спустя месяцы ссор на почве 
несуществующей измены одним вечером Зора вернулась 

НАР ЦИССЫ МЫСЛЯТ 

КРАЙНОСТЯМИ И НЕ ВИДЯТ 

ВЕЩИ В КОМПЛЕКСЕ.
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с  работы и  выяснила, что ключ от парадной двери не сраба-
тывает. «Я думала, что-то случилось с замком, — вспоминала 
она, — я знала, что Шер внутри, и забарабанила в дверь. Она 
написала мне сообщение, что поменяла замки и  не хочет со 
мной разговаривать. Я  начала звонить друзьям и  выяснила, 
что она рассказала нашему кругу, будто я  ей изменяю. Шер 
сходила к  моей семье, и  там уже не смогли мне поверить». 
Зора была подавлена и охвачена стыдом. Она изолировалась 
от общества, общаясь только с друзьями на работе и со сво-
им психотерапевтом. «Все происходило как в эпизоде сериала 
«Сумеречная зона» (Twilight Zone), где ваша привычная жизнь 
рушится прямо у вас под ногами, — сказала Зора. — В итоге 
оказалось, что Шер меня бросила ради кого-то другого, но 
почти все верили, что я была причиной разрыва. Я осознала, 
что это она мне изменяла, а весь этот цирк был продуманным, 
чтобы она не выглядела плохо, оставив меня».

СУИЦИД И ДРУГИЕ ТРАГИЧЕСКИЕ СОБЫТИЯ

Иногда травма от проживания в нар циссическом доме при-

водит к трагическим событиям — помещению в психиатри-

ческую клинику, передозировке наркотиков, вовлечению 

в криминал, беспризорности или суициду. Родители могут 

довести ребенка, назначенного «козлом отпущения», до пси-

хиатрической больницы или отказаться от него. Иногда детей 

доводят до такой степени отчаяния, ярости и кризиса, что 

у них развиваются психические заболевания, инвалидность, 

они попадают в серьезные (иногда даже смертельные) аварии 

или в тюрьму, пытаются покончить с собой. Бывшие супруги 

при агрессивных сценариях развода могут остаться без источ-

ников финансов, пережить общественное осуждение, поте-
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рять опеку над ребенком или лишиться родительских прав. 

Для членов семьи это может стать катастрофой, усугубить 

травму — но также сформировать потребность в поддержке 

для исцеления, что намного важнее.

ДВА ПОКОЛЕНИЯ «КОЗЛОВ ОТПУЩЕНИЯ»

Мэтт хорошо осознавал, что его отец был жестоким нар циссом, 
но он хотел понять, зачем мать вышла за него замуж и терпела 
это все. Узнав больше о ее прошлом, он понял, что ее отец тоже 
был нар циссом, а она играла роль «золотого ребенка». Мэтт также 
узнал, что у матери был брат, который большую часть жизни про-
лежал в психиатрической клинике. «Они никак не могли поставить 
ему точный диагноз. Некоторые говорили, что у него пограничное 
расстройство, другие — что у него ПТСР в острой форме. Я думаю, 
правда заключалась в том, что его сделали семейным «козлом от-
пущения», и мои бабушка с дедушкой отправили его в психиатри-
ческую клинику, — сказал Мэтт. — Жутко, что мои родители так же 
поступили с моим братом. Он был милейшим ребенком, но папа 
всегда на него наезжал, и на какое-то время его запрятали в пси-
хушку, когда он был подростком. Мама его оттуда вытащила, но он 
так никогда и не стал полноценным взрослым».

НАР ЦИССИЧЕСКАЯ ЯРОСТЬ: 
СПИСОК УЩЕРБА ПОСТРАДАВШИХ

«Лобовое стекло машины и продуктовая тележка, которой он 
в него бросил». — Сью

«Протаранил дверь гаража трактором «Джон Дир» стоимостью 
$25 000». — Ава
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«Окно от потолка до пола в моей гостиной». — Дариус

«Он разнес мой MacBook Pro об дверь перед нашими детьми, 
когда я  не успела вовремя вынуть из духовки еду, которую 
разогревала для него». — Эдриэнн

«Он убил мою кошку». — Сурия

«Он забросил на потолочный вентилятор барную табуретку, 
сломав и то и другое». — Тести

«Пустые бутылки из-под вина». — Розмари

«Он разломал на улице акустическую гитару и  бросил ее 
там». — Фейт

«После того как я уличила его в неверности, он разломал обе-
денный стол, швырнув его через комнату, а затем запустил ко-
фейной чашкой прямо в  дверцу духовки. И  да, он снова мне 
изменил». — Тэмми

«Она сломала мою волю к жизни». — Сэмюэл

«Мой бывший ударил в  стену, и  из-за этого отвалился целый 
лист гипсокартона 4 x 8 футов. Благодаря ему я отлично нау-
чилась работать с гипсокартоном». — Мэри

«Бессчетное множество сотовых телефонов». — Дэни

«Сердце, душа, самооценка, счастье, уверенность». — Таня

«Больше всего он любил «выбрасывать» нас с дочерью из дома 
на мороз». — Ребекка

«Он сжег всю мою одежду, наделал дыр в дверях и опустошил 
банковские счета». — Мэг

«Она искромсала мои дневники». — Барб
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«Получил багром по голове». — Глен

«Ребра моей собаки». — Бетти

«Он выбросил прах моего отца». — Джен

«Он ударил в стену и сломал себе руку». — Минди

«Игрушки наших детей». — Сондра

«Мои ребра, ноги, челюсть, пальцы, коленные чашечки, глаз-
ницы, зубы и нос… но только не желание выжить». — Кэтт 
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ГЛАВА 10

Уважение и любовь нар цисса

БЛИЗКИЕ ЛЮДИ НАР ЦИССОВ, ЕСТЕСТВЕННО, ИНТЕРЕСУЮТСЯ И ДАЖЕ 

зацикливаются на том, о чем пекутся нар циссы и что они 

уважают, и часто это кажется спорным, противоречивым 

и быстротечным. Семья, друзья и все, кто находится рядом 

с нар циссом, осознанно или неосознанно пытаются понять, 

как заслужить его иллюзорные уважение и любовь, чтобы вы-

строить с ним отношения, получить одобрение и избежать 

конфликта.

«УВАЖЕНИЕ» НАР ЦИССА

Мы говорим себе, что в глубине души нар циссы должны 

задумываться о благородстве, доброте, правде, милосердии, 

справедливости, сострадании, благодарности и любви. По-

чему бы и нет? Это фундаментальный список принципов, 

которые определяют лучшее в нас, идеалы, на которые мы 

опираемся при построении отношений, создании семей, ин-

ститутов и обществ. У нас может не получиться, но в целом 

мы признаем важность и необходимость достижения этих 

целей. Сами нар циссы часто говорят, что они верят в такие 
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идеалы, и выставляют себя поборниками принципов и мо-

рали.

Мы думаем, что, если будем проявлять сострадание, бу-

дем честны и последовательны, нар циссы распознают наши 

добрые намерения и отнесутся к ним с уважением. Мы дума-

ем, что, проявляя честность, получим честность в ответ. Если 

мы проявим к ним сострадание, они поступят так же. Если 

мы позаботимся об их благополучии, они позаботятся о на-

шем. Если мы полюбим их — они полюбят нас.

К несчастью, люди с нар циссическим расстройством ред-

ко отвечают взаимностью на добрые поступки и редко уважа-

ют что бы то ни было. Их иерархическое мышление и кре-

до «все или ничего» означают, что 

они цинично воспринимают мир как 

разделенный на победителей и про-

игравших. Их чрезмерное чувство 

собственной значимости оправдыва-

ет нарушение прав тех, кто менее защищен. Их потребность 

чувствовать свое превосходство приводит к тому, что они об-

ращаются с окружающими как с плебеями. А отсутствие эмо-

циональной эмпатии часто проявляется в жестоком и разру-

шительном поведении со всеми, кто встречаемся им на пути.

Итак, что насчет уважения власти, богатства, славы и вли-

ятельности? Хотя нар циссы идеализируют людей и вещи, 

которые могут поднять их собственный статус, ими движет 

желание обладать и управлять этими заветными призами. 

Обычно, как только нар циссы завладеют ими, они переста-

нут соответствовать завышенным нар циссическим стандартам 

и их перебросят в урну, где лежат бесполезные и разочаро-

вавшие. Разрушение иллюзий и обесценивание — вот что 

следует за нереалистичными ожиданиями нар циссов. Если 

МЫ ДУМАЕМ, ЧТО ЕСЛИ 

ПОЛЮБИМ НАР ЦИССОВ, 

ТО И ОНИ ПОЛЮБЯТ НАС. 
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нар циссы не могут получить желаемое, они начинают завидо-

вать и пытаются унизить и/или разрушить его. Недостижимое 

превращается в нечто, что нужно завоевывать до тех пор, пока 

нар цисс не водрузит флаг победы.

ПРЕЗРЕНИЕ НАР ЦИССА

Нар циссы практически всегда доходят до точки, когда начи-

нают презирать все и вся. Если вам это кажется крайностью, 

посмотрите словарное определение презрения: «чувство, что 

человек или предмет недостоин уважения, не имеет ценно-

сти или заслуживает издевок»*. Буквально ничто и никто не 

защитится от циничного презрения нар цисса.

Люди с НРЛ презирают:

1. Язык, который они переиначивают и искажают.

2. Доброту, в которой они видят двуличие или наивную 

слабость.

3. Честность, которую они избегают и извращают.

4. Ответственность, которую они перекладывают на дру-

гих.

5. Доверие, которое они попирают.

6. Любовь, которую они не могут чувствовать неизменно, 

но используют как оружие против тех, кто может.

7. Подлинность, которая угрожает их образу.

8. Щедрость, которая угрожает их примитивному эгоизму.

9. Прощение, которое они воспринимают как признание 

вины и наделение других властью.

*  Это определение дано по онлайн-словарю английского языка Lexico.

com, разработанному совместно с «Издательством Оксфордского университе-

та». «Словарь русского языка» Ожегова определяет презрение как «глубоко 

пренебрежительное отношение к кому-нибудь или чему-нибудь». — Прим. ред. 
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10. Угрызения совести, которых они не испытывают, но 

в которых видят слабость, позволяющую использовать 

других людей.

11. Достоверность, которая угрожает их защите — искаже-

нию реальности.

12. Правду, которую боятся, и работают над тем, чтобы ее 

отрицать, игнорировать или искажать.

«ЛЮБОВЬ» НАР ЦИССА

Рассматриваете ли вы отношения с нар циссом как любовные, 

зависит от того, насколько сильно его личностное расстрой-

ство, каковы ваши потребности в этих отношениях и что вы 

считаете любовью. У нас у всех есть сильные и слабые сторо-

ны и своеобразные пути выражения и переживания любви. 

А сама любовь может принимать множество форм. Она может 

быть постоянной или переменчивой, быстротечной или дол-

гой, романтической или платонической. Даже так называемая 

безусловная любовь требует неких условий. Горячо любимый 

нами человек может переступить черту: применить физиче-

ское насилие, солгать в важном вопросе или стать жертвой 

пагубных привычек. Но большинство из нас надеется дать 

и обрести любовь, основанную на близости, взаимном приня-

тии и постоянном развитии — и, вероятно, это не та любовь, 

которую можно разделить с нар циссической личностью. Ко-

нечно, базовая потребность ребенка в безусловном нежном 

признании лежит за пределами способностей нар циссов.

Нар циссы на первое место ставят собственные потреб-

ности и по привычке обесценивают и отвергают самых близ-

ких людей. Эмоционально здоровые и способные на эмпатию 

люди не делают этого, даже если хотят завершить отношения. 
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Такое отношение к партнерам/супругам наступает после пе-

риода идеализации, который мог ощущаться как эйфория. 

Подобные люди часто остаются в несчастливых отношени-

ях с нар циссами, забыв про здравый смысл и самоуважение 

в попытке вернуть ту невероятную любовь, которая была на 

заре отношений. Они часто винят себя в том, что нар цисс их 

обесценивал, и могут желать восстановить отношения, кото-

рые закончились не лучшим образом.

Детям, в том числе повзрослевшим, родитель-нар цисс 

периодически уделяет позитивное внимание. Но это скорее 

форма подкрепления, которое сменяется игнорированием 

и насилием, что сбивает детей с толку и заставляет постоянно 

стремиться завоевать внимание и любовь. Подобное отноше-

ние со стороны нар цисса может быть намеренным или не-

осознанным. Такие дети могут десятилетиями, а иногда и всю 

жизнь, искать одобрения, получая вместо этого мучительное 

безразличие и/или даже наказание. При этом возможны ред-

кие моменты или периоды признания, любви, заботы и щедро-

сти. Выросшие дети нар циссов часто заблуждаются, надеясь, 

что однажды родители признают свою жестокость и распахнут 

перед ними объятия, которых те напрасно ждали всю жизнь. 

Хотя эта фантазия особенно сильна у «козла отпущения» и «по-

терянного ребенка», даже «золотые дети», «герои» и «дети-та-

лисманы» понимают, что «любовь» родителя-нар цисса условна 

и что они обязаны постоянно ее завоевывать, иначе потеряют. 

Ни «козлов отпущения», ни детей-фаворитов не признают 

и не ценят за их истинную суть: оценивают только их способ-

ность удовлетворять потребность родителей-нар циссов, такую 

как негативная или позитивная проекция.

Нар циссы могут говорить о любви и заботе и даже пе-

риодически совершать соответствующие поступки, но они по 
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сути своей патологически корыстны и жестоко обесценивают 

других. Присущее им иерархическое мышление и нестабиль-

ная самооценка лишают их гибкости и делают агрессивно-тре-

бовательными. А их расстройство эмпатии означает, что они 

не в состоянии последовательно (если в состоянии вообще) 

взаимодействовать с людьми на эмоциональном уровне, по-

мимо случаев, когда им что-то нужно.

ПРИМАНКА

Адель описывала своего отца как опытного психолога, который 
множество раз соблазнял женщин — и затем оставлял их. Не-
которые из них были его клиентками, и  абсолютно все были 
моложе и внешне привлекательнее, чем он сам. «Мой папа не 
красавчик и никогда им не был, — сказала Адель, — но у него 
есть годами отработанный подход к женщинам. Он очень вни-
мательно выслушивает их желания и потребности и затем под-
держивает их более чем полностью». Адель вспоминает, что это 
началось после развода родителей, когда ей было около три-
надцати лет: отец раз за разом по одному и тому же сценарию 
знакомил ее с «женщиной всей своей жизни». «В ее присутствии 
он очаровательно улыбался и заявлял, что я должна ее любить, 
потому что она часть нашей нынешней семьи. Кстати, подра-
зумевалось, что я частью семьи не являюсь». Адель поясняла, 
что каждый раз после того, как в него влюблялась новая жер-
тва, он повышал ценник за свое внимание. «Он требовал, чтобы 
они больше им восхищались и терпели больше насмешек. Но 
обещанных за это чудес все не было, и  они впадали в  отчая-
ние, — объясняла Адель. — Я всегда знала, когда наступит ко-
нец отношений. Он каждый раз говорил одно и то же: «Если бы 
я знал, насколько она эмоционально нестабильна».
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МНЕ ЗАКОН НЕ ПИСАН

Свекровь Люсии Элейн гордилась умением обходить правила. 
После смерти мужа она не сняла с  машины знак «Инвалид», 
чтобы и  дальше парковаться у  входов в  здания. Она даже 
притворялась хромой, чтобы выглядеть соответственно. По-
сле того как Люсию парализовало в  автомобильной аварии, 
ей понадобились места для инвалидов. Однажды она искала 
парковку у  продуктового магазина и  увидела машину Элейн 
на месте для инвалидов. «Я знала, что Элейн так делает, и вот 
столкнулась с этим сама, — сказала она. — Когда я увидела ее 
в магазине, я попыталась объяснить, что ее поведение вредит 
другим людям. Она не извинилась и продолжила использовать 
знак, пока его срок не истек. Это реально помогло мне понять, 
что мой муж пережил в детстве».
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ГЛАВА 11

Почему нар циссизм 
процветает в семьях

ЕСЛИ ВЫ ВИДИТЕ СХОЖИЕ ПАТТЕРНЫ У НАР ЦИССОВ, ПОЯВЛЯЮЩИХСЯ 

в вашей жизни, должны быть причины, по которым нар-

циссы появляются в вашей жизни. Выяснив их, вы можете 

надеяться положить конец этому циклу. 

Вы могли слышать о кластерах заболевания: явлении, при 

котором случаи определенных заболеваний или расстройств 

выявляются очень часто и на небольшой территории. НРЛ — 

не исключение: кластеры проявляются в семьях, передаются 

из поколения в поколение, и связи в кластере обусловлены 

как биологическим родством, так и браками.

НАР ЦИССИЗМ — ВАША НОРМА

Если ваши родители (один или оба; родные или приемные) 

были нар циссами, к сожалению, нар циссизм мог стать для 

вас нормой. Знакомое имеет над большинством из нас ог-

ромную власть (прежде всего подсознательно), и вас могут 

притягивать нар циссы — друзья, начальники, сотрудники, 

возлюбленные и даже врачи и психотерапевты. Проекция, 
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газлайтинг и унижение со стороны нар цисса вам хорошо зна-

комы, и вас воспитали так, что вы принимаете насилие и 

в процессе вините себя за происходящее. Если, например, вы 

были «козлом отпущения» у доминирующего отца-нар цисса, 

есть шанс, что в дальнейших отношениях вы будете как бок-

серская груша, пока не научитесь находить для себя новую, 

более здоровую норму.

Хорошая новость: независимо от того, с чем вы взрослели, 

нар циссизм ненормален. Большинство людей развивают от-

носительно стабильное восприятие себя, научаются эмоцио-

нальной эмпатии и имеют адекватные моральные ориентиры, 

которые управляют ими в отношениях. Детство, проведен-

ное под влиянием НРЛ, ни в коем случае не обрекает вас 

на это же расстройство, как и на повторение этих паттернов. 

Однако оно предрасполагает вас к дальнейшим отношениям 

с нар циссами до тех пор, пока вы не проработаете их ак-

тивно и не измените свою жизнь. Для этого важно изучать 

родительскую семью, разобраться в дисфункции, которая ее 

поразила, и деструктивных паттернах нар циссизма, а также 

привнести осознанность в свои отношения. Больше о соза-

висимости вы можете узнать из главы 13.

МАРТЫШКА ВИДИТ, МАРТЫШКА ДЕЛАЕТ

Подобно всем приматам, люди учатся друг у друга, в част-

ности у опекунов: родителей, бабушек и дедушек, старших 

братьев и сестер. Если вы видите нар циссические модели, 

вы, вероятно, повторите как минимум некоторые паттерны 

нар циссического мышления, чувств и поведения. Вы може-

те принять черты родителя-нар цисса и тогда сами станете 

нар циссом, заставите других отрицать себя, как заставляли 
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вас. Вы можете подражать родителю-потакателю и начать 

действовать как созависимый от партнера-нар цисса. Или 

вы можете воспитать ребенка-нар цисса, неосознанно со-

здав нездоровую среду, подобную той, в которой росли сами, 

и, возможно, передав ему генетическую предрасположен-

ность к НРЛ.

Хорошая новость: приматы, и люди в том числе, — это 

высокоадаптивные существа, гибкие и способные учиться всю 

жизнь. Ущербную модель вашей родительской семьи можно 

преодолеть и заместить более здоровыми паттернами. То, что 

ваша семья была нар циссической, не означает, что вы тоже 

станете нар циссом. Влияние позитивных моделей, например 

эмоционально стабильного второго родителя, родственника, 

друга и/или учителя, может стать мощным стимулом для пе-

ремен к лучшему. А плохие примеры часто преподносят уро-

ки, которые мы помним дольше всего.

БИОЛОГИЯ

Как уже говорилось, нарушение связи с основными опеку-

нами давно считается вероятной причиной возникновения 

НРЛ. Однако в развитии этого расстройства также велика 

роль генетических и нейробиологических факторов. Как и 

в случае со многими другими расстройствами, например 

алкоголизмом или шизофренией, скорее всего, в развитии 

нар циссических адаптационных механизмов у ребенка сраба-

тывает сочетание воспитания и наследственности, которое во 

взрослом возрасте становится полноценным НРЛ.

Хорошая новость: здоровая и прочная связь между детьми 

и их опекунами может «выключить» генетический переклю-

чатель ДНК ребенка, влияющий на развитие НРЛ.
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МЕЖПОКОЛЕНЧЕСКАЯ ПЕРЕДАЧА ТРАВМЫ

К большому сожалению, нар циссизм часто передается из 

поколения в поколение подобно радиации. Нар циссическая 

мать может наградить НРЛ своего сына, который повторяет 

паттерн и неадекватно ведет себя с собственными детьми, 

а те продолжают этот цикл со своими потомками. Подобное 

притягивает подобное, и травма, так 

или иначе, может повториться. Даже 

ребенок, выросший в нар циссической 

семье, но не ставший нар циссом, мо-

жет вступить в брак с партнером, страдающим этим расстрой-

ством, и продолжить паттерн со своими детьми, что повысит 

вероятность наследования травмы.

Хорошая новость: хотя межпоколенческая травма по опре-

делению имеет тенденцию передаваться дальше, не факт, что 

это обязательно случится. Новые поколения порождают дру-

гих родителей, другие стили воспитания, социальное влия-

ние и генетику, что создает возможности для более здорового 

исхода. Большинство живых существ по природе стремятся 

к свету и исцелению, выбирая мир, а не раздор; любовь, а не 

жестокость и ненависть. Как только вы поймете и увидите, 

с чем имеете дело, у вас появятся силы исцелиться.

В КАКИХ БЫ УСЛОВИЯХ ВЫ 

НИ РОСЛИ, ПОМНИТЕ: НАР-

ЦИССИЗМ — ЭТО НЕ НОРМА. 



Ч А С Т Ь  4
ПАРТНЕРЫ НАР ЦИССОВ
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ГЛАВА 12

Любовь, партнерство 
и разрыв с нар циссом

В НАР ЦИССА ОЧЕНЬ ПРОСТО ВЛЮБИТЬСЯ. СКЛОННЫЕ К  БЕЗУМНОЙ 

страсти и зависящие от других в эмоциональном плане, 

люди с НРЛ стремятся найти «идеальную» пару и могут 

очень настойчиво преследовать объект любви.

РОМАНТИЧЕСКАЯ ИДЕАЛИЗАЦИЯ

Впадающие в крайности и не имеющие здоровых границ нар-

циссы готовы на все на ранних этапах ухаживания. Когда они 

знакомятся с человеком, в котором видят идеал, они превозно-

сят его и обычно активно выражают свой интерес в форме уси-

ленного внимания и лести, неожиданных выражений близости 

и слишком ранних обещаний любви и преданности.

Отзеркаливание 

Отзеркаливание, или отражение того, что делают и говорят 

другие, — это общепринятая модель поведения. Многие из 

нас, часто неосознанно, используют ее для того, чтобы вы-

строить хорошие отношения или проявить чувство единения 
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с другими людьми. Мы, например, можем подстроиться под 

уровень энергии другого человека (или животного), тон, вы-

ражение лица и язык тела, чтобы проявить понимание, под-

держку и эмпатию.

Люди с НРЛ используют отзеркаливание вместо эмпа-

тии. Если у них есть шанс или желание заполучить нового 

партнера, они отражают стиль, интересы и ценности этого 

человека. Если вам нравится садоводство, шоколад ручной 

работы и кроссворды, то и им тоже! Если вы обожаете тату, 

они его себе набьют. Если вы хотите родить пятерых детей — 

вау! — они тоже.

Нар циссы отзеркаливают по трем главным причинам:

1. Им не хватает стабильной «Я-концепции», и они приме-

ряют на себя вашу.

2. Они пытаются завоевать вас, отражая то, что, по их мне-

нию, вы хотите увидеть.

3. Они имитируют близость, потому что неспособны создать 

искренние глубокие связи. 

Если к вам начали проявлять такое внимание, вы можете по-

чувствовать себя так, будто встретили свою вторую половин-

ку — человека с похожими вкусами и взглядами на жизнь. 

Если за вами ухаживает нар цисс, знайте: на первых порах 

они работают над тем, чтобы полностью сосредоточиться на 

ваших потаенных потребностях и слабых местах1, а также ис-

полнять ваши желания. На этапе идеализации страсть нар-

цисса может быть такой сильной, что вы решите: вот она, 

любовь всей моей жизни. Это может настолько одурманить, 

что внимание нар цисса заставит вас забыть о здравом смысле 

и обычной осторожности.
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ОБЕСЦЕНИВАНИЕ И ОТВЕРЖЕНИЕ

Поскольку нар циссы видят мир черно-белым («все или ни-

чего») и всегда жаждут недосягаемого совершенства, в от-

ношениях они неизбежно разочаровываются и отказывают-

ся от объекта любви. И поскольку моральных ориентиров 

у нар циссов нет, они открыто выражают свое разочарование 

через враждебное поведение: жалобы, обесценивание, игры 

разума и оправдание собственной ярости, а иногда и пря-

мого предательства либо разрыва отношений с партнером. 

Нар циссы в любовных отношениях почти всегда доходят 

до фазы обесценивания, но не всегда отказываются от парт-

нера. Некоторые бегут искать новую добычу, но многие ищут 

длительных отношений и остаются в них, обычно манипули-

руя партнером и проявляя насилие. Супруги-нар циссы также 

могут чередовать идеализацию и обесценивание, чтобы уста-

новить контроль или в силу эмоциональной нестабильности. 

От людей, находящихся в длительных отношениях с нар-

циссами, ожидается, что они бесконечно и без особой на-

дежды на взаимность будут:

1. Читать мысли.

2. Соглашаться без вопросов.

3. Уступать без колебаний.

4. Жертвовать собой.

5. Уделять внимание.

6. Восхищаться.

7. Убирать беспорядок (в прямом и переносном смысле).

8. Прощать бездушное и жестокое отношение.

9. Выдерживать постоянную критику.

10. Соглашаться на нарушение границ.

11. Принимать двойные стандарты.
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12. Подбадривать.

13. Прощать ошибки.

14. Игнорировать свои потребности.

15. Принимать на себя вину за то, что нар цисс причиняет 

им боль.

Ничего личного; это мир глазами нар цисса.

ПОЧЕМУ ВЫ ЭТО НЕ ПРЕДВИДЕЛИ

Люди с НРЛ видят жизнь глазами ребенка и потому рассматри-

вают свою вторую половинку или как идеальную пару, или как 

огромное разочарование. Но на раннем этапе романтических 

отношений внимание с их стороны кажется идеальным. Это ме-

шает осознать бинарное мышление нар циссов и их проблемы 

с эмпатией до тех пор, пока они не причинят серьезный вред.

Любой человек может попасть в ловушку отношений с нар-

циссом. Нар циссизм настолько деструктивен и не вписывается 

в рамки здоровых норм и мышления, что его буквально не-

возможно ни вообразить, ни понять, если вы не сталкивались 

с ним лично. Нар циссы часто продуманно скрывают высоко-

мерие и презрение, когда им это выгодно, и используют все 

способы манипуляции, чтобы спроецировать насилие на своих 

жертв. Найти правду в этом безумии невероятно трудно. 

ЖИЗНЬ С НАР ЦИССОМ: АД В БЕЛИЧЬЕМ КОЛЕСЕ

Если вы не покинули партнера после этапа идеализации, 

ваши запутанные отношения, вероятно, засорены невыпол-

ненными обещаниями, жестокостью, сожалениями и, воз-

можно, проблемами с финансами и законом. В условиях бо-

лезненного обесценивания вы, как доведенный до отчаяния 
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человек, просто пытаетесь выжить, и если у вас есть дети, 

помогаете выжить им. Ваши отношения похожи на ад в бе-

личьем колесе: вам приходится постоянно бежать, чтобы не 

сойти с ума и избавиться от ежеднев-

ного насилия, но фактически вы ни-

куда не приходите, а потому все чаще 

ощущаете себя в ловушке и без сил. 

Вы запутались в альтернативной ре-

альности нар цисса, в жестоком иска-

жении правды, которое служит его потребности ощущать себя 

исключительным и имеющим особые права за чужой счет.

Нар циссы нуждаются в вас гораздо сильнее, чем вы в них, 

но никогда вам об этом не скажут. Они настолько боятся, что 

кто-то заденет их нар циссическую травму, и настолько готовы 

ударить первыми, что будут применять к вам насилие до тех 

пор, пока вы им будете позволять. Страстно желая выпутать-

ся из этой сложной ситуации, вы можете также скучать по 

обольстительному вниманию и преклонению партнера. Вам 

могут нравиться его положительные качества, и вы начнете 

думать о том, как вернуть его любовь.

Но даже если вы всерьез озабочены партнером и вашими 

отношениями, нар цисс видит вас только сквозь ограниченную 

линзу собственной выгоды: «Что здесь есть для меня?» Нар циссы 

неспособны по-настоящему заботиться о чьих-либо потребностях, 

кроме собственных. Фактически их можно назвать паразитами, 

и, пока вы остаетесь в отношениях с нар циссом, вы будете его 

«хозяином»-потакателем, жертвующим своим счастьем, стабиль-

ностью, самооценкой, эмоциональным и физическим благополу-

чием ради человека, неспособного на ответную любовь.

Элинор Гринберг описывает партнера-нар цисса следую-

щим образом:

СТРАСТЬ НАР ЦИССА МОЖЕТ 

ЗАСТАВИТЬ ВАС ЗАБЫТЬ 

О ЗДРАВОМ СМЫСЛЕ 

И ОСТОРОЖНОСТИ.
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Нар циссы редко относятся тепло к кому-либо, кроме себя 

и нынешнего объекта восхищения. То, что нар цисс счи-

тает проявлением такого отношения, обычно оказывается 

либо обманом, благодаря которому нар цисс получает жела-

емое, либо его собственными ощущениями от внимания со 

стороны партнера. Следовательно, когда нар цисс говорит: 

«Я люб лю тебя», на самом деле он имеет в виду: «Мне нра-

вится, как я прямо сейчас себя чувствую благодаря тебе». 

Более того, поскольку для большинства нар циссов незаме-

нимых людей не существует, они могут моментально изба-

виться от нынешнего реципиента положительных эмоций, 

если того потребуют обстоятельства2.

КТО ПОПАДАЕТСЯ НА УДОЧКУ НАР ЦИССА

Каждый может вступить в романтические отношения с нар-

циссом. Однако существуют типы личности, которые более 

других склонны привлекать нар циссов и притягиваться 

к ним, а также оставаться в отношениях в ущерб своим ин-

тересам.

1. Вас вырастили нар циссы

Если родители (один или оба) были нар циссами, вы прини-

маете динамику нар циссических отношений как нормаль-

ную. Не важно, выполняли ли вы роль «золотого ребенка» 

или «козла отпущения», «потерянного ребенка» или «ре-

бенка-талисмана»: вы предрасположены к романтическим 

отношениям и бракам с нар циссами. Родители создали эту 

модель, а вас втиснули в роль  созависимого, и есть вероят-

ность, что вы будете повторять ее до тех пор, пока не рас-

познаете паттерн и не сделаете все, чтобы его изменить. 
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Мы часто раз за разом играем роли, с которыми хорошо 

знакомы. Нас эмоционально и психологически на это про-

граммируют. Но есть хорошая новость: вы можете разорвать 

паттерн взаимодействия с нар циссом, научиться выходить из 

него и жить дальше.

2. Вы выросли в других травматичных обстоятельствах

Дети, воспитанные в деструктивной среде другого типа, та-

кой как жестокое обращение или зависимость опекуна от па-

губных привычек, могут быть предрасположены к принятию 

и даже поиску нар циссических отношений. Люди с низкой 

самооценкой, пережившие в детстве травмирующий опыт, 

в том числе психоэмоциональное, физическое и/или сексу-

альное насилие, уязвимы перед нар циссами. Ранняя травма 

может заложить склонность к саморазрушению и виктимно-

сти*. Возможно, вам внушили, что вы не заслуживаете долж-

ного отношения, стабильных отношений, личностных границ, 

вежливости или безусловной любви. Возможно, к вам были 

не слишком добры, что уж говорить о любви. Нар циссы вы-

бирают уязвимых людей, которые склонятся перед их волей.

3. У вас очень высокая эмпатия

Если вы тонко чувствуете эмоции других людей, вас могут 

начать использовать те, кому недостает эмпатии. Большинству 

из нас, особенно людям с развитой эмпатией, сложно понять, 

как это, когда ее не хватает. Ваша чувствительность может по-

будить вас помогать эмоционально зависимым и надломлен-

ным людям, в частности глубоко травмированным нар циссам.

*  Свойство личности становиться жертвой различного рода престу-

плений чаще, чем другие люди, или в нейтральных для большинства усло-

виях. — Прим. ред.
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4. Вы «опекун»/«спасатель»

Вы хотите спасать, лечить, восстанавливать, чинить, обере-

гать, защищать и бороться за справедливость. Вы хотите убе-

речь людей, животных и различные социальные группы от 

вреда и несправедливости. Не важно, какая сложилась ситуа-

ция; вы хотите все исправить. Есть вероятность, что в детстве 

вы играли роль «опекуна» и до сих пор так себя идентифи-

цируете. Это одновременно может являться и вашим даром, 

и ловушкой для вас. Все зависит от того, насколько хорошо 

вы научились выстраивать здоровые границы и находить гар-

монию между своими и чужими потребностями.

Еще вы можете рассматривать нар цисса, появившегося 

в вашей жизни, как самое большое испытание. Но в одиноч-

ку вы не сможете исцелить людей с НРЛ и не научите их 

эмпатии. Они пережили нарушение базовой привязанности 

с близкими людьми на этапе формирования личности, и это 

привело к глубоким травмам развития. Возможно, вы сможете 

им помочь, если они захотят этого сами, но это очень мало-

вероятно. Подумайте: оно того стоит?

УТРАТА ЛУЧШЕГО ДРУГА

Никки страдала от тревожности, но она никогда не знала, 
сколько тревожности было заложено в ней природой, а сколь-
ко — ее жизнью с молодым человеком, который принижал ее, 
воевал с  ее матерью и  диктовал свои решения. После рож-
дения дочери у  Никки случился приступ послеродовой де-
прессии, который выражался в болезненном ощущении оди-
ночества. «Со мной всегда был мой золотой ретривер Рекс. Он 
клал подбородок мне на колени и  утешал меня, пока я  пла-
кала, иногда часами,  — сказала она.  — Он всегда был моим 
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лучшим другом». После того как ее бойфренд потерял работу, 
хотя его семья продолжала поддерживать его материально 
и он мог позволить себе платить за новый грузовик, он насто-
ял на том, чтобы они избавились от Рекса. «Он сказал мне, что 
мы должны отдать собаку, потому что не сможем оплачивать 
ветеринара, если что-то случится с его здоровьем, — сказала 
Никки.  — Он всегда ненавидел Рекса. Больше я  свою собаку 
никогда не видела».

ВАШ ПАРТНЕР — НАР ЦИСС?

Изучаете ли вы текущие отношения или пытаетесь разобрать-

ся в завершенных, ваше смятение от мысли, что партнер мог 

оказаться нар циссом, вполне понятно. Но осознать это далеко 

не так тяжело, как жить с нар циссом в реальности. Чтобы сде-

лать шаг к  поиску новых сил и возможностей, необходимо, 

как бы больно это ни было, спросить себя вот о чем.

Если вы дошли до этой части книги, вероятно, у вас уже 

есть ответ. Но давайте поговорим честно. Ваш партнер нар-

цисс? И если да, насколько все плохо? Задайте себе следую-

щие вопросы.

Как вы себя ощущаете со своим партнером

1. Чувствуете ли вы, что вам постоянно нужно успокаивать 

партнера во избежание конфликта?

2. Скрываете ли вы от партнера свое мнение из страха, что 

он не согласится с вами?

3. Часто ли вы не понимаете, что пошло не так в разговоре 

с партнером?

4. Ощущаете ли вы, что с вашим партнером небезопасно 

свободно выражать свои чувства?
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5. Держите ли вы свои мысли при себе из страха, что парт-

нер вас осудит или не одобрит?

6. Подчиняетесь ли вы желаниям партнера во избежание 

ссоры?

7. Кажется ли вам, что, по мнению партнера, вы все делаете 

неправильно?

8. Возникают ли у вас регулярно тревога или напряжение, 

связанные с партнером?

9. Чувствуете ли вы, что все время говорите или делаете 

своему партнеру что-то не то?

10. Фильтруете ли вы сказанное друзьям о партнере/отноше-

ниях из страха, что он будут плохо выглядеть в их глазах?

11. Ловите ли вы себя на том, что оправдываете поведение 

партнера?

12. Беспокоитесь ли вы, что партнер будет критиковать или 

стыдить вас на публике?

13. Чувствуете ли вы себя уверенно во всех сферах жизни, 

сомневаясь в себе только в том, что касается отношений 

с партнером? 

14. Складывается ли у вас впечатление, что отношения 

с партнером оторвали вас от остального мира?

15. Ограничиваете ли вы контакт со своей семьей или дру-

зьями, чтобы не расстраивать партнера?

16. Кажется ли вам, что партнер вас часто критикует и/или 

подвергает нападкам?

17. Часто ли вы, сами не зная почему, чувствуете себя вино-

ватым перед партнером?

18. Кажется ли вам, что все сводится к желаниям партнера?

19. Часто ли вы сомневаетесь, что партнер вас любит?

20. Чувствуете ли вы физическую незащищенность в присут-

ствии партнера?
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Как ваш партнер ведет себя с вами

21. Партнер вас постоянно перебивает или игнорирует?

22. Партнер постоянно хочет быть в центре внимания?

23. Партнер гиперчувствителен, но в излишней чувствитель-

ности обвиняет вас?

24. Партнер часто придирается, раздражается и контролиру-

ет все сказанное и сделанное вами?

25. Партнер проклинает и обзывает вас?

26. Партнер вас ругает?

27. Кажется ли вам во время ссоры, что партнер превраща-

ется во враждебного незнакомца?

28. Ведет ли партнер себя презрительно по отношению к вам?

29. Партнер врет вам или преувеличивает что-либо?

30. Говорит ли партнер болезненные вещи, которые вы ни-

когда бы не сказали?

31. Играет ли партнер в молчанку, чтобы наказать вас?

32. Кажется ли вам, что партнер всегда берет верх?

33. Если что-то пошло не так, обвиняет ли ваш партнер 

в этом вас или других?

34. Ваш партнер угрожает вам или злится, когда вы прово-

дите время с другими людьми?

35. Агрессивен ли ваш партнер по отношению к вашей семье 

и/или друзьям?

36. Часто ли партнер интерпретирует действия других людей 

или ситуации иначе, чем вы?

37. Угрожает ли партнер уйти от вас и забрать все имущество?

38. Применяет ли партнер физическое насилие?

39. Угрожает ли вам партнер и причиняет ли физический 

вред?

40. Причиняет ли партнер вам боль и страдание после того, 

как пообещал исправиться?



ПАРТНЕРЫ НАР ЦИССОВ- 208 -

Если вы ответили «да» на большинство этих вопро-

сов, у вас есть веская причина думать, что ваш партнер — 

нар цисс и абьюзер. Если вы физически не ощущаете себя 

в безопасности и/или чувствуете, что 

постоянно сталкиваетесь с критикой, 

яростью и другими формами насилия, 

вы должны попытаться найти выход. 

Но действуйте разумно. Если ваш 

партнер нестабилен и склонен к обвинениям и ярости, вы 

должны сначала защитить себя, а уже затем противостоять 

ситуации или менять что-либо. 

ХОРОШИЙ СОЛДАТ

В детстве Коди был эмоциональным опекуном своей тре-
бовательной и  нестабильной матери. Он усвоил паттерны 
созависимости и в  колледже вступил в  деструктивные от-
ношения. «12 лет она мне лгала, использовала меня и  об-
суждала за моей спиной, а я  со всем этим мирился. После 
того как она забеременела от другого мужчины, я помог ей 
растить дочь. Я  остался с  ней, потому что верил: она моя 
единственная. Мы планировали пожениться, но, когда я по-
пытался обсудить проблемы в наших отношениях, она ушла. 
Через месяц она вышла за другого парня. Я был раздавлен». 
Так было, пока Коди не узнал о нар циссизме и созависимо-
сти. Потом он смог проработать прошлое и  избавиться от 
связанных с  ним эмоций. «В итоге я  увидел полную карти-
ну — как в детстве меня настроили на жертвенность и отказ 
от собственных потребностей, — сказал он. — Я продолжаю 
над этим работать, но уже сейчас понимаю, чего не хочу 
в отношениях».

ВЫ НЕ СМОЖЕТЕ В ОДИНОЧКУ 

ИСЦЕЛИТЬ НАР ЦИССА 

И НАУЧИТЬ ЕГО ЭМПАТИИ.
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НАР ЦИСС —  ЧЕЛОВЕК-ПАРАЗИТ

Если мы посмотрим на нар циссизм как на вид паразитизма, 

нам будет проще понять, что нар циссы относятся к другим 

людям как к источнику питания. Они всегда ищут внимания 

и одобрения, которых не получили на ключевых этапах раз-

вития. Их искаженное восприятие жизни заставляет искать 

свою ценность во внешнем мире. Как «паразиты», нар циссы 

дают высокую эмоциональную и психологическую нагрузку 

на своих «хозяев».

Ученые обнаружили много вариантов отношений «хозя-

ин — паразит», в которых паразит фактически изменяет мозг 

и поведение хозяина, чтобы заставить его выполнять жизнен-

но важные для паразита циклы. Один из видов крошечной 

осы*, например, откладывает свое яйцо вместе с химически-

ми веществами в божьей коровке3. Личинка вылупляется из 

яйца и употребляет в пищу то, что заглатывает божья коровка, 

фактически пожирая ее изнутри. Когда личинка осы стано-

вится довольно большой, она прорывается из божьей коровки 

и заворачивается в кокон под ней. Обездвиженная и полу-

мертвая божья коровка по-прежнему запрограммирована на 

защиту личинки: она прикрывает ее своим телом на случай 

появления поблизости опасных насекомых. Как только ли-

чинка превращается в осу и улетает, божья коровка умирает.

Подобно большинству паразитов, люди с нар циссическим 

расстройством редко убивают своих «хозяев», хотя злокачест-

венные нар циссы могут применять к ним насилие, и иногда 

это приводит к убийству. Однако, совсем как паразиты, меня-

ющие сознание, нар циссы пытаются контролировать «мозг» 

*  Речь о паразитарной зеленоглазой осе (Dinocampus coccinellae). — 

Прим. ред.
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своего «хозяина» посредством различных манипуляций — от 

травли до газлайтинга, от проекции до обвинения жертвы, 

от формирования чувства вины до игнорирования. Нар циссы 

постоянно организуют свою «реальность» вокруг себя, при-

влекая других для того, чтобы те поддерживали их иллюзии 

о превосходстве, и наказывают и/или отвергают, если они не 

подчиняются. Для нар циссов сомнение партнера в том, что 

выдавалось за чистую правду, или, например, неспособность 

ребенка создать футбольную команду выглядят как потенци-

альное унижение, на которое нар цисс может отреагировать 

презрением или яростью. С позиции паразита нар циссы ви-

дят обе ситуации как снижение привлекательности «источ-

ника питания», что угрожает их благополучию.

Потенциальных «хозяев», к которым можно «прикре-

питься», нар циссы находят  интуитивно. Такие люди дают 

нар циссам ресурс, а часто и статус, который поддерживает 

их сугубо корыстное поведение и мировоззрение. «Хозяин» 

может предоставить статус нар циссу различными путями: за 

счет популярности, социальных связей, образования, внеш-

ней привлекательности, богатства, славы или профессиональ-

ных достижений. Кроме того, «хозяин» потакает нар циссу 

косвенно или прямо за счет причастности к его искаженной 

реальности и жестокому поведению (например, не пытает-

ся остановить нар циссическое насилие или даже участвует 

в нем). В этом смысле «хозяин»-потакатель подобен той са-

мой божьей коровке: он обслуживает нар цисса в ущерб себе.
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ГЛАВА 13

Созависимость и нар циссизм

НАР ЦИССАМ НЕДОСТАЕТ УВЕРЕННОСТИ В  СЕБЕ, И  ОНИ МОГУТ ЕЕ 

повысить только за счет использования других. Потакаю-

щий партнер/супруг поддерживает выдуманную личину нар-

цисса и принимает, а возможно, и способствует проявлению 

его жестокого поведения, оставаясь при этом жертвой.

ПОТАКАТЕЛЬ/СОЗАВИСИМЫЙ

Партнеры и супруги потакают нар циссам по разным причи-

нам — от желания за кем-то ухаживать и до сомнений в себе 

или желания получить одобрение. Часто потакателями стано-

вятся постепенно, не понимая ситуации. На это может по-

влиять партнер и полная или частичная вера в следующее:

• Это из-за меня он так себя ведет.

• Это я нечестный/злой/жестокий.

• Если бы я не был таким глупым/эгоистичным/эмоцио-

нально зависимым/непривлекательным, меня бы любили. 

• Он на самом деле не хочет причинять боль мне (или детям).

• Глубоко внутри он любит меня (или нас), но не знает, как 

это проявить.
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• Все отношения такие сложные.

• Станет лучше, когда мы поженимся или родим детей.

• Если я изменюсь, он будет со мной счастлив.

• Если я буду проявлять и вызывать больше любви, он пре-

кратит так жестоко себя вести.

• Если наши дети будут лучше себя вести или добьются 

лучших результатов, он будет с нами счастлив.

Потакатели могут обманывать себя, считая, что только они 

могут понять и удовлетворить своего невыносимого, но осо-

бенного партнера. Они могут считать его завидной партией 

и стараться удержать. Возможно, их партнер — птица более 

высокого полета, чем они сами: более умный, привлекатель-

ный, харизматичный, образованный или успешный. А значит, 

он имеет право на обслуживание по высшему разряду, кото-

рое нар циссам так нужно.

ПАТТЕРНЫ СОЗАВИСИМОСТИ 

Как мы обсудили в главе 8, взрослые потакатели обычно 

принимают динамику насилия в отношениях с нар циссом, 

потому что сами росли с требовательными, эгоистичными, 

игнорирующими и/или жестокими опекунами. Зачастую они, 

как и сами нар циссы, происходят из нар циссических семей 

или семей с другими деструктивными нарушениями, таки-

ми как религиозный экстремизм или пагубные зависимости. 

Благодаря такому опыту они научились игнорировать свои 

потребности и чувства. У таких людей развились черты соза-

висимости, которые привлекли к ним нар циссов и привели 

к реактивации ранней травмы и соответствующих паттернов 

созависимого поведения.
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Как и у нар циссов, у созависимых людей есть общие чер-

ты, связанные с нездоровым и искаженным восприятием себя 

в отношениях. То, что помогло им справиться с ситуацией 

в родительских семьях, во взрослой 

жизни стало препятствием и усугуби-

ло травму. Их семьи часто имеют оди-

наковые дисфункции, вследствие чего 

нар цисса и созависимого объединяют 

некоторые глубинные проблемы. Как 

и нар цисс, созависимый борется со 

стыдом и отчужденностью от истинного «Я». У обоих низкая 

самооценка, невыраженные границы и сильный механизм от-

рицания. Созависимые также напоминают нар циссов склон-

ностью привязывать самооценку к чужому мнению, воспри-

нимать все на свой счет и ощущать себя жертвой.

Схожие черты созависимых и нар циссов

1. Дисфункциональная родительская семья.

2. Низкая самооценка.

3. Глубинный стыд.

4. Оторванность от истинного «Я».

5. Слабые личностные границы.

6. Отрицание как ведущий защитный механизм.

7. Принятие всего на свой счет.

8. Зависимость самоценности от внешних факторов.

9. Негармоничные отношения.

10. Ощущение себя жертвой.

Однако, несмотря на общие черты, созависимые также фун-

даментально отличаются от нар циссов, что дает им больше 

шансов преодолеть паттерны саморазрушения, достичь лич-

ЧАСТО ПОТАКАТЕЛИ 

ПРИНИМАЮТ НАР-

ЦИССИЧЕСКОЕ НАСИЛИЕ, 

ПОТОМУ ЧТО РОСЛИ 

В ПОХОЖИХ УСЛОВИЯХ.
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ного благополучия и выстроить более здоровые и счастливые 

отношения. Перед тем как рассмотреть пути исцеления соза-

висимых, давайте детальнее разберем мировоззрение таких 

людей.

Губительные черты созависимых

Дети, вырастающие в семьях у созависимых взрослых, от-

страняются от собственных чувств, но слишком ценят чужие. 

В ответ на чрезмерные привилегии и постоянные требования 

родителя-нар цисса (или родителя с другим расстройством) 

они сублимировали свои потребности и изо всех сил стара-

лись порадовать и ублажить его. По образу и подобию они 

научились этому поведению у созависимого родителя или 

другого члена семьи, предложившего такую модель. Созави-

симый компенсирует гиперболизированный эгоизм нар цисса 

за счет столь же гиперболизированной самоотверженности. 

В неосознанной попытке достичь гармонии в родительской 

семье или отношениях созависимые жертвуют собственным 

внутренним равновесием.

Созависимые склонны:

1. Ощущать разобщенность с собственными чувствами.

2. Пренебрегать собственными потребностями.

3. Быть гиперответственными.

4. Связывать собственные ценность и счастье с другими 

людьми.

5. Бояться одиночества.

6. Избегать собственных проблем, фокусируясь на чужих.

7. Основывать самооценку на помощи/служении другим.

8. Советовать и помогать по своей инициативе.

9. Отдавать последнее.
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10. Верить, что могут контролировать вещи, которые нахо-

дятся вне их зоны влияния.

11. Ощущать дискомфорт или вину, обращаясь за помощью.

12. Иметь трудности в определении собственных желаний.

13. Принимать на себя вину за то, в чем они не виноваты.

14. Ощущать себя недостойными заботы или не нуждающи-

мися в ней.

15. Путать зависимость и жалость с любовью.

16. Чувствовать вину за вещи, не находящиеся в их зоне от-

ветственности.

17. Врать себе о поведении партнера.

18. Обвинять других в поведении партнера.

19. Полагать, что они могут спасти и/или исправить своего 

партнера.

20. Полагать, что партнер без них не справится.

Хотя в нашем обществе периодически героизируют самоот-

верженность, она не является здоровым или ресурсным состо-

янием, и учить ей детей опасно. Потребность созависимого 

стереть свое «Я» ради других, в частности доминирующего 

нар цисса, — это установка на внутреннюю пустоту и психоло-

гию жертвы. Дети, чьи родители предписывали такую дина-

мику, переживают травму, которая влияет и на их отношения 

во взрослом возрасте. Таково определение межпоколенческой 

травмы, и ее негативный эффект невозможно преувеличить. 

Родители, использующие самоизоляцию и отрицание, будь 

они нар циссы или созависимые, учат своих детей не дове-

рять инстинктам, бояться эмоций и отрицать как собственные 

интересы, так и  интересы окружающих. Стыд правит балом, 

боль порождает еще большую боль, утрачивается потенциал 

развития и налаживания социальных связей. Пока люди по-
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такают нар циссическому поведению и ценностям, царит не-

справедливость, и отчаянье со страданием остаются нормой. 

Вы это слышали раньше, но нужно повторить: вы никому не 

сможете помочь, если сначала не поможете себе.

ТРАВМИРУЮЩАЯ СВЯЗЬ

Нар циссы обычно манипулируют созависимым партнером, 

чередуя насилие и особое отношение, что часто отражает пе-

ременчивый паттерн нар циссической идеализации и обесце-

нивания. У созависимого появляется свой собственный пат-

терн избегания атак и поиска поощрений, таких как забота, 

похвала, секс или деньги. В такой динамике потакатель укре-

пляет травмирующую связь с жестоким нар циссом, становясь 

эмоционально и физически зависимым от американских го-

рок то позитивных, то негативных реакций1.

Внешние наблюдатели могут счесть поведение созави-

симого партнера иррациональным и саморазрушающим, по-

скольку он остается в этих отношениях. Но в реальности уйти 

может быть непросто из-за различных форм домашнего наси-

лия и непредказуемой реакции созависимого на свою трав-

му. Часто такие люди становятся физиологически зависимы 

от травмирующей привязанности, если они воспитывались 

нар циссом или другим опекуном с расстройством личности 

в родительской семье. Бессель ван дер Колк описывает этот 

процесс следующим образом:

Когда люди, которые должны быть источником безопасности 

и заботы, одновременно становятся источниками угрозы, от 

которой нужно защищаться, дети начинают искать способы 

восстановить некое ощущение безопасности. Вместо того 



СОЗАВИСИМОСТЬ И  НАР ЦИССИЗМ - 217 -

чтобы предъявить опекунам претензию и, следовательно, 

прекратить это, они обвиняют себя. Они пугающе, неистово 

привязываются к ним и становятся чрезвычайно послуш-

ными2.

Во взрослом возрасте такие люди склонны неосознанно искать 

и поддерживать паттерны насилия. Женщины при этом чаще 

выполняют роль жертвы, а мужчины — агрессора3. Наши куль-

турные акценты на мужском авторитете, привилегиях и агрессии 

и женском угодничестве, услужливости и самопожертвовании 

отражают и закрепляют токсичную маскулинность и дисбаланс 

сил во всех слоях общества. И для эгоистичного потребителя, 

и для жертвенного дарителя нормой будет отрыв от себя и от 

общества, а самоактуализация станет невозможной. Независимо 

от гендерной принадлежности и других различий нам всем ну-

жен баланс самоуважения и самокритики, отдачи и получения, 

близости и самодостаточности, любви и умения отпускать.

Часто созависимые партнеры нар циссов остаются в отно-

шениях, даже осознавая, что к ним применяют насилие: им 

кажется, что они это заслужили, или они не видят выхода. 

Скорее всего, жестокий партнер разрушил их чувство неза-

висимости и социальные связи при помощи:

• разрушения веры в себя;

• газлайтинга;

• перекладывания чрезмерной ответственности и множе-

ства проблем;

• изоляции от семьи и друзей;

• выкачивания их финансов;

• изоляции от их детей;

• угроз оставить их ни с чем;

• угроз покалечить или даже убить их4.
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ПРЕОДОЛЕВАЕМ СОЗАВИСИМОСТЬ

Хотя созависимость укореняется глубоко, путь к спасению 

все же существует. В то время как нар циссизм очень труд-

но преодолеть во многом из-за веры нар цисса в то, что ему 

не надо меняться5, созависимость гораздо лучше поддается 

лечению. В отличие от нар цисса, созависимый обычно обла-

дает эмпатией, сильным чувством ответственности, желани-

ем близости и готовностью помогать другим людям. Созави-

симый может выстроить самооценку и развить рефлексию, 

а это ключ к более здоровому существованию и здоровым 

отношениям.

Если вы созависимый, вы можете превратить свои уяз-

вимые стороны в сильные. Вы можете прийти к себе по той 

же дороге, по которой ушли от себя для того, чтобы сосредо-

точиться на других. Вы можете:

1) осознать потребности других людей, чтобы понять свои 

собственные.

2) проявить эмпатию к другим, чтобы проявить сострадание 

к себе. 

3) использовать желание помогать и исцелять других, чтобы 

помочь себе и исцелить себя.

Вашей первой и самой сложной задачей как созависимого, 

работающего над освобождением от разрушающих паттернов 

в отношениях, станет отказ от примитивного защитного меха-

низма отрицания. Мы исследовали отрицание ранее и теперь 

должны кое о чем напомнить. Когда родители игнорируют 

и/или проявляют жестокость, маленькие дети отрицают это 

ради выживания. У них нет выбора. Но по мере взросления 

они должны отказаться от своего отрицания, чтобы вырасти 
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и исцелиться. Дети, не прекратившие отрицать, застревают 

на этой стадии, им продолжают причинять боль, и в итоге 

они тоже начинают делать больно другим. Вот так все одно-

временно и просто и сложно.

Сложнее всего отказаться от надежды, что вы сможете 

заставить нар цисса полюбить себя. В каждой главе этой кни-

ги мы напоминали, что нар циссы неспособны на взаимную 

любовь, уважение, сострадание, неравнодушие или заботу. 

Нар циссы хотят этого от вас, но вернуть вам не могут. Нар-

цисс не чувствует того, что чувствуете вы, и вы не можете этого 

изменить.

Но преодоления отрицания недостаточно. Вы должны 

заместить деструктивные установки и паттерны поведения 

более функциональными. Для этого 

вам потребуется развитие рефлексии, 

овладение знаниями касательно этой 

проблемы, поддержка близких и мно-

го-много практики. Когда вы стане-

те честны с самим собой, вы переориентируетесь на более 

здоровые альтернативы, чем те, которые усвоили с детства. 

В отношениях вы переходите от созависимости к взаимоза-

висимости. Вы учитесь:

1. Уважать себя.

2. Прислушиваться к своим потребностям.

3. Ценить свои чувства.

4. Просить то, чего вам хочется.

5. Отказываться от того, чего не хочется.

6. Отделять свое счастье от счастья других людей.

7. Распознавать дисбаланс в отношениях.

8. Выстраивать здоровые границы.

9. Распознавать свою силу и ограничения.

ВЫ НИКОМУ НЕ СМОЖЕТЕ 

ПОМОЧЬ, ЕСЛИ СНАЧАЛА НЕ 

ПОМОЖЕТЕ СЕБЕ.
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10. Отпускать потребность в контроле над людьми.

11. Освобождаться от чувства вины и стыда.

12. Исцелять себя.

Стратегии управления нар циссом, переживание вашего горя, 

установки личностных границ и способы исцеление мы рас-

смотрим в части 6.

ЗАМУЖЕМ ЗА СВОЕЙ СЕМЬЕЙ

Подобно многим, выросшим в  нар циссических семьях, Кэти 
вступила в деструктивные отношения в подростковом возрасте. 
Она познакомилась с будущим мужем по переписке, он завалил 
ее подарками и комплиментами и сделал предложение еще до 
того, как они встретились лично. «Мы постоянно ссорились, но 
каждый раз, когда мы не были рядом, он говорил, что мы род-
ственные души и он не может без меня жить», — вспоминала 
Кэти. Она согласилась выйти за него, потому что думала, что не-
достойна лучшего. «Это было множество физического насилия, 
криков, уничижений, которые в буквальном смысле вызывали 
у меня рвоту. Я осознаю теперь, что он рассматривал меня про-
сто как мясо. Он называл меня «ходячим чеком», — сказала она.

Со временем Кэти набралась сил и установила границы. «Хотя 
он ненавидел секс, он хотел, чтобы я  забеременела, но я  от-
казывалась. Он решил, что у  нас будут мальчики, и  говорил, 
что его возбуждают мысли о зачатии сына. Кто вообще такое 
говорит?» 

Почти десять лет спустя они развелись. Кэти какое-то время 
ходила на свидания, выяснила, что она бисексуальна, и начала 
привлекать нар циссов обоих полов. «К тому времени я  нау-
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чилась распознавать признаки нар циссизма и  не допускала 
ничего серьезного». Она начала активно прорабатывать трав-
мы своего прошлого и через какое-то время встретила свое-
го нынешнего партнера, с которым живет в любви последние 
семнадцать лет.

НАР ЦИСС — «ГОЛЫЙ КОРОЛЬ»

Во многих известных историях для детей проявляются архе-

типы персонажей-нар циссов, начиная от Королевы Червей 

из «Алисы в Стране чудес» и ее жестокости до бесчувственной 

бросившей своего птенца птички Мэйзи из «Хортон высижи-

вает яйцо» и грозящего всем и вся волшебника-мошенника из 

«Волшебника Страны Оз». Такие истории раскрывают темную 

правду о взрослых и предостерегают против эгоизма, обмана 

и тщеславия. Обманутый король из сказки «Новое платье ко-

роля»6 Ханса Кристиана Андерсена, написанной почти двести 

лет назад, в 1837 году, преподает нам наглядный урок по пси-

хологии нар циссизма и показывает, как он держит общество 

в своих тисках.

Герой истории, который в буквальном смысле остался без 

штанов, — тщеславный король, поверивший самозванцам, ко-

торые заявили, что они ткут волшебное полотно. Пообещав 

королю сшить костюм настолько искусной работы, что его не 

увидит тот, «кто не на своем месте сидит или непроходимо 

глуп»*, они умело сыграли на нар циссическом тщеславии ко-

роля, его убежденности в особых правах и жажде почтитель-

ного восхищения. Но важнее всего, что они воспользовались 

его синдромом самозванца: на самом деле это он сидит не на 

*  Цит. по переводу Анны Ганзен. — Прим. ред.
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своем месте, это он непроходимо глуп. Это самые глубинные 

страхи нар цисса, которые он пытается скрыть от себя и дру-

гих любой ценой.

Когда обманщики представляют волшебный «наряд» ко-

ролю, они показывают ему ничто, в буквальном смысле пу-

стоту. Они льстят и подлизываются, притворяясь, что «помо-

гают примерить» новые шикарные одежды, и король смотрит 

в зеркало и притворяется, что видит то, чего нет на самом 

деле. Советники и слуги короля подыгрывают ему, поскольку 

сомневаются в себе и боятся гнева правителя. Когда коро-

левская процессия выходит к толпе, горожане тоже притво-

ряются. И только ребенок в конце концов открыто заявляет 

со смехом: «Да ведь король-то голый!»

Самый сок этой истории, которая переведена более 

чем на сто языков, заключается в откровении ребенка. Все 

ясно видят правду, но только невинность и чистота ребенка 

позволяют ему сказать ее, разрушив чары соучастия взрос-

лых.

Как и в этой истории, в жизни в нар циссах сомневаются 

именно дети. Смущенные диссонансом между тем, что они 

видят и чувствуют, и тем, что им говорят родители-нар циссы 

и/или потакатели, дети, естественно, начинают видеть ложь 

и отрицание, характерные для жизни 

в доме нар циссов. К сожалению, та-

кие дети быстро узнают, что их чест-

ность в семье расценивается как пре-

дательство и наказывается. Их травят 

и превращают в «козлов отпущения», чтобы они игнорирова-

ли правду и подыгрывали лживой реальности нар цисса, той, 

в которой, образно говоря, нар цисс носит волшебную одежду, 

делающую его более совершенным, всесильным, имеющим 

ВСЕ ЯСНО ВИДЯТ ПРАВДУ, 

НО ТОЛЬКО РЕБЕНОК МОЖЕТ 

СКАЗАТЬ ЕЕ. 
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больше прав и заслуживающим восхищения — и не важно, 

так ли это на самом деле. 

Подобно лакеям короля, супруги-потакатели и другие 

члены семьи часто поддаются манипуляции и подчиняются 

воле нар цисса-тирана. Затравленные, сбитые с толку и/или 

боящиеся потерять власть, они начинают поддерживать уста-

новленные нар циссом правила. Хотя они могут согласиться 

с неиспорченным пониманием ребенка и посочувствовать его 

позиции, они слишком застряли в этой системе, чтобы проти-

востоять нар циссу или уйти от него. В отличие от ребенка из 

сказки, которого город принял с распростертыми объятьями, 

честный ребенок в нар циссической семье скорее окажется 

изолированным, наказанным или даже отвергнутым.
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ГЛАВА 14

Партнер-нар цисс: 
остаться или уйти

УЙТИ ОТ СВОЕГО ПАРТНЕРА ИЛИ НЕТ  — ЭТО ВАШЕ РЕШЕНИЕ, 

и зависит оно от факторов, которые можете оценить толь-

ко вы. Вам нужно будет взвесить последствия для себя и дру-

гих, на кого они повлияют, например детей. Что бы вы ни 

выбрали, можно предпринять некоторые шаги, чтобы защи-

тить себя и лучше справляться с ситуацией.

ОСТАЕМСЯ В ОТНОШЕНИЯХ

Есть много причин, по которым люди остаются в сложных от-

ношениях. У вас может быть глубокая привязанность к парт-

неру: например, долгая совместная история, физическая или 

финансовая зависимость, желание сохранить стабильность 

в семье ради детей. Мысль об уходе может пугать и дезори-

ентировать, особенно если вы много усилий посвятили вос-

питанию детей. Возможно, вы какое-то время не работали 

и беспокоитесь о том, на что будете жить. Или вы выполняете 

роль опекуна по отношению к партнеру и не хотите оставлять 

его без вашей помощи. Даже если вы эмоционально гото-
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вы завершить отношения, эти соображения могут привести 

к тому, что вы останетесь с партнером насовсем или до тех 

пор, пока не почувствуете, что пришло более подходящее вре-

мя для разрыва.

По какой бы причине и как надолго вы ни решили сохра-

нить отношения, вы можете кое-что сделать, чтобы сгладить 

конфликт и улучшить свое положение. Эти шаги могут вам 

помочь в любых отношениях, но в случае с нар циссом они 

особенно эффективны.

1. Скорректируйте свои ожидания

Будьте реалистичны. Нар циссы вряд ли изменятся, и это 

может произойти, только если они найдут для себя моти-

вацию. Единственный человек, которого вы можете изме-

нить, — это вы сами, и единственное, что вы можете изме-

нить в отношениях, — ваши реакции и ответы. Примите 

как факт: вы не способны изменить партнера. Примите, что 

определенные потребности в этих отношениях удовлетво-

ряться не будут.

2.  Скоординируйте свои потребности 
и потребности партнера

Сейчас вы уже хорошо понимаете, что нар циссы всегда бу-

дут ставить свои потребности выше ваших. Если вы сможете 

совместить свои потребности с потребностями партнера, вам 

будет проще действовать в этих отношениях и, как и парт-

нер, вы почувствуете себя лучше. Например, если вы хотите, 

чтобы партнер больше помогал с детьми, найдите что-ни-

будь, что он любит и что умеет делать с ними. Так партнер 

почувствует себя компетентным и хорошим родителем, дети 

хорошо проведут с ним время, а вы отдохнете.
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3. Помогите партнеру почувствовать себя успешным

Мы все хотим быть успешными в своем деле, а нар циссы 

особенно. Попытайтесь найти способы поддержать партнера 

в том, что ему важно. Сосредоточьтесь на том, что он делает 

хорошо, а не на ошибках и недочетах.

4. Признавайте сильные стороны своего партнера

За громкими словами и играми вашего партнера скрывает-

ся желание чувствовать себя хорошим. Попытайтесь найти 

у него природные сильные стороны, которые вы можете ис-

кренне признать и укрепить. Будьте конкретны и позитивны, 

не нужно ложной похвалы. Если, например, партнер считает 

себя хорошим поваром, скажите ему об этом, когда он приго-

товит блюдо, которое нравится вам или еще кому-то. Если он 

хорошо выполняет обязанности по дому или ведет финансы, 

скажите, что вы это цените.

5.  Постарайтесь не занимать 
оборонительную позицию

Это трудно, особенно учитывая, что к вам постоянно отно-

сятся недостойно и нар цисс может задевать самые чувстви-

тельные струнки. Но оборонительная позиция в случае с нар-

циссом вам только навредит. Партнер будет испытывать от 

этого удовольствие и начнет подстрекать и наказывать вас 

сильнее либо сам включит еще более мощный защитный ме-

ханизм. Как только вы чувствуете желание что-то доказать 

или пояснить на свой счет нар циссу, вы открыты атаке. Нар-

цисса не волнуют ваши чувства и доводы. Рефлексировать о про-

исходящем и чувствовать себя уверенно — вот лучший способ 

избежать оборонительной реакции.
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6. Поработайте над собой

Если вы связаны с нар циссом, тем более долгосрочными от-

ношениями, вы, вероятно, отложили на потом свои собствен-

ные интересы и цели. Попытайтесь услышать и увидеть вновь 

эту часть себя. Займитесь образованием, посетите психо-

терапевта, восстановите физическую форму, найдите себе 

хобби — что угодно, лишь бы это принесло вам ощущение 

наполненности.

7. Создавайте счастье

Попытайтесь сделать свою жизнь как можно более счастли-

вой. Проводите время за занятиями, которые нравятся вам 

и кажутся важными. Если в некоторые из них можно вклю-

чить вашего партнера — отлично. Но если нет, то тоже сой-

дет.

8. Выстраивайте отношения с людьми

Найдите способы удовлетворить потребности в общении за 

пределами ваших отношений. Проводите время с людьми, ко-

торые вам небезразличны, к примеру с друзьями и детьми/

внуками. Если это значит, что вам придется оставить партне-

ра дома, —  пусть сидит дома.

9. Подбадривайте партнера

Перемены, независимо от того, повлияют они прямо на ваши 

отношения или нет, могут дезориентировать и казаться уг-

розой, тем более незащищенному нар циссу. Убедите своего 

партнера (любым доступным способом), что эти изменения 

не угрожают вашим отношениям, но вы надеетесь, что они 

сделают вас обоих счастливыми.
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10. Планируйте будущее

Нам всем нужно видеть в будущем надежду и цель. Подумай-

те о своем будущем. Запланируйте сделать важные для себя 

вещи с партнером или без него.

Помните, что все это можно сделать, не прибегая к ма-

нипулированию, лжи или отказу от себя. Вы — и ваш парт-

нер — поймете, когда вы делаете это неискренне.

УХОДИМ ОТ ПАРТНЕРА

Уход от партнера редко проходит легко. Если вас покидает 

партнер-нар цисс, вы можете впасть в отчаяние. Вы може-

те чувствовать, особенно если у вас есть созависимое пове-

дение (см. главу 13), что потеряли часть себя, без которой 

не сможете жить. Однако если уходите вы, даже если вы 

эмоционально готовы к этому или в отчаянии, вам нужно 

все продумать и спланировать до того, как начать действо-

вать.

Как уже говорилось, страдающий нар циссизмом парт-

нер/супруг склонен контролировать, чрезмерно осторожни-

чать, не умеет прощать, часто злорадствует и всегда готов 

мстить. Мы все болезненно воспринимаем отказы, но для 

нар цисса это жгучая обида, которая 

может вызвать резкую ответную ре-

акцию. Возможно, вам повезет и вы 

расстанетесь относительно гладко, но 

распланируйте все, исходя из худше-

го варианта. Тщательная подготовка особенно важна, если вы 

состоите в браке и/или у вас есть совместные дети. Вот что 

нужно сделать до того, как вы начнете обсуждать с партнером 

расставание или развод:

ПОПЫТАЙТЕСЬ СДЕЛАТЬ СВОЮ 

ЖИЗНЬ КАК МОЖНО БОЛЕЕ 

СЧАСТЛИВОЙ. 
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1. Подумайте о поведении партнера в прошлом

Взгляните на историю жизни своего партнера, чтобы предпо-

ложить возможную реакцию. Подумайте, как он раньше реа-

гировал на отказы, расставания и/или ощущение, что вы или 

кто-то еще плохо к нему отнеслись. Отстранится ли он, начнет 

бунтовать, говорить вашим общим друзьям и знакомым ложь 

и неправду о вас или заберет ваши сбережения? Не допускайте 

ошибки, посчитав себя исключением или подумав, что партнер 

поступит благородно из уважения к совместному прошлому. 

2. Не поддавайтесь на уговоры дать обратный ход

Будьте психилогически готовы к тому, что партнер, возможно, 

попытается убедить вас остаться мольбами, обещаниями испра-

виться, угрозами, манипуляцией чувством вины или другими 

способами. Подумайте над такими ситуациями заранее и ре-

шите, что вы скажете под подобным давлением нар циссу — 

или себе, если начнете сомневаться. Может быть, вам захочет-

ся записать все причины, по которым вы решили расстаться, 

и носить список с собой. Так вы сможете в любой момент на-

помнить об этих причинах себе и/или показать список другу, 

который сможет оказать поддержку, когда это понадобится.

3. Контролируйте свои активы

Партнер может попытаться захватить или даже уничтожить 

ваши личные либо общие ценности, включая деньги, вещи, 

недвижимость, инвестиции, питомцев и детей. Убедитесь, что 

вы знаете, чем владеете совместно и где это имущество на-

ходится (например, банковские счета и кредитные карты), 

и постарайтесь обезопасить и защитить то, что принадлежит 

вам. Не стоит недооценивать способность нар цисса пресле-

довать исключительно свои интересы и его мстительность. 
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4. Найдите адвоката, знакомого с нар циссизмом

Принципиально важно найти адвоката, понимающего, что 

такое нар циссизм, и имеющего опыт в улаживании кон-

фликтного развода. Юрист, не осознающий реалий НРЛ, 

может допустить стратегические ошибки, последствия кото-

рых могут стать катастрофическими для вас и ваших детей. 

Он может неправильно интерпретировать или не распознать 

манипуляции вашего партнера и по незнанию даже осуждать 

и влиять на вас не в вашу пользу. Сейчас все больше юристов 

разбираются в том, что такое нар циссизм и как уладить все 

в суде. Проконсультируйтесь с ними перед тем, как нанимать. 

Нужно убедиться, что они действительно понимают, что такое 

НРЛ и какие проблемы у вас возникнут при разводе с нар-

циссом — например, определение места жительства ребенка 

или лишение родительских прав.

5. Избегайте адвокатов-нар циссов

Когда будете искать законного представителя, помните, что 

у юристов тоже могут быть нар циссические черты или даже 

резко выраженное НРЛ, и эта профессия часто привлекает 

и вознаграждает таких людей. Обратите внимание на «зво-

ночки» — невнимание к вашим словам, самовлюбленность 

и грандиозные обещания. Скептически отнеситесь к юри-

стам, которые больше времени тратят на выставление счетов, 

чем на работу с вами.

6. Документируйте насилие

Задокументируйте соглашения, заключенные между вами 

и партнером, вашу переписку и доказательства насилия со 

стороны партнера. Делайте скриншоты и фотографии, со-

храняйте тексты и сообщения и рассказывайте доверенным 
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членам семьи или друзьям о случаях насилия, чтобы при 

необходимости вы могли предъявить в суде и/или полиции 

доказательства.

7.  Не позволяйте чувству вины 
принимать за вас решения

Ваш партнер, особенно если он использует пассивно-агрес-

сивные формы манипуляции, может попытаться надавить на 

чувство вины, чтобы заставить вас согласиться на неразумные 

условия при разделе активов и определении места жительст-

ва ребенка. Возможно, он попробует таким образом вынудить 

вас принять несправедливые условия или отдать то, что при-

надлежит вам по праву.

8. Решите, куда пойдете

Даже если вы планируете сохранить за собой жилье, будьте 

готовы уйти, если нар цисс откажется покинуть дом или впа-

дет в ярость. Подготовьте место, куда сможете отправиться 

с детьми, животными и всем необходимым, включая фамиль-

ные ценности. Нар цисса не нужно недооценивать. В крайних 

случаях такие люди присваивают активы, уничтожают недви-

жимость, забирают детей и домашних животных или даже 

причиняют им вред. 

9. Ограничьте своему партнеру доступ

Ограничьте своему партнеру доступ к себе и, возможно, 

к детям и домашним животным. Это может означать, что вам 

придется сменить замки, блокировать звонки и сообщения, 

отрегулировать настройки приватности в социальных сетях 

и тому подобное. Если нар цисс вам угрожает, домогается и/

или вламывается в дом или в машину без разрешения, вам 
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может понадобиться охрана и система сигнализации. Возмож-

но, придется сообщить в школу о порядке осуществления ро-

дительских прав и/или поменять место жительства.

10. Обзавестись группой поддержки

Хотя бы для эмоциональной поддержки вам нужны люди, 

которым вы можете довериться и которые станут вашей 

опорой. Если разрыв отношений будет проходить тяжело, 

вам может понадобиться помощь с детьми, убежище, место, 

где можно оставить вещи, финансовая помощь и свидетели. 

Не забудьте, что такие люди должны понимать ситуацию. 

В противном случае даже из хороших побуждений они могут 

навредить.

11. Минимизируйте конфликт

Даже если вас раздражает сама мысль о партнере, попытай-

тесь быть выше и по возможности минимизировать конфликт. 

Поскольку нар циссическая личность склонна реагировать 

остро и неразумно, даже яростно, провоцирование ее на кон-

фликт только принесет вам больше вреда.

12. Продумайте свои действия

Подавите желание немедленно реагировать или принимать 

решения. У вас может появиться соблазн отказаться от на-

житого, от активов или даже прав на опекунство, чтобы пря-

мо сейчас со всем покончить, но помните, что вам и вашим 

детям с этими решениями жить, может быть, всю жизнь. 

Дайте себе время все обдумать, представить ситуацию в дол-

госрочной перспективе и проконсультироваться с людьми, 

которым вы доверяете, прежде чем предпринимать важные 

шаги в расставании или разводе.



ПАРТНЕР-НАР ЦИСС: ОСТАТЬСЯ ИЛИ УЙТИ - 233 -

ЮРИСТ-«ПИТБУЛЬ»

Когда Салли решила уйти от своего мужа после 35 лет бра-
ка, она наняла юриста, у которого была репутация «питбуля». 
«Мне нужен был человек, способный противостоять моему бо-
гатому мужу и его юристам, и я подумала, что этот парень за 
меня поборется», — сказала она. Не желая раскачивать лодку 
и  полагая, что такова цена хорошего юриста, Салли проиг-
норировала тревожные знаки — например, он пропускал ее 
звонки и  поднял цены, как только узнал о  ее сбережениях. 
«Я слишком поздно осознала, что в моей жизни появился еще 
один нар цисс, — сказала она. — Я потратила все сбережения, 
а  закончилось все тем, что после развода мне ничего не до-
сталось».



- 234 -

ГЛАВА 15

Воспитываем детей с нар циссом

ДЕТИ, ВЫРОСШИЕ С  РОДИТЕЛЕМ-НАР ЦИССОМ, ПОДВЕРГАЮТСЯ 

риску получить затяжную эмоциональную и психологи-

ческую травму. Как более здоровый родитель, вы можете луч-

ше всего поддержать своих детей, уважая и ценя их самих, 

а не того персонажа, которого придумал и на котором наста-

ивает другой родитель. Это важно в любой семье, но в нар-

циссической требует осознанного внимания и выделения 

из-за обесценивания со стороны родителя-нар цисса. Таким 

родителям не хватает внутренней стабильности, и они страда-

ют от чувства стыда, который толкает 

их в порочный круг поиска внима-

ния и самовозвеличивания. Они ис-

пытывают эмоциональные подъемы 

или спады в зависимости от того, на-

сколько хорошо или плохо работают их защитные механизмы. 

В ходе этих процессов они неизбежно (преднамеренно или 

нет) травмируют своих детей. Травматизация может быть 

прямой, в форме игнорирования или превращения в «козла 

отпущения», либо может выглядеть как «позитив» — в форме 

идеализированной проекции. Но независимо от того, игно-

УВАЖАЙТЕ И ЦЕНИТЕ 

СВОИХ ДЕТЕЙ, 

А НЕ НАВЯЗАННЫЕ ИМ РОЛИ.
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рируют ребенка, критикуют или идеализируют, его истинное 

«Я» теряется в зеркальном коридоре нар цисса. К сожалению, 

родители-нар циссы обычно травмируют, что запускает их соб-

ственное расстройство и усугубляет нар циссическую травму.

ЗАЩИЩАЕМ ДЕТЕЙ ОТ СУПРУГА-НАР ЦИССА

Как родитель, осознающий дисфункцию семьи и вред, кото-

рый она может причинить, вы имеете возможность помочь 

своим детям, чтобы они смогли все это пережить благодаря 

стабильной самооценке и умению справляться с трудностями. 

Многие из нас в детстве сталкиваются с трудностями. Ваши 

дети смогут преодолеть свои, если вы дадите им пример от-

пора нар циссическому влиянию.

Прекратите себя винить

Для начала прекратите винить себя и сожалеть. Эти чув-

ства естественны, когда вы начинаете понимать истинную 

природу своего нар циссического партнера или супруга. Но 

мы все совершаем ошибки в любви и в жизни. Начиная от-

ношения, вы могли и не подозревать, во что впутываетесь. 

Нар циссы очень умело притягивают людей и какое-то вре-

мя скрывают свой эгоизм. Или, возможно, вы полагали, что 

сможете исправить или исцелить нар цисса, не понимая, что 

его личностное расстройство укоренилось в раннем детстве 

и что перемены — очень сложный процесс, который нар цисс 

сам должен захотеть прожить. Может быть, вы сами выросли 

в нар циссической или иной деструктивной среде и теперь 

во взрослой жизни повторяете этот паттерн, не осознавая, 

что были (и по-прежнему есть) лучшие варианты отношений, 

или полагая, что вы их недостойны. 
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Вы использовали все доступные инструменты и сдела-

ли все, что могли. По какой бы причине вы ни связались 

с партнером-нар циссом, трата сил на чувство вины и сожа-

ление только ухудшит ваше положение и положение детей.

КАК ЗАЩИТИТЬ ДЕТЕЙ

Как более здоровый взрослый человек в семье, вы можете 

многое сделать, чтобы поддержать своих детей. Вы не може-

те изменить тот факт, что второй родитель — нар цисс. Но 

вы можете улучшить ситуацию и помочь детям сформиро-

вать гибкость и стратегии выживания. В дополнение к списку 

ниже вы можете отправить детей к консультанту, который 

понимает динамику нар циссической семьи (см. главу 19).

1. Цените их чувства

Критически важно ценить чувства детей. У вас может возник-

нуть соблазн защитить себя и/или их, отрицая их смятение 

и боль. Но это отрицание никого не защищает. Оно только 

усугубляет насилие и травму и подрывает доверие ребенка 

к вам. 

Поскольку родитель-нар цисс постоянно игнорирует дру-

гих, критикует и высмеивает, вашим детям особенно тре-

буется признание того, что их чувства реальны и достойны 

уважения.

Жизненно необходимо согласиться с тем, что их боль 

и злость оправданны, особенно если ребенка сделали «коз-

лом отпущения». Детям нужно знать, что они не заслуживают 

такого отношения и не несут вины или ответственности за 

сложившуюся ситуацию. Травмирование может происходить 

разными способами, но его суть в том, чтобы не признать, 



ВОСПИТЫВАЕМ ДЕТЕЙ С  НАР ЦИССОМ - 237 -

не принять и/или не уважать нас такими, какие мы есть, со 

всеми чувствами и эмоциями, потребностями и любознатель-

ностью, вкусами и самовыражением. Чем эффективнее вы 

сможете поддержать и оградить от этого детей, тем лучше.

2. Хвалите заслуженно

Травматизация также может происходить, когда наши заслуги 

не признают. Нар циссы терпеть не могут хвалить других, но 

чувствуют себя вправе получать признание, даже когда оно неза-

служенно, ради этого часто искажая правду или явно завираясь. 

Родители-нар циссы часто отказываются признавать способности 

или достижения детей или заявляют, что заслуга ребенка на 

самом деле их заслуга. Например, отец может преуменьшить 

или приписать себе достижения сына в атлетике, сказав, что 

тот унаследовал эти способности от него, научился у него и/или 

смог этого добиться, потому что отец оплачивал тренировки. Не 

забудьте признавать достижения ребенка, особенно если второй 

родитель этого не делает. Если другой родитель агрессивен, бе-

зопаснее будет похвалить ребенка с глазу на глаз.

3. Помогите уйти от самобичевания

Нар циссы непроизвольно обвиняют других, в том числе в собст-

венном дурном поведении. Если у нар циссов случается приступ 

гнева, виновный всегда найдется. Если они испытывают разоча-

рование или трудности, ответственным всегда должен быть кто-то 

другой. Для нар циссов естественно и жизненно необходимо об-

винять окружающих, в частности ребенка — «козла отпущения». 

Помогая своим детям осознать, что такие обвинения необосно-

ванны и несправедливы, вы помогаете им увидеть объективную 

реальность. Понимание собственной невиновности снимет с ва-

ших детей тяжкий груз, который предназначен не им.
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4. Скажите правду

Перед тем как помогать детям, вам нужно самим увидеть 

и признать правду. Сказать правду в нар циссической семье — 

хитрая затея, опасная, но крайне важная для тех, кто пытается 

справиться с травмирующим влиянием нар цисса. У нар циссов 

патологически искаженное представление о себе и окружа-

ющих. Они очень много вложили в защиту этих искажений 

и требуют их поддерживать. Если вы скажете детям, что их 

отец или мать нар цисс или имеет личностное расстройство, 

вам это может аукнуться, если они расскажут партнеру.

Дети способны справляться с информацией разного уров-

ня в зависимости от возраста и уровня зрелости. Хорошенько 

взвесьте, когда и что именно о супруге и семейной жизни 

вы можете сказать своим детям. Может быть, вы решите не 

упоминать термин «нар цисс», пока ваш ребенок не станет 

подростком или не вырастет. Младшим детям вы можете 

объяснить, что мама или папа очень чувствительны к крити-

ке или воображаемому отказу и реагируют чрезмерно остро. 

Подчеркните, что злость нар цисса — это крайность и что ре-

бенок не виноват и не несет ответственности.

Часто дети осознают больше, чем считают взрослые, и есть 

вероятность, что они уже поняли ситуацию. Обычно дети сами 

дают лучшие подсказки о том, что они готовы услышать. Часто 

правильнее всего подождать, пока дети сами вас спросят. Со 

временем у вас сам собой выработается формат беседы с деть-

ми, когда они начнут лучше понимать динамику семьи.

5. Не демонизируйте

Постарайтесь не демонизировать партнера-нар цисса (даже 

если он ведет себя как демон), потому что дети могут воспри-

нять это неоднозначно. Дети, особенно в младшем возрасте, 
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в большинстве случаев любят родителей и ищут их одобре-

ния, как бы ужасно родители себя ни вели. Обуздать свои 

чувства по отношению к жестокому партнеру кажется почти 

невозможной задачей. Однако критически важно преодолеть 

желание освободиться от собственных боли, обиды и злости, 

чтобы сохранить доверие и контакт с детьми, которые ока-

зались между молотом и наковальней. Когда дети подрастут, 

вы сможете говорить с ними более откровенно и, возмож-

но, посоветуете источники, из которых можно узнать о нар-

циссическом расстройстве личности.

6. Избегайте чрезмерного наказания

За некоторыми исключениями так называемое «воспитание роз-

гами» неэффективно, особенно в доме нар циссов. С родителем-

нар циссом они и так уже получили суровейшее обстоятельство — 

атмосферу постоянного осуждения и неприятия себя. Вашим 

детям уже довольно наказаний, даже если они кажутся «избало-

ванными». Хотя позволять случиться естественным последствиям 

часто бывает полезно, излишнее давление, контроль или критика 

могут отдалить детей от вас и усилить их страдания.

7. Помогите им выработать жизнестойкость

Важнейшая задача родителей — помочь детям стать стойки-

ми, чтобы они могли встретить жизненные трудности лицом 

к лицу. Особенно это актуально для детей в нар циссических 

семьях. Лучшее, что вы можете для них сделать, — смодели-

ровать и воспитать жизнестойкость, обеспечив:

• безусловную любовь (на которую неспособен другой ро-

дитель);

• принятие, уважение, поддержку индивидуальности;

• развитие эмпатии;
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• поощрение усердного труда и достижений без ложной 

похвалы;

• необходимые ограничения; 

• укрепление веры в себя и уважения к собственным чув-

ствам и эмоциям.

8. Не принимайте злобу на свой счет

Это несправедливо, но дети могут периодически срываться на 

вас из-за сильнейшей фрустрации. Это происходит потому, 

что они не могут быть честны со своим родителем-нар циссом, 

а вам доверяют достаточно, чтобы показать свои реальные 

чувства. Им нужно избавиться от боли и страдания. Хотя для 

вас это двойная ловушка, потому что 

вы уже и так принимаете на себя ос-

новной удар ярости нар цисса и его 

манипуляций, вам придется быть 

выше этого безумия и стать сильным 

ради детей. Однако это не значит, что вы должны терпеть 

насилие с их стороны. Ваша стабильная преданность и отсут-

ствие оборонительных механизмов — спасение для детей, но 

также вам нужно выработать чувство собственного достоинст-

ва, силу и надлежащие границы.

9. Поговорите об их правах

Даже если ваши дети вроде бы знают, что такое справедли-

вость и человеческие права, они могут не понимать собст-

венные базовые права и сомневаться в них из-за влияния 

родителя-нар цисса. 

Вспомните билль о правах из главы 1. Может быть, вы 

захотите обсудить его со своими детьми. Предлагаю модифи-

цированную версию для них:

НЕ ДЕМОНИЗИРУЙТЕ НАР-

ЦИССА, ДАЖЕ ЕСЛИ ОН ВЕДЕТ 

СЕБЯ КАК ДЕМОН.
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• Ты имеешь право на собственные мысли. Тебе не 

нужно соглашаться с другими или заставлять их согла-

ситься с тобой. Если ты не хочешь делиться своими мы-

слями, не делай этого.

• Ты имеешь право на собственные чувства. Чувства 

очень важны в жизни. Они не могут быть плохими или хо-

рошими, они просто есть. Ты не обязан(а) действовать под 

влиянием своих чувств, но можешь так сделать, если это 

тебе важно. Ты не обязан(а) чувствовать то, что чувствуют 

другие, или делиться своими чувствами, если не хочется.

• Ты не отвечаешь за чужие мысли и поступки. Ты 

несешь ответственность за свои собственные мысли и по-

ступки, а не за чужие. Ты не можешь заставить человека 

думать и поступать определенным образом.

• Ты имеешь право любить или не любить. Любовь 

нельзя навязать. Это хорошее чувство, и ты сам(а) вы-

бираешь, как его проявлять. Все это делают по-разному.

• Если люди тебя любят, они не будут просить тебя 
меняться. Ты заслуживаешь любви таким(ой), какой 

есть. Тебе не придется меняться, чтобы под кого-то под-

строиться.

• Это нормально, что все разные. Твоя задача — быть 

собой. Сделай это по максимуму.

• Любовь — это поступки, а не только слова. Если 

кто-то говорит одно, а делает другое, что для тебя более 

значимо?

• Тебе разрешается говорить то, что ты думаешь 
и чувствуешь. У тебя есть право на самовыражение. 

Старайся не ранить людей, но ты не можешь взять под 

контроль то, что они чувствуют и что думают в ответ на 

твои слова.



ПАРТНЕРЫ НАР ЦИССОВ- 242 -

• Каждый человек по-своему важен. У каждого есть 

свое место. Все мы важны. У каждого есть сильные и сла-

бые стороны. Никто не лучше и не хуже, просто все раз-

ные.

• Важно то, что внутри. Иногда люди сосредотачиваются 

на внешности, но гораздо важнее то, что внутри.

ПОМОГАЕМ ДЕТЯМ СПРАВИТЬСЯ 
С НАВЯЗАННЫМИ СЕМЕЙНЫМИ РОЛЯМИ

В главах 8 и 17 мы говорим о ролях, которые дети обычно 

играют в нар циссической семье: «золотой ребенок», «герой», 

«козел отпущения», «потерянный ребенок» и «ребенок-талис-

ман». Эти роли навязываются сильнейшим нар циссом и также 

отражают реакцию детей на окружающую их среду и то, как 

они с ней справляются. В разное время дети могут выполнять 

все эти роли или некоторые из них, особенно в небольшой 

семье или при смене обстоятельств. Иногда для каждого ро-

дителя ребенок играет свою роль. Но чаще в нар циссической 

семье каждому ребенку присваивают одну основную. Здесь 

мы опять пересмотрим роли, чтобы вы смогли помочь ребен-

ку справиться именно с его ношей. Эти инструкции помогут 

вашим детям разорвать деструктивные паттерны. Будет полез-

но также найти им психотерапевта, который хорошо понимает 

динамику и травмы нар циссической семьи.

Помогаем «золотому ребенку»

В нар циссической семье «золотой ребенок» больше всех по-

вязан с родителем-нар циссом. Он  имеет привилегии и яв-

ляется фаворитом, но также ощущает себя в ловушке. Как 

«козел отпущения» служит проекцией ненависти и потери 
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своего «Я» родителя-нар цисса, так «золотой ребенок» про-

должает его идеальный образ. Хотя такое положение в семье 

может восприниматься как почетное, в реальности детей по-

буждают пожертвовать своим истинным «Я» и заменить его 

ложным, которое приятно родителям. Поскольку такие дети 

получают внимание и похвалу за вещи, которые не отражают 

(хотя могут и отражать) их реальные интересы, способности 

или достижения, под раздутым самомнением они скрывают 

разрушительное чувство размытия собственного «Я». Часто 

для них важно выставить себя в хорошем свете и выглядеть 

успешными, а потому, стремясь поддерживать свой привиле-

гированный статус, они могут превратиться в перфекциони-

стов. Однако их одолевают сомнения в себе и когнитивный 

диссонанс из-за того, насколько по-разному относятся к ним 

в семье и во внешнем мире.

Из-за вседозволенности, избавления от критики и потака-

ния их поведению «золотые дети» могут стать эгоистичными 

и высокомерными. Они в большей степени, чем исполните-

ли других ролей, рискуют перенять черты родителя-нар цисса 

и продолжить межпоколенческую травму. Дети, вобравшие 

в себя «Я» родителя, занимаются травлей дома и в школе 

и вырастают в жестоких и претендующих на особые права 

взрослых, что хоронят свои страхи и для вящего спокойствия 

соглашаются с действиями тех форм власти, которые могут 

укрепить их привилегии. Но «золотой ребенок» может из-

бежать этой судьбы, если адекватный родитель или другой 

взрослый проявит к нему достаточно заботы и внимания. 

Если такие дети посмотрят на семью со стороны и распоз-

нают реальное насилие в действиях нар цисса, они смогут 

осознать свои потребности, взять ответственность за свои 

поступки и отнестись с состраданием к своему внутреннему 
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«Я» и к другим людям. Дорогой к исцелению для них ста-

нет воссоединение со своими чувствами, отказ от осуждения, 

развитие эмпатии, повышение эмоциональной грамотности 

и налаживание искренних связей с другими людьми.

Вот как можно помочь «золотым детям»:

1. Смоделируйте и укрепите эмпатическую реакцию на лю-

дей, животных, новые истории и так далее.

2. Предложите им прочитать и обсудите с ними книги, 

в которых представлены отличные от их точки зрения 

взгляды и опыт, чтобы помочь им выработать осознание 

и эмпатию.

3. Поощряйте их анализировать мнения других членов се-

мьи, в частности  «козлов отпущения».

4. Побудите их исследовать свои подлинные интересы 

и цели, а не те, за которые их вознаграждает родитель-

нар цисс.

5. Подчеркивайте их усердный труд, а не врожденные спо-

собности или специфические достижения.

6. Поговорите с ними о черно-белом мышлении и помогите 

добавить оттенков в видении людей и отношений.

7. Смоделируйте и обсудите с ними здоровые физические 

и эмоциональные границы.

8. Займитесь с ними волонтерской помощью нуждающимся 

людям или животным.

Помогаем «герою»/«козлу отпущения»

Дети в роли «героя» могут получать внимание и похвалу за 

свою силу, лидерские качества и достижения в семье и за 

ее пределами, но они несут тяжкое бремя. Хотя они могут 

быть очень способными и изо всех сил стараться радовать 

и ублажать, они всего лишь дети и нуждаются в заботе. Часто 
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это осознанное желание, однако они не видят другого выбо-

ра, кроме как быть сильными в хаотичных условиях дома. 

«Герои», которыми часто становятся первые дети в семье, 

реагируют на дисфункцию родителя, заменяя его в доме 

и получая превосходные результаты в школе и/или других 

областях. Они могут взять на себя домашние хлопоты, такие 

как уборка, готовка и уход за братьями и сестрами, а также 

заботиться об эмоциональном состоянии одного или обоих 

родителей. Оказывая эмоциональную поддержку, они могут 

стать для родителя задушевным другом, психотерапевтом или 

суррогатным партнером.

Роль «героя» в нар циссической семье отличается от ана-

логичной роли в семьях с другими видами дисфункции. Из-за 

того, что родитель-нар цисс систематически проецирует свою 

личность и поглощает чужие, роль любимчика выполняет 

«золотой ребенок». В нар циссической семье может и не ока-

заться классического ребенка-«героя» или может появиться 

ребенок, который во многом ведет себя как гиперответствен-

ный и/или заботливый «герой», но также становится «козлом 

отпущения». Такой «герой»/«козел отпущения» заботится 

об эмоциональном и физическом благополучии членов семьи, 

включая защиту родителя-потакателя или братьев и сестер от 

нар цисса. Он может стать «козлом отпущения», если будет 

сопротивляться нар циссу, или изначально быть им, давая 

отпор из страха за других членов семьи. Для детей в этом 

положении срабатывают обе динамики.

Дети в роли «героя»/«козла отпущения» пытаются сохра-

нить семью, при этом они являются мишенью главного нар-

цисса. Они могут гордиться собой и получать моральные бону-

сы за помощь, но в то же время чувствуют себя беспомощными 

перед жестоким доминированием нар цисса. Желая помочь ро-
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дителю-потакателю, они могут ощущать себя преданными, по-

скольку этот родитель неспособен или не хочет их поддержать.  

Не понимая, что сама природа состояния родителя-нар цисса 

закрыта для изменений, они также могут попытаться помочь 

ему, хотя для нар цисса они просто боксерская груша.

В таком положении дети борются со злостью и отчаяни-

ем, поскольку не могут исправить несправедливость и спасти 

близких людей — или даже себя. Они могут распознать се-

мейную дисфункцию и попытаться защитить свою самооцен-

ку, но как «козлы отпущения» они впитывают обвинения, от-

кладывают удовлетворение своих потребностей и страдают от 

симптомов ПТСР, которые могут сохраниться и во взрослой 

жизни. С одной стороны, они чувствуют себя нужными, с дру-

гой — их используют и к ним жестоко относятся, поэтому их 

бросает из одной крайности в другую: они то недооценивают, 

то переоценивают свою способность влиять на других и из-

менять что-либо. Во многих смыслах они получают худшее из 

обеих ролей — виктимизацию «козла отпущения» и гиперот-

ветственность «героя». В следующем разделе мы разберемся, 

как можно поддержать такого ребенка.

Помогаем «козлу отпущения»

Ребенок — «козел отпущения» обвиняется в неудачах семьи 

и плохих поступках других ее членов. Это позволяет роди-

телям отказаться от чувства стыда и снять с себя ответст-

венность за насилие, и у семьи появляется мишень, кото-

рую всегда можно обвинить во всех проблемах. На «козла 

отпущения» нередко навешивают ярлык неудачника и бунта-

ря. Иными словами, часто это самый чувствительный и/или 

свободомыслящий ребенок, который осмеливается задавать 

родителям вопросы и указывать на дисфункцию семьи. Что 
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бы ни делал «козел отпущения», он редко встречает одобре-

ние, сталкиваясь вместо этого с бесконечными ложными об-

винениями. Ребенок может отвечать злостью и тем самым 

выполнять предписанную ему роль бунтаря или стать пер-

фекционистом, чтобы избежать упреков, но поддержать тем 

самым систематическую ложь в семье. Таких детей забивают 

негативными установками, которые не могут не укорениться 

в них в форме острого стыда, сомнений в себе и саморазру-

шающего поведения. Из-за постоянного осуждения родителей 

(и, возможно, других членов семьи) они все время защища-

ются и чувствуют себя непонятыми 

и изолированными, что воспринима-

ют очень болезненно. Вероятнее все-

го, они страдают от ПТСР, которое 

может привести к нескончаемому циклу проблем со здоро-

вьем и финансами во взрослом возрасте. Однако у них есть 

внутренняя сила (как врожденная, так и приобретенная), 

эмпатия и осознанность, что дает им огромный потенциал 

к исцелению себя и других, если они увидят перспективы 

и поддержку за пределами семьи. Учителя, наставники, дру-

зья, животные и другие источники признания и значимости, 

такие как природа и искусство, могут изменить жизнь «коз-

лов отпущения».

Итак, как помочь «козлам отпущения» и «герою»/«козлу 

отпущения»:

1. Выслушивайте их и проявляйте уважение к их чувствам.

2. Признайте и оцените их уязвленность и злость.

3. Придайте им сил, поощрив творческий потенциал, на-

пример литературный или музыкальный. 

4. Поощряйте их связи с адекватными взрослыми за преде-

лами семьи.

У «КОЗЛОВ ОТПУЩЕНИЯ» ЕСТЬ 

ВНУТРЕННЯЯ СИЛА, ЭМПАТИЯ 

И ОСОЗНАННОСТЬ. 
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5. Помогите принять ошибки и провалы  как обучающий 

опыт, а не ущербность характера.

6. Дайте им книги, где раскрываются темы козлов отпуще-

ния, предубежденности и справедливости. Это поможет 

им увидеть более полную картину. 

7. Поощряйте их стремление участвовать в командном 

спорте или других групповых мероприятиях, чтобы они 

могли ощутить свою ценность как члена команды.

8. Дайте им возможность в какой-то степени поработать 

над восстановлением справедливости, например, бороть-

ся с изменениями климата, помогать людям в тяжелой 

ситуации или заботиться о животных.

Помогаем «потерянному ребенку»

«Потерянного ребенка», как следует из названия, не замеча-

ют и игнорируют. Он, конечно, не невидимка, но мог бы им 

быть, с точки зрения родителей. Часто это третий ребенок 

в многодетной семье: он теряется в тени идеализированного 

«золотого ребенка» и негативного внимания, направленно-

го на «козла отпущения». В целом он чувствует себя обузой 

в хаотичной среде семьи, а потому отрицает свои потребно-

сти и избегает внимания, чтобы не стать мишенью и ничего 

более не требовать от родителей.

«Потерянные дети» обычно учатся отворачиваться от 

своих эмоций, отстраняться от общества и скрываться во 

внутреннем мире фантазий и одиночных развлечений, таких 

как чтение, рисование или компьютерные игры. Это помога-

ет «потерянному ребенку» избежать чувства вины и упреков, 

но такая позиция фактически подразумевает самопожертво-

вание — утрату всего, что связано с личными достижениями, 

и близости с другими людьми. За пределами семьи «поте-
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рянный ребенок» — одиночка, который находится на уровне, 

достаточном, чтобы избежать негативного внимания, и недо-

статочном для выдающихся достижений. По мере взросле-

ния «потерянные дети» часто ощущают себя аутсайдерами, 

им трудно понять свои желания, они борются с глубоко за-

прятанными злостью, пустотой и депрессией. Им нужно по-

мочь разобраться в своих чувствах, перестать принижать себя 

и наладить контакты с окружающими с помощью значимой 

работы и отношений. Для этого потребуется развить чувст-

вительность к себе, научиться выявлять и выражать свои по-

требности, а также установить близкие отношения с людьми. 

Несколько способов помочь «потерянным детям»:

1. Проявите интерес к тому, чем им нравится заниматься.

2. Поддержите их, если они пытаются наладить контакт или 

обратиться за помощью.

3. Установите с ними спокойные хорошие отношения, ко-

торые не будут выглядеть как угроза семейному укладу, 

но помогут вам оставаться на связи.

4. Проявите инициативу, показав им, что вы о них заботи-

тесь, но не привлекая к ним внимания других.

5. Напомните им, что они такие же важные члены семьи, как 

и все остальные, и что вам нравится, когда они рядом.

6. Поощряйте их сильные стороны и интересы.

7. Проводите время вместе наедине.

8. Проговорите с ними, что они чувствуют, и помогите 

сформулировать свои потребности.

Помогаем «талисману»

Часто это самый младший ребенок. Очаровательный, за-

бавный и/или умеющий развлечь, он отвлекает семью от 

стресса и разлада при помощи историй, шуток, бесшабаш-
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ных выходок и другого рода забав. «Талисмана» могут изба-

вить от самой большой жестокости, и периодически к нему 

относятся с любовью и снисходительностью. Но такой ре-

бенок обычно инфантильный, его не принимают всерьез, 

и его задачей становится избавить семью от грусти, при 

этом он не в силах понять или решить коренные проб-

лемы.

«Дети-талисманы» временно отвлекают семью от ее 

дисфункции, и аналогичным образом они игнорируют или 

отрицают свои собственные чувства, фокусируются на лю-

дях, а не на себе и все время должны что-то делать, что-

бы избежать  чувства стыда и боли. Им сложно сосредо-

тачиваться, взрослеть и понимать свои потребности, и они 

в группе риска по развитию склонности к бродяжничеству 

и нездоровым потакающим отношениям. Такие дети могут 

быть способны на эмпатию и отдачу, но им сложно ощутить 

себя достойными уважения и поддержки. Если они станут 

успешными управленцами, то, как и «герой», могут попасть-

ся в ловушку, решив, что у них больше власти, чем есть на 

самом деле. Кроме того, им будет сложно признать свои по-

требности и уязвимые места. Они смогут исцелиться, если 

перестанут подстраиваться под других, установят более здо-

ровые личностные границы и будут работать над развитием 

рефлексии и повышением самооценки, не завязанных на 

попытках угодить другим. 

Вот некоторые способы помощи «детям-талисманам»:

1. Цените их личные интересы и устремления больше, чем 

попытки развлечь других или управлять ими. 

2. Помогите им определить свои потребности и эмоции 

и достойно отнестись к ним.
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3. Принимайте их всерьез и поощряйте высказывать свое 

мнение.

4. Будьте готовы к проблемам в школе и решайте их сразу.

5. Назначьте им обязанности, чтобы у них развивалось чув-

ство компетентности.

6. Поощряйте в них рефлексию и спрашивайте, чего они 

хотят или в чем нуждаются. 

7. Поощряйте выполнение самостоятельных проектов. Это 

позволит сформировать независимость, самоощущение 

и чувство значимости.

8. Помогайте им ставить долгосрочные цели и работать 

с ними.

ЗАЩИЩАЕМ ДЕТЕЙ ОТ СОЗАВИСИМОСТИ 

Подобно тому, как нужно защитить детей от преемственности 

нар циссического насилия, нужно также помочь им уйти от 

созависимого поведения. Поддерживайте их, но не забывай-

те показывать, что вы также уважаете и цените себя. Для 

этого нужно показать детям более здоровые паттерны жизни 

и отношений. Даже если вы не готовы уйти от партнера-нар-

цисса, вы можете сделать многое, чтобы поменять собствен-

ное поведение и улучшить положение — свое и детей. 

Детям нужно показать, что вы:

1. Готовы признавать реальность.

2. Понимаете и уважаете свои чувства.

3. Берете на себя ответственность.

4. Не должны все контролировать, чтобы чувствовать себя 

хорошо.

5. Признаете свои ошибки и слабости без обвинений или 

стыда.
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6. Имеете собственные мнения и интересы.

7. Имеете полноценные отношения за пределами семьи.

8. Не боитесь остаться в одиночестве.

9. Не ставите других выше себя.

10. Способны сказать «нет» и сдержать свое слово.

Просто читая эту книгу, вы уже сделали огромный шаг на 

пути к отказу от отрицания, к определению и пониманию 

того, с чем вы имеете дело, и к переменам, которые помогут 

вам и детям. Чем сильнее и осознаннее вы становитесь, тем 

лучшим родителем вы будете. Пока вы работаете над тем, 

чтобы улучшить собственное положение и выработать стра-

тегии исправления и исцеления, вы улучшаете положение 

всех членов семьи. Более подробно мы поговорим об этих 

стратегиях в части 6.

ВОСПИТЫВАЕМ ДЕТЕЙ 
С БЫВШИМ СУПРУГОМ-НАР ЦИССОМ

Небезосновательно родительство считается самой сложной 

работой в нашей жизни, даже если имеется любящий парт-

нер-единомышленник. Совместное родительство с бывшим 

супругом-нар циссом в разы сложнее: оно выматывает, дезо-

риентирует, а иногда вызывает злость и отчаяние. 

Нар цисс не любит ваших детей так, как любите их вы

Это больно и, возможно, не укладывается в голове, но ваш 

бывший супруг-нар цисс не может любить ваших детей так 

же, как вы. На каком-то уровне вы это уже знаете, даже 

если все еще не можете признать. В крайнем случае быв-

ший партнер может оказаться абсолютно неспособным за-
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ботиться о детях и вместо этого обращаться с ними крайне 

жестоко. Даже при менее плохих обстоятельствах нар цисс 

будет видеть в них продолжение себя, которое нужно конт-

ролировать и использовать. Усугубить ситуацию может то, 

что бывший партнер основной целью может поставить при-

чинение боли вам, независимо от того, насколько при этом 

пострадают дети.

Если расставание инициировали вы, отвергнутый нар-

цисс, скорее всего, затаил глубокую обиду и ищет способы 

наказать вас за то, что вы спровоцировали нар циссическую 

травму. Если, наоборот, нар цисс ушел сам, он по-прежнему 

может пытаться очернять и унижать вас. Кто бы ни начал 

разрыв, есть вероятность, что нар цисс использует любую воз-

можность возвыситься за ваш счет. Он может вас оскорблять 

и унижать перед детьми; порочить перед ними, другими род-

ственниками и окружающими за вашей спиной; сводить на 

нет ваши попытки договориться с ним как со вторым роди-

телем. 

КОРОЛЬ ЗАМКА

Когда Айрис забирала детей из дома бывшего мужа, она за-
метила, что на сыне не было ботинок, и  попросила его за 
ними вернуться. Когда он замялся и сказал, что «их нету», она 
настойчиво потребовала объяснений. Старшая дочь сказала: 
«Папа их выбросил, потому что он ходил в них по дому, а это 
запрещено». Айрис спросила: «Чего ради папа их выбросил?!» 
Дочь объяснила, что он установил разные правила нахожде-
ния в  доме для детей и  для себя. Она сказала: «Он говорит, 
что дом — это его замок и он имеет право носить там обувь 
и сидеть на мебели, а мы нет».
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Примите параллельное родительство

До того как дети начинают играть вместе, они играют парал-

лельно, теми же самыми игрушками в те же самые игры. Они 

находятся рядом, но играют раздельно. Нар циссы не способны 

научиться по-настоящему играть вместе, и то же самое каса-

ется их способности быть родителями. Честность и командная 

работа не входят в их правила игры. Бывший партнер ско-

рее будет не работать вместе с вами во имя интересов детей, 

а бороться за их внимание и восхищение, часто не считаясь 

с вами и используя такие инструменты, как задаривание мно-

гочисленными подарками, вседозволенность и лживые обеща-

ния. Он также может устраниться, если родительство потеряет 

в его глазах ценность (например, будет обходиться в копеечку, 

начнет напрягать, раздражать, наскучит).

При совместном опекунстве вам придется забыть обо 

всех нормальных правилах взаимодействия, в том числе о со-

трудничестве, общих ценностях и целях, здоровом общении. 

Какой бы болезненной ни была реальность, связанная с ва-

шим бывшим партнером, вам нужно принять ее и перейти 

к минималистскому параллельному родительству. Это значит, 

что вам нужно ограничить взаимодействие со вторым роди-

телем, чтобы обрести контроль, избежать конфликтов и стать 

менее уязвимым для манипуляций. Это важно как для вас, 

так и для детей.

Что нужно сделать при параллельном родительстве:
1. Установите регулярный и жесткий график визитов и при-

держивайтесь его.

2. Ограничьте общение с бывшим(ей) до необходимого ми-

нимума.

3. Установите четкие и жесткие границы.
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4. Скрывайте свои истинные чувства/мысли от бывшего(ей).

5. Игнорируйте враждебность со стороны бывшего(ей), 

будь он(она) в пассивно-агрессивной или явно агрессив-

ной форме.

6. Позвольте произойти естественным последствиям для 

вашего(ей) бывшего(ей).

7. Ведите себя корректно и не вступайте в мелочные пере-

палки.

8. Примите факт, что вы не можете контролировать стиль 

воспитания бывшего партнера, даже когда он кажется 

ужасным.

9. Поверьте в успех своего родительства. Один хороший 

родитель имеет больше влияния, чем несколько плохих 

родных или приемных — это действительно так.

10. Будьте максимально честны (учитывая возраст) со свои-

ми детьми по поводу ситуации, сложившейся в семье.

11. Примите помощь в выполнении родительских функций 

от сочувствующей семьи или друзей.

12. Когда ребенок находится с вами, попытайтесь ограничить 

его общение, например переписку, с другим родителем.

Чего не нужно делать при параллельном родительстве:
1. Не вступайте в ссоры с бывшим(ей).

2. Не показывайте свою уязвимость.

3. Не делитесь с бывшим(ей) личной информацией.

4. Не реагируйте на колкости или критику.

5. Не верьте каждому слову бывшего(ей), особенно когда 

речь идет о детях.

6. Не принимайте на себя проекции своего(ей) бывшего(ей).

7. Не пытайтесь рассказать бывшему(ей) о своих опасениях 

по поводу детей.
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8. Никогда и ни при каких условиях не критикуйте детей 

перед бывшим(ей): эту информацию используют против 

них или вас. 

9. Не позволяйте выводить вас на эмоции. Станьте эмоциональ-

но недоступным: скучным, неинтересным, однообразным.

10. Не вините себя в поведении бывшего(ей).

11. Не разрешайте нарушать установленные вами границы.

12. Не забывайте: каким бы ни был бывший партнер, лучшее 

в ваших отношениях — это ваши дети.

Фиксируем, фиксируем 
и еще раз фиксируем все документально

Вы должны быть готовы защищать себя и своих детей от наси-

лия нар цисса на уровне законодательства. Нар циссы считают себя 

выше правил и законов и не гнушаются манипулированием ради 

своей выгоды. Они могут нарушать соглашение об осуществлении 

родительских прав, разрывать договоренности, игнорировать на-

значенные встречи, звонить или писать в любые часы, появлять-

ся без предупреждения, выслеживать, проявлять вербальную или 

даже физическую агрессию по отношению к вам и детям. Список 

можно продолжать. Возможно, вам придется ограничить доступ 

нар цисса к себе и детям, тщательно и последовательно задоку-

ментировать  нарушения, привлечь свидетелей и допустить, что 

он может записывать все, что вы говорите и делаете.

СИНДРОМ ОТВЕРЖЕНИЯ РОДИТЕЛЯ

Отвержение родителей происходит, когда один из них влияет 

на детей так, чтобы те не доверяли второму, не уважали и/

или отвергали его. Родители с НРЛ видят людей только как 

хороших или плохих, желают всегда быть правыми и утвер-
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дить свое превосходство, хотят все контролировать, но по-

чти не заботятся о благополучии семьи. Поэтому они чаще 

других пытаются ослабить отношения детей с действующим 

или бывшим партнером, в частности во время развода и/или 

споров о том, с кем останется ребенок. Это может включать 

в себя критику второго родителя и подрыв уважения и дове-

рия к нему. Крайняя форма такой ситуации — синдром от-

вержения родителя (СОР): на ребенка влияют до такой сте-

пени, что он сам начинает принижать и отвергать родителя, 

ставшего мишенью нар цисса. СОР может в равной степени 

коснуться и мужчин, и женщин. 

Некоторый уровень родительского отвержения принят 

в нар циссических семьях. Как уже говорилось, родители-

нар циссы пытаются разрушить связи 

между другими членами семьи по-

средством ложных обвинений и кле-

веты, триангулирования и других 

манипуляций. Расставание и развод 

с партнером-нар циссом может, хоть 

и не всегда, усугубить такое поведе-

ние. В зависимости от конкретной личности и динамики семьи 

у детей мог выработаться относительный иммунитет к такому 

влиянию. Но в других случаях они могут настолько слиться 

с враждебно настроенным родителем-нар циссом, что перени-

мают его язык и поведение, перестают доверять отверженному 

родителю и, возможно, откажутся контактировать с ним.

Отдаление VS отвержение

Отдаление между родителем и ребенком может быть разным. 

Оно может возникнуть, если родитель предпочитает не кон-

тактировать с ребенком или если ребенок сам отстраняется 

НАР ЦИСС ВИДИТ 

В ДЕТЯХ ПРОДОЛЖЕНИЕ 

СЕБЯ, КОТОРОЕ НУЖНО 

КОНТРОЛИРОВАТЬ 

И ИСПОЛЬЗОВАТЬ.
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от жестокого родителя. Например, старший ребенок может 

перестать встречаться с вербально или физически жестоким 

родителем, с родителем, страдающим одной из пагубных 

зависимостей или имеющим другие проблемы, которые де-

лают контакт невозможным. Отчуждение при этом является 

формой насилия, в рамках которого один родитель портит 

отношения ребенка с другим. Вли-

яние отверженного родителя может 

проявляться в средней или высокой 

степени. Так, он может оскорбить 

бывшего партнера, разозлившись или потеряв контроль над 

собой. Но в крайних случаях он может осознанно продумать 

план действий, чтобы ослабить или прекратить отношения 

между ребенком и вторым родителем.

Ребенок в ситуации неоправданного родительского отвер-

жения может испытать глубокую и потенциально затяжную 

травму. Если отчуждению подвергся более здоровый роди-

тель, это разобьет ему сердце, но это ни в коей мере не при-

чина оставить надежду на воссоединение с ребенком. Если 

вы видите при общении с ребенком признаки отвержения, 

обратитесь за помощью к психотерапевту и юристу, которые 

знакомы с этой проблемой1.

НАР ЦИССЫ СЧИТАЮТ СЕБЯ 

ВЫШЕ ПРАВИЛ И ЗАКОНОВ. 



Ч А С Т Ь  5
ДЕТИ НАР ЦИССОВ
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ГЛАВА 16

Гиперопекаемые дети и дети, 
которым не хватило внимания

ЖИЗНЬ ДЕТЕЙ ИЗ ДЕСТРУКТИВНОЙ НАР ЦИССИЧЕСКОЙ СЕМЬИ 

полна дисбаланса и несоразмерности. Потребности взро-

слых затмевают потребности детей. Сиблинги конкурируют 

за ресурсы, которых не хватает. Родители враждебно или хо-

лодно настроены друг к другу. Люди вне семьи не замечают 

ничего плохого, а если и замечают, то не знают, как помочь. 

Родители то разрешают детям все, то вдруг начинают их иг-

норировать. Одного ребенка превозносят, другого втаптывают 

в грязь. Одного ребенка наделяют взрослыми обязанностями, 

другой становится инфантильным и беспомощным. Эмоции 

родителей то на пике, то на спаде — и  дети живут в услови-

ях крайностей: идеализация — обесценивание, сверхзависи-

мость — одиночество.

В отличие от эмоционально зрелых и стабильных роди-

телей, у которых в приоритете удовлетворение потребностей 

детей, их здоровое развитие, уважение и воспитание их ин-

дивидуальности, родители-нар циссы на первое место ставят 

собственные нужды и разодушевляют своих детей, считая, что 

те должны обслуживать их потребности. Не важно, относят-
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ся ли они к детям как к трофеям, конкурентам, собственной 

мини-проекции, жертвам, обслуге, придворным шутам или 

бродячим собакам, родители с нар циссическим расстройст-

вом отрицают и обесчеловечивают их. У таких детей травми-

рованное детство, и свою тяжелую ношу они еще очень долго 

несут во взрослой жизни. Взаимодействие в семье пропитано 

ложью родителей, а дети верят этой лжи о самих себе и друг 

о друге в большей или меньшей степени в зависимости от 

способности отстраниться от семьи и подумать самостоятель-

но. Жизнь с нар циссом травмирует взрослых, но дети наибо-

лее уязвимы, потому что они:

• зависят от родителей в плане выживания;

• зависят от родителей в плане оценки и саморазвития;

• впечатлительны и восприимчивы к мнениям родителей;

• являются доступными мишенями для манипуляций.

ИДЕАЛИЗАЦИЯ И ОБЕСЦЕНИВАНИЕ

Родители-нар циссы не способны увидеть ни себя, ни детей 

в реалистичном свете. Подобно тому, как они колеблются меж-

ду самовозвеличиванием и стыдом, они либо переоценивают 

одного ребенка и недооценивают другого, либо бросаются из 

крайности в крайность. Обычно одного ребенка постоянно иде-

ализируют, а другого делают «козлом отпущения», но в любой 

момент времени к любому ребенку в семье могут относиться с неве-

роятным теплом или неприязнью. Единственный ребенок в семье, 

вероятно, будет постоянно под прицелом либо как «козел отпу-

щения», либо как «золотой ребенок», но тоже испытает на себе 

американские горки идеализации и обесценивания.

Дети, которые постоянно сталкиваются с подъемами 

и падениями фаворитизма и обесценивания или наблюдают 
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такое отношение к сиблингам1, переживают страдание. Они 

никогда не чувствуют себя в безопасности, все время пыта-

ются заслужить одобрение и избежать нападок. В ловушке се-

мейного сценария они учатся играть все доступные им роли 

со всеми ограниченными инструментами, которые у них толь-

ко есть. Их истинное «Я» стало жертвой семейной иерархии, 

установленной родителями, а верховным главнокомандующим 

там является доминирующий нар цисс. Подробнее об идеа-

лизации, превращении в «козла отпущения» и выполнении 

детских ролей можно прочитать в главах 8, 15 и 17.

ПАРЕНТИФИКАЦИЯ: 
ПЕРЕВЕРНУТЫЕ ОТНОШЕНИЯ «РЕБЕНОК — РОДИТЕЛЬ»

Нар циссы не могут проявлять постоянную надлежащую за-

боту и безусловную любовь. Они скорее не видят в них свои 

обязанности и первоочередную задачу, а ожидают этого от 

своих детей, переворачивая отношения родителя и ребенка 

с ног на голову.

В нар циссическом доме часто происходит парентифи-

кация одного или нескольких детей родителями, которые 

ожидают от них восполнения своих эмоциональных, а иног-

да и физических потребностей. Выполнение этих ролей де-

тям не по возрасту и не должно быть их обязанностью. Ко 

«взрослому ребенку» могут относиться как к лучшему другу, 

советнику, суррогатному партнеру или всем сразу. Его мо-

гут нагрузить излишними поручениями, уходом за братьями 

и сестрами, управлением финансами или заработками для 

ведения хозяйства.

«Взрослым детям» может льстить то, что им дали взро-

слые обязанности и удостоили особой роли. Им может по-
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казаться, будто они получили внимание и высокую оценку 

от своего родителя, которых иначе никак не получают. Но 

подобное явление — это жесткое нарушение границ. В ущерб 

себе «взрослые дети» удовлетворяют потребности человека, 

чья обязанность — удовлетворять их потребности. Детство 

у них идет по укороченной программе, если вообще имеет 

место. Взрослея, такие дети могут страдать перфекционизмом 

и не понимать границы, принимать на себя роль опекунов 

и верить, что любовь и одобрение можно только заслужить.

ИГНОРИРОВАНИЕ

Нар циссическое насилие обычно понимается как набор до-

минантных поступков, обусловленных чрезмерным само-

мнением и отсутствием эмпатии. Нар циссы доминируют над 

членами семьи за счет выраженной потребности в эмоцио-

нальной поддержке, эгоистичных требований, враждебности, 

сверхчувствительности и нереалистичных ожиданий. Но иг-

норирование, как физическое, так и эмоциональное, также 

является определяющей характеристикой нар циссического 

взаимодействия и имеет катастрофические последствия.

В противовес прямому насилию игнорирование — это от-

сутствие поддержки. Следовательно, его трудно выявить даже 

человеку, которым пренебрегали, особенно ребенку. «Ин-

формационный портал по защите детей»* определяет игно-

рирование как самую распространенную форму насилия над 

ребенком и цитирует данные, показывающие, что постоянно 

*  Child Welfare Information Gateway (CWIG) — государственный 

информационный ресурс США, посвященный защите детей от жестокого 

обращения и поддержке семей с детьми, в том числе приемными. — Прим. 

ред. 
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игнорируемые дети имеют более «серьезный когнитивный 

и академический дефицит [и] социальную изоляцию», чем 

дети, испытавшие другой вид насилия. Выделены четыре типа 

игнорирования (с некоторыми моими дополнениями здесь):

1. Физическое игнорирование: неспособность удовлетво-

рить базовые потребности ребенка, необходимые для его 

выживания, — пища, одежда, гигиена и крыша над го-

ловой; неспособность обеспечить присмотр и безопасные 

условия.

2. Медицинское игнорирование: неспособность следить за 

здоровьем ребенка.

3. Образовательное игнорирование: неспособность дать ре-

бенку адекватное образование, чтобы он мог критически 

размышлять и функционировать в обществе.

4. Эмоциональное игнорирование: неспособность уделять 

внимание, любить, проявлять эмпатию и реализовывать 

другие формы эмоционального воспитания2.

Все виды игнорирования могут присутствовать в нар-

циссической семье. Сосредоточенность нар циссов на себе 

и практически полное отсутствие заботы о других неизбеж-

но проявляется в пренебрежении 

воспитанием. Социальный прессинг 

вынуждает выполнять родительские 

обязанности и создавать видимость 

нормальной (или даже исключитель-

ной) семьи, благодаря чему многие 

родители-нар циссы удовлетворяют 

хотя бы самые очевидные потребности детей, однако зача-

стую о детях в таких домах заботятся лишь периодически 

и при определенных условиях. Инфекционное заболевание 

ДЕТИ НАР ЦИССОВ НИКОГДА 

НЕ ЧУВСТВУЮТ СЕБЯ 

В БЕЗОПАСНОСТИ И ВСЕ 

ВРЕМЯ ПЫТАЮТСЯ ЗАСЛУЖИТЬ 

ОДОБРЕНИЕ. 
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могут не замечать, пока оно не примет серьезную форму. 

Без присмотра ребенок может получить травму, создать себе 

проб лемы с законом или подвергнуться жестокому обраще-

нию со стороны старшего ребенка или взрослого. Вечно го-

лодный ребенок может искать постоянный источник питания 

у соседей или друзей. У ребенка может оказаться столько 

обязанностей дома, что он начинает отставать в школе. Си-

стематически игнорируемый ребенок может пристраститься 

к наркотикам, нанесению себе увечий и беспорядочному сек-

су, чтобы справиться с одиночеством и депрессией.

Дети нар циссов также могут быть не готовы к жизни за 

пределами семьи. Им не хватает знаний или опыта в приме-

нении базовых жизненных навыков, поскольку родители не 

могут или не желают дать совет либо научить им. Даже не 

по годам развитые «взрослые дети» в таких семьях обычно 

имеют серьезные пробелы, что усложняет им жизнь в юности  

и взрослом возрасте.

Отказ от своих потребностей

Дети из нар циссических семей рано научаются блокировать 

свои потребности. Посредством слов и действий, интонаций 

и игнорирования таким детям указывают на то, что в их до-

машней вселенной в приоритете потребности родителей, 

а детские потребности презираются, а иногда и наказыва-

ются. Поскольку мы все и всегда нуждаемся в физической 

и эмоциональной поддержке, особенно в детстве, когда мы 

относительно беспомощны и мало знаем о мире, такие уста-

новки крайне разрушительны.

Детей не учат выживать без родителей. Они пытаются 

замаскировать свои уязвимые места и глубоко закопать чув-

ства, что абсолютно нереально при игре вдолгую. Неизбеж-
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но они начинают стыдиться своих нормальных потребностей, 

бояться и ненавидеть собственную человеческую уязвимость. 

Игнорируемые дети могут выглядеть неопрятно, ходить с не-

мытыми волосами и в нестираной одежде. У них могут быть 

нелеченые заболевания и травмы, пищевые расстройства. Но 

признаки эмоционального игнорирования часто проявляются 

лишь в поведении и менее очевидны. У игнорируемых детей 

может наблюдаться ряд симптомов, включая:

• эмоциональное уплощение* или расстройство аффектив-

ной сферы;

• невнимательность;

• замкнутость/самоизоляцию;

• острые эмоциональные реакции;

• низкую самооценку;

• предрасположенность к чувству вины;

• невосприимчивость к боли;

• диссоциацию;

• сложности в коммуникации;

• склонность к риску.

Пренебрежение тяжело выдержать любому ребенку, но в нар-

циссическом доме оно часто отягощается тем, что постоянно 

подразумевается: родители идеальны, а детям повезло, что 

им дают хотя бы что-то. Родители с крайней формой нар-

циссизма чувствуют, что «ничем не обязаны» детям, и, делая 

что-то для детей, обычно ждут чего-то в ответ, например го-

рячую благодарность, соответствие собственным ожиданиям 

или какую-то услугу. Для нар циссов отношения — это сделка, 

и они ожидают получить больше, чем дали.

*  Так называется обеднение, притупленность эмоций: они становятся 

однообразными и выражаются довольно слабо. — Прим. ред.  
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Дети быстро учатся полагаться в удовлетворении своих 

ежедневных потребностей на более отзывчивого родителя, 

а родителю-нар циссу демонстрируют благодарность даже 

за элементарные вещи. Когда оба родителя имеют нар-

циссическое или какое-то другое расстройство, дети учат-

ся манипулировать, чтобы удовлетворить свои потребности, 

обращаются к сиблингам или другим родственникам и/или 

ищут помощи за пределами семьи.

Родители-нар циссы, особенно матери, чувство самоиден-

тичности и самооценка которых основаны на убежденности 

в том, что они чудесные родители, часто делают все, чтобы во 

внешнем мире выглядеть заботливыми и посвятившими себя 

детям. Неидеальную успеваемость и поведение детей они мо-

гут расценить как личное неуважение 

и публичное унижение. В социальных 

сетях они могут критиковать, выстав-

лять сумасшедшим и «отказываться» 

от ребенка, которого назначили «коз-

лом отпущения», потому что он разо-

чаровывает, является источником беспокойства  и/или вносит 

смуту. Это позволяет родителям получить сочувствие за свои 

страдания. А «золотого ребенка» они превозносят как про-

екцию идеализированной веры в себя и подтверждение, что 

они отличные родители.

Дети родителей-нар циссов испытывают когнитивный 

диссонанс, или конфликт между реальностью и тем, что им 

говорят. Естественно, они ощущают пустоту, страх и злость 

(неосознанно или осознанно) из-за пренебрежения со сто-

роны родителей, но постоянно слышат, что родители выше 

упреков. Отцы-нар циссы могут расхваливать себя за щедрость 

и способность хорошо обеспечивать, а матери позиционируют 

ДЛЯ НАР ЦИССОВ 

ОТНОШЕНИЯ — ЭТО СДЕЛКА, 

И ОНИ ОЖИДАЮТ ПОЛУЧИТЬ 

БОЛЬШЕ, ЧЕМ ДАЛИ.
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себя как любящих и склонных к самопожертвованию. Детям, 

которые имеют дело с совершенно другой реальностью, стано-

вится гораздо труднее распознать игнорирование. Они скорее 

будут отрицать реальность или обвинять себя, чем признают, 

что в семье все пропитано ложью и о них катастрофически 

мало заботятся.

ПОГЛОЩЕНИЕ ЛИЧНОСТИ

В доме нар циссов оборотной, но не противоположной сто-

роной пренебрежения является поглощение личности. Это 

распространенное явление, в частности в случае с «золоты-

ми детьми». Поглощение личности — это фактически раз-

мывание границ между родителем и ребенком, поглощение 

либо подчинение «Я» ребенка собственному «Я», и наобо-

рот. Родители-нар циссы поглощают личность своего ребенка, 

потому что им не хватает собственного стабильного чувства 

индивидуальности и они хотят заполнить пробелы. А кем еще 

заполнить пустоту, если не впечатлительным, податливым ре-

бенком, находящимся в их власти?

Здоровое развитие индивидуальности ребенка

Это нормально, что мы отождествляем себя со своими детьми 

и, конечно, что они себя отождествляют с нами. Эта связь само-

определения и выстраивания моделей взаимодействия между 

ребенком и родителем является одной из радостей родитель-

ства и критически важна для здорового развития ребенка. Тем 

не менее, как и почти во всем в жизни, нужен баланс между 

влиянием родителей и формирующейся индивидуальностью 

ребенка. Родительство — непрестанный пересмотр этой гармо-

нии в отношениях, поскольку ребенок все больше формирует 
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и проявляет автономное «Я», а родители подстраиваются под 

меняющиеся потребности ребенка. На самом деле отладка дет-

ско-родительских отношений происходит на протяжении всей 

жизни. Надежный и отзывчивый родитель внимателен и гибок, 

вовлечен и независим, он питает развивающееся «Я» ребенка, 

как садовник, возделывающий сад.

Нарушенное развитие индивидуальности

Напротив, «поглощающие» родители не распознают или не 

уважают отдельную от них личность ребенка. В перевернутых 

вверх дном детско-родительских отношениях нар циссической 

семьи предполагается, что дети будут служить и подчинять-

ся потребностям родителей-нар циссов и отражать для них 

ту версию себя, которую они желают видеть, независимо от 

того, насколько она соответствует настоящему «Я» детей. Воз-

растная потребность ребенка в становлении индивидуально-

сти игнорируется, а шаги к такому развитию пресекаются. 

Поощряются только те качества, которые ценят родители, 

а те, которые родителям не нравятся или кажутся угрозой, 

встречают противодействие и подавляются посредством отри-

цания, критики, порицания и/или наказания. Поглощенные 

личностью родителя дети переживают колоссальное наруше-

ние границ — эмоциональных, психологических, физических 

и иногда сексуальных.

В случае с «золотым ребенком» «поглощающие» роди-

тели могут:

1) проецировать на ребенка собственные надежды и мечты;

2) делать из ребенка маленького взрослого;

3) желать компании и близости ребенка, иногда сексуаль-

ной;

4) презирать шаги ребенка к независимости;
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5) инфантилизировать ребенка, чтобы чувствовать себя нуж-

ными;

6) ожидать, что ребенок примет их установки и точки зре-

ния;

7) ожидать согласия и уступчивости от ребенка;

8) ревновать и вмешиваться в отношения ребенка с други-

ми людьми;

9) пытаться переманить на свою сторону друзей ребенка 

и «завладеть» ими; 

10) ожидать, что они всегда будут для ребенка на первом месте.

Часто дети таких родителей пытаются подавить и спрятать 

свои истинные интересы и склонности в попытке соответст-

вовать их ожиданиям. Они обычно научаются отстраняться от 

«неприемлемых» чувств. «Поглощенный» ребенок чувствует 

себя самозванцем, постоянно считывает реакции родителей-

нар циссов и корректирует свое поведение, чтобы угодить 

им в ущерб своей самости. Такие дети могут испытывать 

смущение, тревогу, чувство неполноценности, вину, стыд, 

негодование, злость и ощущать себя в западне. Они могут 

превратиться в адептов манипулирования, угодничества и/или 

лжи — как другим, так и себе. 

На поверхности поглощение выглядит совершенно ина-

че, чем игнорирование, но в сухом остатке напоминает эмо-

циональное пренебрежение, поскольку игнорируется лич-

ность ребенка. В обеих ситуациях на первый план выходят 

потребности родителей-нар циссов, а истинное «Я» ребенка 

заслоняется. Такая динамика может продолжиться во взро-

слом возрасте, и выросший ребенок с поглощенной лично-

стью окажется в плену бесконечного требования внимания 

и контроля родителя-нар цисса.
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ИНФАНТИЛИЗАЦИЯ

В нар циссическом доме «поглощающие» родители могут 

инфантилизировать детей, обращаясь с ними так, будто они 

гораздо младше своего реального возраста. Инфантилизация 

для родителей — средство контроля, способ почувствовать 

себя нужным или утвердить свое превосходство. Кроме того, 

это следствие неумения распознавать или уважать детские 

границы.

Родители инфантилизируют детей:

1) высказываясь за них;

2) принимая за них решения;

3) улаживая их проблемы;

4) подвергая сомнению их решения;

5) осуждая или критикуя их выбор;

6) предлагая непрошеные советы;

7) вмешиваясь в их отношения;

8) вмешиваясь в учебу или работу;

9) ограничивая их свободу;

10) требуя уступчивости.

Инфантилизация детей, в том числе повзрослевших, подрыва-

ет их уверенность в себе и делает беззащитными и зависимы-

ми. Это позволяет родителю-нар циссу удовлетворять перма-

нентную потребность чувствовать себя нужным, обладающим 

властью и, возможно, быть героем в глазах окружающих. 

Вместо того чтобы помочь детям обрести самодостаточность, 

инфантилизирующие родители пытаются держать их в состо-

янии сомнения в себе и беззащитной зависимости. В крайних 

случаях такие родители могут одевать и кормить подросших 
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детей, делать за них уроки, выбирать друзей и назначать ро-

мантические свидания, выбирать университет или профессию 

и различными другими способами управлять их жизнью. По-

взрослев, дети могут остаться в родительском доме и ждать, 

что родители составят им компанию, позаботятся, поддержат 

финансово и закроют другие базовые потребности. Для таких 

детей их созависимые отношения сопряжены с неуверенно-

стью, стыдом, страхом и злостью.

ВСЕДОЗВОЛЕННОСТЬ

На первый взгляд родителей, которые позволяют все, можно 

принять за приятных в общении, щедрых и даже любящих. 

Какому ребенку не хочется побольше десерта, поменьше по-

ручений, побольше времени у компьютера или попозже лечь 

спать? Иногда такое попустительство и правда может быть 

в радость, особенно как награда за усердный труд или как 

перерыв в повседневной рутине. Но когда вседозволенность 

становится нормой, она несет серьезные и даже разрушитель-

ные последствия для ребенка.

Вседозволенность как форма игнорирования

Как уже говорилось, одна из самых важных вещей, которую 

мы можем сделать для ребенка, — установить ему адекватные 

границы, которые будут включать в себя как ограничения, так 

и свободы и обязанности. Вседозволенность может выражаться 

как недостаточное или чрезмерное потворство в чем-то или 

неспособность сказать «да» или «нет», когда это нужно. Дети 

ориентируются на взрослых, обучаясь управлять своими рас-

тущими способностями, а взрослые стимулируют их развитие, 

предоставляя здоровые и безопасные условия для эксперимен-
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тов и обучения. У детей, которым всегда все позволяют, нет 

ни здоровой, ни безопасной среды. Взрослые пренебрегают их 

базовой потребностью в установке надлежащих границ.

В некоторых случаях детей, которым позволяют все, на 

самом деле больше всего игнорируют. Родители могут щедро 

одаривать их вещами и привилегиями, например покупать 

игрушки, машины, давать кредитные карты, обеспечивать 

поступление в университеты, но не справляться с ориен-

тированием их в повседневной жизни, проявлением любви, 

совместным времяпрепровождением или обучением жизнен-

но необходимым навыкам. Таким детям могут дать слишком 

много прав, но избавить от последствий и говорить, что они 

лучше сверстников. Все это будет выглядеть как доказатель-

ство превосходства родителей, но сами дети будут остро ну-

ждаться в искренней любви и заботе.

Ненадежные границы

В нар циссических семьях границы часто жестко попираются. 

Определяющей характеристикой нар циссического воспита-

ния является неспособность установить или уважать необхо-

димые ребенку границы. Как и все остальное, ограничения 

и свободы определяются потребностями не ребенка, а роди-

теля. Мать, которая не позволяет никому брать на руки свое-

го ребенка, удовлетворяет свою потребность контролировать 

и быть нужной, а не потребность ребенка контактировать 

с другими людьми. Родители, которые не особо присматри-

вают за своим карапузом, больше волнуются о своих личных 

интересах, чем о том, что ребенок нуждается во вниматель-

ном руководстве. Отец, выполняющий за ребенка домашнее 

задание, больше беспокоится об оценках, чем о том, что ма-

лышу нужно учиться и брать на себя ответственность. Роди-
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тели, не вникающие в то, чем занят ночью подросток, больше 

тревожатся о своих планах или желании избежать конфликта, 

чем о безопасности ребенка.

Из-за доведенного до крайности эгоизма и отсутствия 

эмоциональной чуткости и эмпатии родители-нар циссы не 

справляются с установкой соответствующих возрасту гра-

ниц — эмоциональных, психологических, физических или 

сексуальных. Они могут быть слишком жесткими, слишком 

слабыми или и вовсе отсутствовать, потому что родители-нар-

циссы объективизируют детей и превращают их в средство 

удовлетворения своих нужд. Часто к таким родителям при-

менялись аналогичные игнорирование и насилие, и они по-

вторяют опасные межпоколенческие паттерны.

Воспитание, подразумевающее вседозволенность, особен-

но сильно путает детей, потому что сначала кажется чем-то 

желанным. Часто родители-нар циссы позиционируют ее как 

«проявление любви» и утверждают, что их детям повезло. 

Отец, который пичкает детей вредной пищей и игнорирует 

время отхода ко сну, может выиграть 

в глазах детей как «веселый» роди-

тель, но избежит более сложной ра-

боты, связанной с приготовлением 

здоровой еды и удовлетворением 

потребности детей во сне. При этом 

мать, которая наблюдает за каждым 

аспектом жизни детей, может показаться заботливой и пре-

данной, но на самом деле удовлетворяет собственную потреб-

ность во внимании и контроле ценой потребности детей в об-

ретении собственной индивидуальности.

Хотя дети в подобных ситуациях могут относиться к та-

кому стилю воспитания как к нормальному или даже особен-

ОДНА ИЗ САМЫХ ВАЖНЫХ 

ВЕЩЕЙ, КОТОРЫЕ МОЖНО 

СДЕЛАТЬ ДЛЯ РЕБЕНКА, — 

ПОМОЧЬ УСТАНОВИТЬ 

АДЕКВАТНЫЕ ГРАНИЦЫ.
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ному, они не чувствуют себя в безопасности и под присмо-

тром. Возможно, не осознавая этого, они желают безопасных 

надлежащих границ, которые они видят в других семьях, 

в школе, в книгах и на экранах. Дети могут попытаться про-

тиводействовать или нащупать границы, бросаясь в крайности 

или протестуя в надежде на ответ и вмешательство взрослых. 

Они могут попробовать установить границы для себя, братьев 

и сестер, став гиперответственными. Однако еще такие дети 

могут стать пассивными и на все согласными, полагая, что 

родитель-нар цисс начнет о них заботиться, если они будут 

ему уступать. Хотя такие дети пытаются адаптироваться ко 

вседозволенности, они всю жизнь могут с трудом выстраивать 

границы, не понимая, где начинаются и заканчиваются они 

сами, а где другие люди.

ВЕСЕЛЫЙ РОДИТЕЛЬ

После развода Бен и его бывшая жена установили совместную 
опеку над своим сыном Генри. От матери Генри возвращался 
к  Бену усталым, в  стрессе и  немытым, потому что мать раз-
решала ему смотреть телевизор после отбоя, не выполнять 
домашнее задание и не ходить в душ. «Она считала себя «ве-
селым родителем», — сказал Бен. — Она привозила мне Ген-
ри в  ужасном состоянии  — уставшим от недосыпа, грязным 
и встревоженным из-за невыполненного задания. Мне прихо-
дилось собирать все по кусочкам и изображать из себя деспо-
та, который заставлял делать уроки, мыться и ложиться спать. 
Когда я поднял с ней этот вопрос, наши отношения стали толь-
ко хуже, и мне приходилось с этим мириться до тех пор, пока 
Генри не стал достаточно большим, чтобы лучше заботиться 
о себе в ее доме. Это бесит!»
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ЧРЕЗМЕРНАЯ ПОХВАЛА

Как и вседозволенность, чрезмерная похвала определенных 

черт характера и достижений при игнорировании или обесце-

нивании других может привести к плохим последствиям. По-

хвала сама по себе становится нормой, что может привести к:

1) зависимости от похвалы, без которой ребенок не чувст-

вует себя в порядке;

2) потребности превосходить других, чтобы чувствовать себя 

в порядке;

3) раздутому самомнению;

4) необоснованным ожиданиям похвалы за пределами дома;

5) необоснованной уверенности в собственных особых пра-

вах за пределами дома;

6) разочарованию и ощущению провала при отсутствии по-

хвалы;

7) зацикленности на похвале вместо реализации истинных 

устремлений;

8) избеганию важных занятий, таких как здоровый экспери-

мент и усердный труд, если они не принесут немедлен-

ной похвалы;

9) соотнесению успеха с врожденными способностями, а не 

с приложенными усилиями;

10) ожиданию немедленной похвалы, а не заслуженной;

11) оцениванию вознаграждения выше опыта;

12) оцениванию результатов выше процесса обучения;

13) оцениванию врожденного таланта выше усердного труда 

и практики;

14) оцениванию похвалы и привилегий выше внутреннего 

удовлетворения;

15) боязни и избеганию проявления ординарности;
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16) ожиданию угрозы,  чувства стыда и ярости при нейтраль-

ных или негативных отзывах;

17) чрезмерной зависимости самооценки от чужого мнения;

18) неверному пониманию реальности;

19) установке, что только достойные похвалы результаты мо-

гут привести к принятию и любви;

20) приравниванию успеха к подтверждению собственной 

ценности, а похвалы — к любви.

Этот список показывает, что перехваленные дети, особенно 

те, кого прямо или косвенно обесценивают по каким-либо 

определенным качествам, принимают нар циссические паттер-

ны чувств и восприятия себя и других. Они начинают зави-

сеть от чрезмерной веры в себя и, когда этой вере угрожают, 

чувствуют стыд и ярость. Все, кроме непрестанной похвалы, 

может восприниматься как провал и упрек. Перехваленные 

дети изолированы и конфликтуют со сверстниками, потому 

что согласно установкам их семей они должны быть всегда 

лучше всех. Их самооценка завязана на той части личности, 

которая получает похвалу, и они стараются не исследовать 

и не выражать те свои стороны, которые не хвалят, подчиняя 

свою жизнь установленным извне параметрам.

БОЛЬ ПАРЕНТИФИЦИРОВАННОГО РЕБЕНКА

В детстве нар циссическая мать Адама требовала от него, са-
мого старшего ребенка, только идеальных результатов. К чет-
вертому классу она требовала одних пятерок. Более низкая 
оценка вызывала у нее неистовую ярость и истерику по пово-
ду того, что он не поступит в  колледж, из-за чего он должен 
был читать энциклопедии.
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Когда Адам подрос, вечера пятницы до 22.00 стали для него 
временем выполнения поручений. Его отец обычно был в ве-
черней школе, а мать звонила с работы и диктовала ему пере-
чень заданий. Адам научился жарить курицу, прибирать дом, 
оплачивать счета и  ухаживать за маленьким братом. Вскоре 
мать начала завозить его в продуктовый магазин, и он делал 
покупки. «В 12 лет я думал, что уметь все — это реально кру-
то», — сказал он.

Подобно многим взрослым детям, Адам гордился своими взро-
слыми обязанностями и умением справляться с ними. Сейчас 
он смотрит на это с болью и злостью: «Сколько я себя помню, 
я  всегда был в  этой семье взрослым». Как это часто бывает 
у «детей-героев», сейчас, когда ему 38 лет, его смущает, что он 
не помнит, просил ли он эти обязанности или их ему несправед-
ливо навязали. Хотя психотерапевт и уверяет его в том, что он 
рос в жестоких условиях, на которые не мог повлиять.

Как и  многие дети нар циссов, Адам стал сверхбдительным: 
«Бывало, я  сидел дома и  прислушивался, как мама заходит 
в дом, как хлопнула входная дверь, звук шагов по тротуару — 
это были датчики ее настроения». Он также научился скрывать 
свои потребности, как, например, в  случае, когда он играл 
в рыцаря. «Я засунул нож для филе в футляр, а когда доставал 
его, разрезал руку до кости. Кровь была повсюду». Боясь, что 
мать разозлится, он завернул руку в плотную хлопчатобумаж-
ную ткань и сидел в своей комнате.

Если мать Адама не разражалась гневом и обвинениями, она 
прибегала к игнорированию и саботажу. «Если я не соглашался 
с  ней или делал что-то, отдаленно напоминающее поступок 
ребенка, она могла замолчать на много дней. Она не отвечала 
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мне и не готовила еду, — рассказал он. — По сей день я очень 
сильно волнуюсь, когда люди не реагируют. Я краснею и начи-
наю тревожиться».

В 13 лет Адам осознал, что он гей. Отец на время уехал, а мать 
удалилась к себе в комнату. «Она просто заперлась в комнате 
и все время плакала, — сказал он. — Я понимал, что мне нуж-
но будет взять на себя заботу о матери и брате, но мне само-
му очень нужна была поддержка». Адаму трудно принять, что 
отец в  семье был потакателем. «Я привыкаю к  тому, что отец 
плевать на меня хотел. Он не злой человек. Но если ты состо-
ишь в отношениях, вы делите ответственность пополам. Мать 
доминировала, а отец не сдерживал ее. Он до сих пор говорит 
мне не напрягать ее, если со мной происходит что-то не то».

Несмотря на профессиональные успехи и  многолетнюю ра-
боту над собой, включающую психотерапию, йогу и ретриты, 
Адама до сих пор преследуют панические атаки, хроническое 
расстройство пищеварения, зависимости, злость и проблемы 
с  доверием. Он сказал: «У меня пять лет не было интимных 
отношений. Я  ковыряюсь во всем этом, определяя эмоцио-
нальное насилие. С этим очень трудно работать».

Что касается нынешних отношений с  родителями, Адам ра-
ботает над установлением личных границ, но чувствует себя 
неуверенно. «Мой психотерапевт говорит, что мне нужно 
прекратить общаться с  ними. Но у  мамы заболевание мозга, 
а у  брата серьезные проблемы. Не в  моем характере рвать 
с семьей. Биология диктует искать перемирия», — сказал он.

Многие годы Адам не мог признать насилия в  своей семье, 
потому что оно не было физическим. Это общая ошибка пе-
реживших эмоциональное и психологическое насилие детей, 
особенно детей-взрослых, которые считают себя сильными 
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и  толковыми. «Есть в  нефизическом насилии особое ковар-
ство,  — сказал он.  — Это такая странная патология, которая 
очень трудно поддается лечению. У меня разгар тяжелой де-
прессии, а близкие друзья рассчитывают, что я буду активным 
и заботливым. Правда в том, что я хочу ухватиться за кого-то, 
кто меня спасет, но я знаю, что это так не работает. Мы просто 
хотим, чтобы нас любили, и все».

ЛОВУШКА ДЛЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ОПЕКУНА

Мередит воспитывалась депрессивной нар циссической мате-
рью и периодически отсутствующим и доминирующим отцом-
нар циссом. Временами мать казалась любящей и  веселой, 
но она страдала от чувства незащищенности и  депрессии. 
Дедушка по материнской линии был жесток к  матери Мере-
дит и  предпочитал ей ее брата, а  бабушка была пассивной 
и  дистанцировалась. «Когда мама вышла замуж за папу, она 
продолжила цикл. Он постоянно ее критиковал и  подвергал 
газлайтингу», — пояснила Мередит.

Мередит стала поддержкой для своей матери, человеком, к кото-
рому та обращалась за компанией и подбадриванием. «Ее край-
няя эмоциональная зависимость от меня проявлялась в форме 
ревности, когда я пыталась куда-то ходить с друзьями или нала-
дить собственную жизнь, — сказала она. — Она вела себя так, 
будто ее оскорбили и уязвили, а я чувствовала себя виноватой».

Мередит вспоминает страшный случай из раннего детства: 
«Мать заперлась в ванной и сказала, что покончит с собой, по-
тому что ее никто не любит и нам будет без нее лучше. С того 
момента я боялась, что она это сделает, и чувствовала ответ-
ственность за ее жизнь».
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Годы спустя мать Мередит продолжала угрожать самоубий-
ством, а  отец брезгливо фыркал и  уходил из дома на меся-
цы. «Мне было слишком сложно завести отношения с кем-то, 
кроме нее. Моими единственными друзьями были люди, с ко-
торыми я  зависала в  школе, когда она не ждала меня дома. 
Когда я была маленькой, мы с папой частенько что-нибудь на-
свистывали и  играли вместе, но мама четко обозначила, что 
мне придется выбрать между ними, и  этим выбором должна 
стать она»,  — пояснила Мередит. Она сказала, что в  детстве 
ощущала себя как в тюрьме и в старших классах считала дни, 
когда сможет покинуть дом.

На заре своей взрослой жизни Мередит начала искать психо-
терапевта, и  ей повезло найти того, кто определил у  ее ро-
дителей нар циссизм. «Четыре последующих года я  усердно 
работала над тем, чтобы понять их проблемы. Мне предстоял 
долгий путь, но это было начало моего исцеления», — сказа-
ла она. Когда Мередит почти исполнилось 30, она переехала 
в другой город, а мать (к тому времени разведенная с отцом) 
последовала за ней. Понимая, как все может сложиться даль-
ше, Мередит установила границы, в рамках которых их отно-
шения могли существовать. 

«Я смогла отстоять свою независимость и  вернуться к  маме 
с состраданием. Я знала, что она не хотела меня ранить — это 
никогда не было ее целью. С тех пор как у меня родился сын, 
она принимает позитивное участие в жизни нашей семьи, но 
когда происходит что-нибудь плохое, например у  меня обо-
стряется [ревматоидный] артрит или она начинает расстраи-
ваться из-за моего отца, мне приходится отговаривать ее от 
непоправимых поступков».
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ГЛАВА 17

Распознаем и отказываемся 
от семейной роли

РОДИТЕЛИ-НАР ЦИССЫ ОПРЕДЕЛЯЮТ РОЛИ СВОИМ ДЕТЯМ, ЧТОБЫ 

контролировать семейную динамику и укреплять свое иллю-

зорное самовосприятие. Как и другие аспекты нар циссической 

семьи, детские роли надуманны и служат потребностям родите-

лей, а не поддерживают собственное «Я» ребенка и его развитие. 

Родители видят реальность не такой, какая она на самом деле, 

а такой, какой хотят видеть, и ожидается, что дети будут подыг-

рывать без вопросов или разгребать последствия. У детей, втисну-

тых в искусственные роли, искажается чувство самоидентичности, 

они переживают эмоциональную и психологическую травму, ко-

торая без надлежащего лечения может затянуться на всю жизнь.

ОБЫЧНЫЕ ПОДОЗРЕВАЕМЫЕ: 
РОЛИ ДЕТЕЙ И КАК ОНИ РАСПРЕДЕЛЯЮТСЯ

Как и в деструктивных семьях других типов, дети в нар-

циссической семье распределяются по ролям: «козел от-

пущения», «потерянный ребенок», «ребенок-талисман» 

и вариации «героя» в сочетании с «козлом отпущения». 
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Но в нар циссических семьях почти всегда есть идеализиро-

ванный «золотой ребенок», и эта роль также может переме-

жаться с ролью «героя». Мы говорили об этих детских ролях 

в главах 8 и 15; здесь же мы рассмотрим, что они значат для 

выросших детей нар циссов.

Родители-нар циссы предписывают детям разные роли по 

ряду причин, как просчитанных, так и неосознаваемых, но 

эти причины всегда завязаны на удовлетворении себя. Зача-

стую роли распределяют в зависимости от старшинства, пола 

или того, насколько дети напоминают родителю-нар циссу его 

самого в «плохой» и «хорошей» версиях. Основными ролями 

в семье, которые обычно присваиваются первому и второму 

ребенку, являются роли «козла отпущения» и «золотого ре-

бенка». В более крупных семьях третий ребенок может стать 

«талисманом», но позже возьмет на себя роль «потерянного 

ребенка», если в семье родится четвертый малыш (поскольку 

«талисманом» теперь станет он). Роли также могут смещать-

ся, когда дети начинают покидать дом или происходят другие 

перемены, например развод. Дети, живущие на две семьи, 

в каждом доме играют свою роль. Единственный ребенок 

может играть то одну, то другую роль в разные периоды или 

даже дни.

«Козел отпущения» 

Нар циссам всегда нужна мишень, и ею становится ребенок, 

назначенный «козлом отпущения». Обвиняемые в семейных 

невзгодах, «козлы отпущения» принимают на себя негатив-

ную проекцию, критику и ярость. Часто их перегружают обя-

занностями и ограничениями. Если вы «козел отпущения», 

как бы вы ни старались и каким бы умным ни были, вы по-

чти всегда будете недостаточно хороши и любой негатив бу-



РАСПОЗНАЕМ И  ОТКАЗЫВАЕМСЯ ОТ СЕМЕЙНОЙ РОЛИ - 285 -

дет рассматриваться как доказательство ваших недостатков. 

На вас навесят ярлык тугодума или бунтаря, поэтому любая 

реакция против несправедливости вашей роли будет интер-

претироваться как подтверждение ее точности. Вы словно 

паршивая овца в стаде, и не важно, 

будете ли вы пытаться объясниться, 

спорить, кричать, плакать или отстра-

няться: любое ваше действие будет 

расценено как позерство. В самом 

прямом смысле вы сталкиваетесь с клеветой, которая может 

превратиться в пожизненные ложные обвинения в рамках се-

мьи и, возможно, за ее пределами — среди родственников, 

друзей и круга общения.

Ребенок, избранный «козлом отпущения», провоцирует нар-

циссическую травму родителя, активируя самые яростные меха-

низмы защиты. То, что вы ее видите, само по себе заставляет 

родителя спроецировать на вас ярость: вас называют трудным, 

нечестным, злым и нелояльным. Разочарование нар цисса — 

ваша вина. Насилие нар цисса — ваша оплошность. Обязанности 

нар цисса — ваш груз. Короче говоря, родитель-нар цисс исполь-

зует вас, чтобы снять с себя ответственность и переложить на 

вас свое разочарование и озлобленность на этот мир.

Поскольку вы всегда под прицелом своей семьи, вам при-

ходится труднее всех, по крайней мере на первый взгляд. 

Ваш родитель-нар цисс видит в вас то, что ненавидит в себе. 

Так может произойти, потому что вы больше всех похожи на 

родителя-нар цисса, лучше всех осознаете его недостатки и/

или подвергали сомнениям нездоровую семейную динамику 

либо не соглашались с ней. Вероятно, вы самый трезвомысля-

щий и/или сильный ребенок и, следовательно, несете самую 

большую угрозу раскрытию нар циссической лжи.

НАР ЦИССЫ ВИДЯТ 

РЕАЛЬНОСТЬ ТАКОЙ, КАКОЙ 

ХОТЯТ ВИДЕТЬ.
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Дети, ставшие «козлами отпущения», могут по-разному 

реагировать в школе и дома на предписанную им роль. Они 

могут восстать против ожиданий семьи и принять некоторые 

аспекты роли героя, став гиперответственным, перфекциони-

стом-трудоголиком и/или самоотверженным «опекуном» либо 

«спасателем». Они могут впитать нар циссическую систему 

ценностей и тоже стать нар циссами, компенсируя чувство 

стыда претенциозностью и тягой к контролю. Иногда «коз-

лы отпущения» в детстве переживают столько оскорблений, 

что у них случается своего рода эмоциональный и/или физи-

ческий коллапс и они не в состоянии полноценно функцио-

нировать во взрослой жизни. В крайних случаях патология 

развивается настолько, что они попадают в сумасшедший дом 

или уходят из дома и становятся бродягами. Как бы «коз-

лы отпущения» ни реагировали на условия своей жизни, на 

них всегда будут влиять негативные эмоциональные и физи-

ческие последствия насилия. Как жертвы затяжной травмы, 

они, вероятно, столкнутся с симптомами КПТСР, в том числе 

тревожностью, депрессией, злостью, фобиями, зависимостью 

и проблемами со здоровьем. Если они не станут нар циссами, 

то будут склонны к созависимым отношениям и/или отноше-

ниям с элементами насилия, особенно если потакающий ро-

дитель создал модель созависимости.

Но часто уязвимые места «козлов отпущения» становятся 

их самой большой силой. Вы можете выработать очень высо-

кую эмпатию, поскольку были оттеснены на обочину жизни 

и научены ставить потребности других выше собственных. 

Кроме того, вы можете необычно много рефлексировать, 

пытаясь понять и осознать суть пережитого насилия и ког-

нитивного диссонанса. Как изгой, вы, скорее всего, лучше ви-

дите семейную дисфункцию и хотите покончить с ней. Если 
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вы сможете привнести эту осознанность в более здоровые 

отношения, вы завершите цикл обвинений и насилия уже 

в своей семье. Иногда нам надо обзавестись собственными 

детьми, чтобы понять, как далеко заходили с нами родители. 

У «козлов отпущения», ставших родителями, обычно насту-

пает момент озарения (возможно, даже не один), когда они 

говорят: «Я никогда не буду обращаться со своими детьми так, 

как мои родители обращались со мной!»1

Как и у «золотого ребенка», у «козла отпущения» собст-

венное «Я» искажено ложными проекциями родителей-нар-

циссов. Сложнее всего вам будет поверить в свое восприятие 

и правду — это немало для того, кто постоянно был жер-

твой клеветы и ложных обвинений. Это означает, что нужно 

вскрыть нар циссическую систему в семье, распознать ее же-

стокость и лживость и воспитать свое истинное «Я», которое 

никогда не любили надлежащим образом.

«Золотой ребенок»

«Золотой ребенок» — фаворит семьи, чьи сильные стороны 

и успехи воспевают, а неудачи обычно игнорируют или пе-

рекладывают на «козла отпущения». Этот ребенок служит 

проекцией того, что доминирующий нар цисс хочет видеть 

в себе. На «золотого ребенка» направлено невероятно много 

внимания, и его личность поглощается личностью родителя, 

поскольку в таких условиях она не может развиться и проя-

виться нормально. Такой ребенок «настраивается» на эмо-

ции родителя, выучив, как соответствовать его потребностям, 

и похоронив свои собственные.

«Золотой ребенок» может стать «опекуном» для своего 

родителя, выстроив свою личность вокруг его ублажения. 

Или может стараться преуспеть в сферах, которые ценят 
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его родители, например в спорте или учебе. Как и дети 

в роли «героя», «золотые дети» часто испытывают давле-

ние; чтобы достичь превосходных результатов и представить 

семью в выгодном свете, они усердно трудятся и становят-

ся перфекционистами. Так они поддерживают свой статус 

в семье. 

Хотя «золотой ребенок» обычно огражден от самых 

страшных оскорблений нар цисса и имеет привилегирован-

ное положение в семейной иерархии, эти привилегии до-

рого обходятся. Благосклонность родителя-нар цисса стоит 

дорого, и цена ей — изоляция и соответствие. Если вы «зо-

лотой ребенок», родитель «владеет» вами и требует вашего 

внимания, подхалимства и верности. В результате вы мо-

жете чувствовать себя ответственным за него, а кроме того, 

подавленным, контролируемым и изолированным. Другие 

члены семьи могут вас презирать или отвернуться от вас, вы 

можете испытывать чувство вины за свое особое положение 

или стать перфекционистом и трудоголиком, чтобы удержать 

его. Вы можете стать высокомерным и нетерпимым, но при 

этом не знать, кто вы есть на самом деле, так как примете 

нар циссизм родителя. Если вы попытаетесь положить конец 

доминированию нар цисса или сформировать независимые 

отношения, то, вероятнее всего, столкнетесь с наказани-

ем — от попытки вызвать чувство вины до осуждения, угроз 

и изгнания.

Ущерб, нанесенный «золотому ребенку», сложнее уви-

деть, чем нанесенный «козлу отпущения». Кажется, будто 

такие дети выше упреков — их обожают, прощают и балуют. 

Но, как и «козлы отпущения», «золотые дети» — просто ма-

рионетки в нар циссической семье, продолжение неразвитой 

личности нар цисса, имеющие очень мало личных границ. То, 
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что выглядит как фаворитизм, на самом деле форма эмоцио-

нальной тюрьмы.

Часто на изучение семейной динамики «золотых детей» 

толкает их собственный брак или рождение детей. Родители 

могут сделать «козлом отпущения» их партнера или детей, 

а может, и самого «золотого ребенка» — вместо выбывшего 

сиблинга. Это может заставить ребенка посмотреть на се-

мью под другим углом и осознать ее дисфункцию. Спрятан-

ное под отрицанием и привилегированным статусом может 

раскрыться с шокирующей стороны и спровоцировать пере-

оценку прошлого и изменение настоящего. В такой ситуа-

ции выросшие «золотые дети» могут ограничить или пре-

кратить общение, чтобы защитить себя и свою нынешнюю 

семью.

Во взрослом возрасте «золотой ребенок», скорее все-

го, будет сбит с толку сочетанием чрезмерной уверенности 

в себе и глубинных сомнений. Вы можете испытывать ког-

нитивный диссонанс из-за того, что во внешнем мире к вам 

относятся как к обычному человеку, а в семье — как к осо-

бенному. Вы можете бороться с недостатком или избытком 

достижений в своей жизни, слишком бояться провала, чтобы 

полноценно что-то попробовать, а перфекционизм не позво-

лит вам в полной мере насладиться успехом. Возможно, вы 

разозлитесь из-за ноши, навьюченной на вас эгоистичным 

и требовательным родителем, но все равно вам будет сложно 

подавлять желание соответствовать и ублажать вышестоящих. 

Вы можете выстроить здоровые независимые отношения, но 

для этого нужно установить границы с родителями и выйти 

за рамки предписанной роли, в том числе забыть об особых 

правах. Сложнее всего вам будет преодолеть выученную бес-

помощность, установить для себя реалистичные ожидания 
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и выработать такое чувство собственного достоинства, которое 

будет соответствовать текущему положению вещей. Очень 

важно ощущать, что вас ценят и любят за то, что вы есть, 

а не за то, что вы соответствуете родительским или чьим бы 

то ни было представлениям.

«Потерянный ребенок»

Это часто третий ребенок в семье. Он искусно прячется 

в тени «золотого ребенка», но избегает нападок и ярости, на-

правленных на «козла отпущения». К моменту его рождения 

семья уже увлечена драмой вокруг двух других ролей и не 

знает, куда бы пристроить новичка. Зачастую «потерянные 

дети» чувствуют, что находятся на втором плане и не могут 

ни на что претендовать. Не имея желания или возможности 

конкурировать, они отстраняются от семьи как эмоционально, 

так и физически. Большую часть времени они проводят за 

любимыми занятиями в одиночестве. Даже когда такие дети 

находятся с другими членами семьи, они могут исчезнуть 

прямо у вас из-под носа. «Потерянные дети» любому внима-

нию предпочтут его отсутствие. Это проявляется и в школе: 

они стараются не выделяться и сливаются с окружением, как 

отлично замаскировавшиеся хищники.

Если вы были «потерянным ребенком», ваши основные 

стратегии защиты — избегание и разобщенность. Это по-

могает вам отключиться от семейной драмы и не стать ее 

мишенью, но это также означает пожертвовать своим само-

ощущением, эмоциональным ростом и близостью с другими 

людьми.

Научившись размывать свое «Я», во взрослой жизни вы 

не понимаете, как стать героем своего романа. Вы настоль-

ко привыкли быть на заднем плане, что привлечение любого 
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внимания к себе воспринимается как угроза. У вас есть ин-

тересы и таланты, но относиться к ним серьезно всегда каза-

лось небезопасным. Вы можете не понимать своих желаний 

и не хотеть полностью посвятить себя карьере или отноше-

ниям. Вы можете жаждать близости с людьми, но не знать, 

как к этому подступиться, поскольку боитесь, что вас сочтут 

эмоционально зависимым, эгоистичным или требовательным. 

Из-за сложности в коммуникации вы можете чувствовать себя 

одиноко или слишком сильно зависеть от нескольких близких 

людей.

Чтобы исцелить былые раны, важно сфокусироваться на 

своих чувствах и выстроить самосознание. Учитесь опреде-

лять свои потребности и предпочтения и выражать их в от-

ношениях. Рискните там, где раньше не решались, напри-

мер, выйти в общество или проявить интерес. Выстроить веру 

в себя и собственное благополучие вам помогут самопозна-

ние, развитие талантов и увлечений, а также налаживание 

личных связей.

«Ребенок-талисман»

«Ребенок-талисман» отвлекает от семейной дисфункции при 

помощи развлечений и юмора. Обычно это самый младший 

ребенок. «Талисман» — придворный шут, который играет на 

публику, чтобы завладеть вниманием и разрядить обстанов-

ку. Этот ребенок может быть избалован, и дома он чувствует 

себя относительно свободно, ему позволяют плыть по течению, 

и у него частенько случаются проблемы в школе. Часто в клас-

се такие дети бывают клоунами и юмористами. Они могут быть 

популярными и всеми любимыми, а иногда — слишком ак-

тивными и требующими быть рядом. «Талисманы» склонны 

избегать лидерских ролей и взрослеют дольше других.
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Из-за возраста таких детей не принимают всерьез и не 

допускают к информации, известной старшим. Они часто чув-

ствуют стыд, тревогу и беспомощность. Полагаясь на свою 

способность развлекать, «талисманы» могут постоянно искать 

внимания, при этом не умея думать самостоятельно и справ-

ляться с обязанностями по своему возрасту. Как и «поте-

рянные дети», «талисманы» обычно испытывают недостаток 

самоощущения. Они могут казаться уверенными, но эта уве-

ренность маскирует внутреннюю незащищенность, злость 

и отрицание собственных эмоций. 

Если вы «талисман», вам, вероятно, сложно прислушать-

ся к своим чувствам и поверить в себя. Вы сосредоточены 

на внешнем мире, а потому вам может быть сложно самоор-

ганизоваться, доводить дела до конца и не витать в облаках. 

Вы склонны отвлекаться, чтобы укло-

ниться или избежать чего-либо, и от-

влечением может стать и пагубная за-

висимость. В отношениях вы можете 

чувствовать себя ответственным за 

счастье других людей, и это может 

стать для вас тяжелой ношей. Привычка сублимировать свои 

потребности может привести вас к созависимости. Смешить 

людей здорово, но смех как патологическая маскировка боли 

может создать ощущение пустоты, одиночества и отчаяния.

Человек, который в детстве играл роль «талисмана», во 

взрослой жизни будет склонен отрицать или переадресовы-

вать некомфортные либо болезненные эмоции. Для обрете-

ния внутреннего равновесия важно воссоединиться со свои-

ми чувствами и отнестись к ним с заслуженным уважением. 

Попробуйте опуститься с небес на землю с помощью физи-

ческой активности и рефлексии. Максимально используйте 

«ТАЛИСМАН» ИГРАЕТ НА 

ПУБЛИКУ, ЧТОБЫ ПРИВЛЕЧЬ 

ВНИМАНИЕ И РАЗРЯДИТЬ 

ОБСТАНОВКУ.
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природную эмпатию и установите доверительные и близкие 

отношения посредством прямой и честной коммуникации. 

Возьмите на себя роль лидера дома и на работе, чтобы по-

чувствовать себя компетентным в этом. Научитесь замедлять 

темп, быть с собой здесь и сейчас, принимать всерьез свои 

потребности и верить в свои способности — это ваш путь 

к исцелению.

 «РЕБЕНОК-ТАЛИСМАН» КАК ГУРУ УПРАВЛЕНИЯ

Самая младшая из всех детей как в доме матери, так и в доме 
отца, Брук играла роль милой забавной очаровашки и  удов-
летворяла свои потребности за пределами семьи в  домах 
у  друзей. Из-за того, что она почти ничего не требовала от 
родителей и часто лгала, чтобы умаслить их, они стали видеть 
в ней «легкого» и «управляемого» ребенка. По мере взросле-
ния Брук притягивала к  себе друзей и  партнеров, вокруг ко-
торых кипели страсти, а она гордилась, что может справиться 
с кем угодно, особенно с трудными людьми. Но при этом она 
боролась с чувством социального перенапряжения и отноше-
ния высасывали ее энергию. Она часто симулировала болезни, 
чтобы побыть одной и восстановиться.

Пока некоторые ее братья и сестры работали над понимани-
ем семейной дисфункции и установкой границ с родителями, 
Брук полагала, что умело справлялась со своей семьей и смо-
гла избежать аналогичных травм. «Меня тревожило, что в моих 
детских воспоминаниях есть большие пробелы, но я  верила, 
что контролировала ситуацию и справлялась с вещами, с ко-
торыми другие дети просто не могли справиться», — сказала 
она. Брук начала по-другому смотреть на жизнь, когда они 
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с  мужем стали ожесточенно ссориться из-за его родителей. 
«Свекор и  свекровь обожали меня, а  мой муж считался не-
удачником, которому со мной очень повезло. Наш семейный 
психолог помог мне увидеть, что его родители сделали его 
«козлом отпущения», а я им подыгрывала».

Разобравшись в своем прошлом на встречах с психотерапев-
том, Брук осознала, что уверенность, будто она справлялась 
с родителями и избежала их насилия, была формой отрица-
ния. «Мне пришлось признать, что я  не обладала иммуни-
тетом против их влияния и  мой «успех в  управлении людь-
ми» фактически просто не давал мне увидеть собственную 
уязвимость,  — объяснила она.  — Теперь мы с  мужем стали 
ближе, а я  вспоминаю свое детство все лучше, и  это не так 
страшно, как похоронить эти воспоминания. Я стала меньше 
выпивать и учусь быть здесь и сейчас и не отдаляться, когда 
я в стрессе».

ИЗОЛЯЦИЯ И ВИНА «ЗОЛОТОГО РЕБЕНКА»

Джанин росла с отцом-нар циссом, вербальным насильником. 
Ее мать и два старших брата были «козлами отпущения», а она 
стала папиным сокровищем. Уже взрослой, когда ей было за 
пятьдесят, она наткнулась на описание «золотого ребенка» 
в нар циссической семье. Она сказала: «Прочитав его, я похо-
лодела. Это было про меня». 

Сколько Джанин себя помнит, у  отца случались приступы 
ярости, и  он мог часами, а  иногда и  днями напролет ходить 
по дому, браня мать и  братьев. «Его могло спровоцировать 
что-нибудь безобидное. Он всегда находил причину, чтобы 
сорваться,  — сказала Джанин.  — Он так шумел, что было 
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слышно с  улицы. Я  знаю, что соседи слышали. Он мог орать 
и браниться часами: «Вы сделали то, вы сделали се». Было так 
стыдно. Просто невыносимо».

Как любимица отца, Джанин ходила с ним в походы и в долгие 
пешие прогулки. Она думала, что если сможет сделать так, что-
бы день прошел хорошо, то дома потом все будет в порядке. 
Ей всегда было беспокойно, она всегда ждала нового взрыва. 
«Я должна всегда быть счастливой и бодрой. Ты играешь роль. 
Ты — это на самом деле не ты».

Отец направлял свои вспышки раздражения на остальных чле-
нов семьи. Иногда он вышвыривал ее братьев из дома. «Они 
стояли под дождем в одних носках, — вспоминала Джанин. — 
Мама сидела на стуле съежившись, иногда притворялась, что 
читает. Она уяснила, что лучше не воевать, иначе будет хуже. 
Иногда она нас оттуда забирала. Однажды мы останавлива-
лись в гостинице».

Джанин говорила о матери и братьях: «Все это не имело ника-
кого смысла. Они чудесные люди. Мои братья — талантливые 
музыканты, гораздо талантливее меня. Я  испытывала очень 
сильное чувство вины. Я  наблюдала, как на любимых людей 
обрушивалась ярость. Мне казалось, что я  могла бы что-то 
исправить. Мама отправляла меня в  мою комнату и  просила 
сидеть тихо-тихо».

Хотя Джанин была избавлена от прямой агрессии отца, она все 
время видела проявления его жестокости и насилия. «Я была 
самой младшей и,  думаю, пострадала больше остальных,  — 
сказала она. — Мои братья на шесть и на восемь лет старше 
меня. Я думаю, в раннем детстве они были счастливее, потому 
что тогда брак родителей был лучше, к  тому же братья были 
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вместе и  покинули отчий дом, как только смогли. А  у  меня 
были годы назойливого желания все исправить, и я  видела, 
как жестоко отец относится к матери».

Мать Джанин была любящей и смелой, а еще талантливой худож-
ницей. Она обратилась к Церкви Христа в поисках смысла жизни, 
но позже неизлечимо заболела пневмонией, которая фактиче-
ски и убила ее на седьмом десятке. Мужчина, с которым Джанин 
встречалась тогда, сказал, что для ее матери это был способ покон-
чить с собой. «Я была в шоке, услышав это от него, но, по сути, он 
был прав, — сказала Джанин. -– Мы были потрясены ее смертью».

Как обычно бывает у  «золотых детей», Джанин выросла изо-
лированной от членов семьи и общества. Она беспокоилась, 
что мать ее презирает. «Я думала: «Боже мой, почему ты не 
можешь вести себя с  мамой так же мило, как со мной?» Ты 
становишься крайне чувствительным ко всем вокруг, пото-
му что от этого зависит твоя жизнь». Средний брат однажды 
шутя сказал ей: «Да, мы просто тебя игнорировали». Джанин 
перестала водить в гости друзей после того, как один из них 
попросился домой, потому что ее отец разорался.

Была и еще одна характерная для «золотых детей» вещь: Джа-
нин чувствовала, что отец ее поглотил. Она сказала, что между 
ними не было ясных границ. «Иногда он относился ко мне как 
к  своей «девушке». Мне это не нравилось. Он чувствовал ко 
мне слишком много такого, чего отцу не следует. Отцовская 
любовь должна быть другой. Это ощущалось как нечто непра-
вильное, как эмоциональный инцест».

Джанин рано ушла из дома и  вышла замуж за нар цисса, ко-
торый применял вербальное и  физическое насилие. Она 
встречалась с  ним с  14 лет, и  он диаметрально поменял ее 
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роль — Джанин стала «козлом отпущения». Она сказала: «Он 
настолько меня сломал, что я буквально стояла перед ним на 
коленях».

Джанин страдала от низкой самооценки и проблем со здоро-
вьем, которые начались в двадцать с небольшим. В их числе 
был рассеянный склероз. Когда Джанин рассказала отцу о сво-
ем диагнозе, он ответил: «Люди с  РС любят обвинять других 
во всех своих проблемах». Она развелась с первым мужем, и 
у нее начались вторые абьюзивные отношения. После много-
летней терапии она наконец смогла счастливо выйти замуж.

Джанин сказала, что одним из самых целительных опытов 
в  психотерапии был момент, когда она устроила очную став-
ку со своими чувствами, которые переполняли ее в  детстве. 
«Я осознала, что люто ненавидела ту маленькую девочку. На-
чалом моего исцеления стало сострадание к  тому маленько-
му беспомощному человечку. В начале своего пути я простила 
себя за то, что не смогла спасти свою семью».
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ГЛАВА 18

Отношения между сиблингами

ОТНОШЕНИЯ МЕЖДУ СИБЛИНГАМИ СЛОЖНЫ ДАЖЕ В  САМЫХ 

счастливых домах, и соперничество в определенной сте-

пени считается нормой. Опыт взаимоотношений между деть-

ми в рамках семьи может значительно различаться в зависи-

мости от характера детей, пола, порядка рождения и других 

обстоятельств, таких как финансовое положение, переезды, 

заболевания и разводы. В неспокойном нар циссическом доме 

члены семьи находятся словно в осажденной крепости и пы-

таются справиться с ситуацией. В некоторых случаях, осо-

бенно там, где игнорирование проявляется заметнее, братья 

и сестры могут объединяться и, по сути, растить друг друга, 

поддерживать ради выживания. Но чаще в таких случаях они 

конкурируют и разобщаются или даже враждуют из-за:

• ограниченных эмоциональных и, возможно, материаль-

ных ресурсов;

• постоянных эгоистичных запросов одного или обоих 

родителей-нар циссов;

• постоянной угрозы причинения эмоционального и/или 

физического вреда; 

• намеренного разделения детей родителем (или родите-

лями).
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ПОЧЕМУ НАР ЦИССЫ РАЗДЕЛЯЮТ СВОИХ ДЕТЕЙ

В отличие от эмоционально стабильных любящих родителей, 

стремящихся создать для каждого в семье атмосферу сплочен-

ности и поддержки, родители-нар циссы подрывают отношения 

между членами семьи. Это могут быть и отношения между 

детьми и другими родителями (в том 

числе приемными) без склонности 

к нар циссизму, и отношения между 

сиблингами. Разобщение может быть 

преднамеренным средством контроля 

или случайностью, возникшей из-за того, что родители с НРЛ 

удовлетворяют свои потребности без учета последствий для 

всех остальных. Но важнее всего то, что нар циссов не забо-

тит, любят ли и уважают ли их дети друг друга. Более того, 

они часто видят свою выгоду в том, что этого не происходит.

1. Они чувствуют угрозу

На самом базовом уровне нар циссы считают угрозой отноше-

ния между людьми, в частности между собственными детьми. 

Это происходит, потому что: 

• жизнь видится им как игра в перетягивание каната, в ко-

торой они могут «выиграть», только если «проиграет» 

другой;

• они хотят внимания и ресурсов для себя, а в возможности 

поделиться видят ущемление своих интересов;

• они не способны предложить или принять истинную бли-

зость и не хотят, чтобы у других было недоступное им;

• они боятся потерять контроль над мыслями, чувствами 

и действиями детей; 

• самое важное — они боятся силы единого фронта.

НАР ЦИССОВ НЕ ЗАБОТИТ, 

ЛЮБЯТ ЛИ И УВАЖАЮТ ЛИ ИХ 

ДЕТИ ДРУГ ДРУГА. 
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2. Они обладают бинарным мышлением

Как уже говорилось, нар циссы рассматривают себя и дру-

гих упрощенно, по схеме «или/или»: хороший или плохой, 

правильный или неправильный, успешный или провальный. 

Между этими крайностями практически нет места ни для чего 

иного. В случае с детьми они обычно идеализируют и делают 

фаворитом одного, отвергают и обесценивают другого. Один 

талантлив, другой — сплошное разочарование; один — ум-

ница, другой — середнячок или глупый; один выше упреков, 

а другого вечно во всем обвиняют. Хотя, как правило, сущест-

вует стабильный паттерн идеализации определенного ребенка 

и обесценивания другого, у родителей-нар циссов также быва-

ют краткосрочные колебания: каждый час и каждый день они 

видят своих детей под разными углами, маятник качается от 

одного ребенка к другому, и в соответствии с этим меняются 

фавориты. Это может произойти, если нар циссы разочарова-

лись в «золотом ребенке» или их чем-то впечатлил «козел от-

пущения», «потерянный ребенок» или «ребенок-талисман». 

Ребенок, которого систематически превозносили, будет обес-

ценен, потому что нар циссы не могут вписать обоих детей 

в категорию «хорошие» и должны перевести кого-то из них 

в категорию «плохие».

3. Они хотят контролировать

Нар циссы стремятся контролировать людей, чтобы получить 

внимание и сохранить иллюзию собственной исключитель-

ности и привилегированности. Дети должны подчиниться 

и любыми средствами поддерживать это притворство. Как 

средство контроля, ослабление связи между братьями и се-

страми и натравливание их друг на друга неизбежно в нар-

циссическом доме. 
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СТРАТЕГИЯ «РАЗДЕЛЯЙ И ВЛАСТВУЙ»

Как и при любом тоталитарном режиме, нар цисс-диктатор пыта-

ется добиться физического и психологического повиновения от 

своих детей, контролируя не только их поведение, но и мысли. 

Их союз представляет угрозу для контроля нар циссов, и те под-

рывают его стратегией «разделяй и властвуй», которая делит де-

тей на изолированные и более управляемые единицы. Родители-

нар циссы потакают соперничеству и натравливают детей друг 

на друга за счет неравных условий, ранжирования и сравнения, 

негативной пропаганды, игры в фаворитов и триангулирования.

1. Неравные условия

Поскольку родители-нар циссы по-разному относятся к детям, это 

создает дисбаланс возможностей между сиблингами, что вызы-

вает негодование. Одному ребенку они могут даровать привиле-

гии — свободу, деньги, освобождение от поручений по дому. Но 

другой ребенок этого не получит. Одному ребенку позволят хо-

дить в кафе и кино и выбирать себе одежду, а другого ограничат. 

Одному ребенку будут давать карманные деньги и дарить подар-

ки, а другому либо дадут гораздо меньше, либо вообще не дадут. 

У одного ребенка практически не будет обязанностей по дому, 

тогда как другого чрезмерно ими нагрузят. Такое неравенство 

устанавливает иерархию власти в нар циссической семье, и кто-то 

из детей будет стоять в ней выше других, что усугубит конфликт.

2. Ранжирование и сравнение

При помощи ранжирования и сравнения своих детей родители-

нар циссы создают конкурентную среду, которая побуждает 

сиблингов бороться друг с другом за похвалу и возможность из-

бавиться от осуждения и высмеивания. Один ребенок всегда на 
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вершине, а другой — на дне. Один крутой, симпатичный или 

популярный, а другой — слабый, непривлекательный или оди-

нокий. Пока дети состязаются, родители контролируют ситуацию.

3. Негативная пропаганда

Любое тоталитарное государство использует пропаганду как 

средство контроля разума, и нар циссический дом в этом плане 

не отличается. Чтобы посеять раздор между детьми, родители 

распространяют представления о каждом ребенке. Это искаженные 

представления, которые часто не имеют оснований в реальной 

жизни. Ребенок, призывающий родителей к ответу, оказывает-

ся грубым или бунтарем, а тот, кто примет их слова на веру, 

считается верным и надежным. Родители-нар циссы используют 

такую негативную пропаганду, чтобы навесить на детей ярлыки 

и повлиять на то, как дети воспринимают себя и друг друга. По-

скольку эти установки закладываются в очень раннем детстве, 

они несут очень много вреда и от них трудно избавиться.

4. Игра в фаворитов

Наряду с установкой неравных условий, ранжированием 

и сравнением родители-нар циссы провоцируют ревность 

и ожесточенную борьбу, играя с детьми в фаворитов. Одно-

му ребенку уделяют внимание и хвалят, а другого игнори-

руют или стыдят. Одного идеализируют как непогрешимого 

«золотого ребенка», а другого обесценивают и превращают 

в «козла отпущения». Когда один ребенок живет в чести 

и славе, а другой в немилости, возникает полярность между 

сиблингами, и они оказываются по разные стороны баррика-

ды, а родители становятся судьями. Даже «козлы отпущения» 

могут периодически попадать в ранг фаворитов, что только 

усугубляет дисбаланс и не дает детям выйти из игры.
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Общие стратегии идеализирующего поведения
1. Лесть.

2. Чрезмерное внимание.

3. Подарки.

4. Преувеличенная похвала.

5. Хвастовство.

6. Отзеркаливание.

7. Соблазнение/сексуализация.

8. «Позитивная» проекция.

9. Уход от обязательств и/или ответственности.

10. Особые привилегии.

Общие стратегии обесценивающего поведения
1. Критика.

2. Обвинение.

3. Глумление и высмеивание, часто представляемые как 

«поддразнивание».

4. Негативное проецирование.

5. Ложь и отрицание.

6. Игнорирование.

7. Террор.

8. Газлайтинг.

9. Избыток обязательств.

10. Клевета и ложные обвинения.

5. Триангулирование

Родители-нар циссы применяют триангулирование, чтобы 

контролировать ход и содержание общения детей. Их цель — 

стать основным каналом беседы и изолировать детей друг от 

друга. Так они могут манипулировать количеством и сутью 

сказанного, управлять ситуацией и вбить клин между детьми. 
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Нар циссы, словно мастера-кукловоды, расцветают на триан-

гулировании, а прямое общение между сиблингами рассма-

тривают как угрозу.

КАК СПРАВИТЬСЯ С «ЗОЛОТЫМ» СИБЛИНГОМ

Детям часто грустно и больно расти с «золотым» сиблингом 

в нар циссической семье. Они могут любить его и искать вни-

мания и одобрения, но в ответ получать только осуждение 

и предательство. Братья и сестры, особенно «козел отпуще-

ния», сами не зная почему, могут стать объектом сплетен 

и травли со стороны «золотого ребен-

ка». Они могут злиться и негодовать 

по поводу неравенства в семье и за-

мкнуться в себе, чтобы защититься. 

А если «золотой ребенок» перенима-

ет отношение и поведение родителя-нар цисса, у сиблингов 

почти нет шансов на доверие и близость с его стороны. Как 

мы сказали выше, часто родители прекрасно осознают эту 

динамику и играют на уязвимости детей, увеличивая про-

пасть между ними. В лучшем случае дети разобщаются, а 

в худшем — травят друг друга, причем абьюзером обычно 

выступает «золотой ребенок».

ОТНОШЕНИЯ ВЗРОСЛЫХ СИБЛИНГОВ

Отношения между сиблингами в нар циссической семье почти 

всегда развиваются по деструктивным сценариям родителей, 

страдающих эмоциональным расстройством. Даже там, где 

изначально были любовь и забота, может пробежать холодок 

или разразиться открытый конфликт, который обычно пере-

ПОВЗРОСЛЕВШИЕ ДЕТИ НАР-

ЦИССОВ ЧАСТО ПРОДОЛЖАЮТ 

ВЕРИТЬ В ИСКАЖЕННУЮ 

РЕАЛЬНОСТЬ РОДИТЕЛЕЙ. 
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текает во взрослую жизнь. Во многих семьях выросшие дети 

по-прежнему верят в искаженную реальность, в которой ро-

сли, и продолжают проигрывать паттерны недоверия, разно-

гласий и, возможно, предательства. Это наиболее вероятно, 

если родители продолжают доминировать в семье и влиять 

на взаимодействие братьев и сестер посредством триангу-

лирования и борьбы за ресурсы, например деньги. Повзро-

слевшие дети, которые распознали дисфункцию и работают 

над преодолением родительского контроля, могут наладить 

и развить независимые отношения между своими собствен-

ными семьями.

Исцелить эту рану и оценить ситуацию можно, если 

искоренить нездоровые установки родителей-нар циссов, 

понять, что сиблинги пережили в нар циссической семье, 

и напрямую поговорить с ними. Но восстанавливать от-

ношения со взрослыми братьями и сестрами нужно очень 

осторожно, поскольку многие дети перенимают паттерны 

нар циссического расстройства родителей в мышлении и по-

ведении и, повзрослев, могут никому не верить и ни с кем 

не сближаться. 

Выросшие дети, которые осознали нар циссическую ди-

намику в семье, болезненнее всего воспринимают, что до 

братьев и сестер не достучаться. Взрослые братья и сестры, 

которых унижал «золотой ребенок», имеют вескую причину 

отстраниться и ограничить или вовсе прекратить контакт. Но 

для сиблингов, способных преодолеть отрицание и сковыва-

ющие семейные роли, вновь обретенная во взрослой жизни 

близость как бальзам на душу. Для всех, кого это касается, 

путем к принятию и исцелению станет сострадание, уравно-

вешенное отстаивание своих интересов.



ДЕТИ НАР ЦИССОВ- 306 -

ПОТЕРЯННЫЕ И ОБРЕТЕННЫЕ

Лотти и ее сестра Пиппин в раннем детстве были очень близки, 
но отдалились друг от друга из-за напряжения, которое созда-
валось благодаря предписанным в семье ролям. Лотти часто 
делали «козлом отпущения», а  Пиппин растворилась в  роли 
«потерянного ребенка». Их сводный брат Мик стал «золотым 
ребенком» отца. Он постоянно травил сестер и был недисци-
плинированным. Повзрослев, сестры начали обсуждать свое 
детство. Когда Лотти сказала Пиппин, что обижалась, когда та 
отталкивала ее, Пиппин смогла объяснить ситуацию со своей 
колокольни. «Я напомнила Лотти, что, когда я пыталась защи-
тить ее от брата, отец злился на нее еще сильнее. А Мик мучил 
нас, когда мы проводили время вместе, потому что завидо-
вал нашим отношениям. Безопаснее было оставаться самой 
по себе», — сказала Пиппин. Сестры проговорили свою боль, 
и  Лотти смогла получить поддержку. Лотти сказала: «В итоге 
мы разобрались, как обстояли дела у  каждой из нас. Было 
невероятно, что Пиппин понимала, через что мне пришлось 
пройти, и я сама лучше стала понимать ее опыт».

ПАУТИНКА ШАРЛОТТЫ

Шарлотте было семь лет, когда она стала, по ее словам, «тор-
говцем смерти» на семейной ферме. По настоянию матери 
семья переехала из города, чтобы попробовать себя в  роли 
фермеров-любителей.

Когда Шарлотта впервые увидела, как цыплята вылупляются 
из яиц, она была в восторге. Но восторг быстро прошел, когда 
началось суровое обучение грязной работе на ферме. Затем 
эта работа превратилась в предписанную для нее в семейном 
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сценарии роль, которая задала тон ее последующей жизни. 
После того как один из цыплят вышел из яйца деформиро-
ванным, дрожащим, с  торчащим наружу желудком, мать на-
клонилась к Шарлотте, девочке-второкласснице, и прошипела: 
«Избавься от него, он не жилец». Когда Шарлотта спросила, что 
ей нужно сделать с  несчастным цыпленком, мать процедила 
сквозь зубы: «Реши эту проблему!»

Шарлотта хорошо решала проблемы, и это превратило ее в па-
лочку-выручалочку, «суперребенка» в семье, где оба родителя 
были нар циссами: жестокая мать, которая била, оскорбляла, 
отвергала и игнорировала обеих дочерей, и рассеянный, по-
груженный в себя отец, который добивался своего пассивно-
агрессивной манипуляцией.

Шарлотта сказала, что ее старшая сестра Мэгги, чтобы вы-
жить, использовала  «приобретенную беспомощность», тогда 
как Шарлотта стала гиперответственной. «Меня мать больше 
лупила, а Мэгги — критиковала, постоянно внушая ей, что та 
ничтожество. Мэгги стала бесхребетной, поэтому все решать 
приходилось мне».

Назначенная Шарлотте роль «героя»/«козла отпущения» стала для 
нее вопросом выживания, когда однажды она увидела, как мать 
режет свинью. «Она подвесила крупного борова вниз головой на 
дереве, — сказала Шарлотта. — Кровь стекала в ведро из разреза 
в его горле. Потроха высыпались наружу, как змеи. Другая свинья 
визжала. Она потянула меня за руку и сказала: «Заткнись и делай, 
что я говорю, иначе будешь висеть на дереве рядом с ними».

На ферме приходилось кастрировать животных (часто неудач-
но), принимать у  них роды (что не всегда получалось), отби-
ваться от лис и забивать скот (что не всегда шло гладко). В кон-
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це концов Шарлотта стала доделывать всю грязную работу 
и хоронить трупы животных. «Я искусно владела револьвером 
и секачом, была сильной для своих лет. Мне пришлось. Нужно 
много усилий, чтобы выкопать яму для коровы, которая весит 
2000 фунтов. Глядя в ее огромные влажные глаза, я ощущала 
вину и стыд за то, что меня заставляли делать, и ужас от того, 
что будет, если не сделаю», — сказала она.

Отца часто не было дома, он работал вахтовым методом. Дома, 
как рассказала Шарлотта, он постоянно воевал с  матерью, 
которая срывала свою злость на детях, и  выпивал. «Отец це-
плялся за мать, хотя и  критиковал тоже. Он был зависимым 
нар циссом, которому требовалось внимание и чтобы все его 
обслуживали», — сказала она.

Шарлотта сказала, что отец закрывал глаза на насилие над деть-
ми со стороны матери и у него не было времени на дочь, кроме 
тех случаев, когда надо было сбросить негатив по поводу жены. 
«Я помню, однажды он взял меня покататься на машине и на-
чал орать что-то насчет мамы. Мне стало страшно, потому что 
в свои шесть или семь лет я понятия не имела, о чем он говорит. 
Он был просто вне себя. Мне нужно было, чтобы он проявил 
себя как взрослый, а ему хотелось, чтобы его утешил ребенок. 
Когда я об этом вспоминаю, меня тошнит. Он не тронул меня, 
но это ощущалось как эмоциональный инцест».

Отец Шарлотты продолжал делать из нее взрослую до тех пор, 
пока в шестнадцать лет она не заявила ему, что больше ничего 
не собирается слушать о  матери. Когда она стала примерно 
одного роста с матерью, та попыталась ее ударить. Шарлотта 
перехватила занесенную над собой руку и  сказала: «Ты что, 
реально собралась это сделать?»
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После того случая насилие над Шарлоттой со стороны ма-
тери несколько поубавилось, но отец продолжал ее травить 
и  манипулировать ею. «Он рассказывал скабрезные шутки 
и  пытался обратить меня в  свою крайне фанатичную рели-
гию». Сейчас, десятки лет спустя и через несколько лет после 
того, как Шарлотта жестко ограничила контакты с  отцом, он 
продолжает слать ей расистский и сексистский спам, как она 
сказала, «чтобы получить ответную реакцию».

Когда Шарлотте было 11 лет, родился ее брат. Отец провозгла-
сил: «Сын! Наконец-то я не бракодел». К тому времени Шарлот-
та практически всегда готовила и  стирала, оплачивала счета 
и принимала звонки от кредиторов. Она начала ухаживать за 
братом, когда мать пожаловалась, что он «слишком крикли-
вый».

Шарлотта сказала: «У меня был план отучиться в  школе по 
ускоренной программе и уйти на военную службу ради учебы 
и свободы. Но я отложила свои планы ради брата, потому что 
мне было за него страшно».

Ее маленький брат быстро стал «золотым ребенком», его пе-
рехваливали и избавляли от обязанностей по дому. Отец ин-
фантилизировал его, закрывав глаза на то, что он ворует в се-
мье и не выполняет его поручения. Он покупал сыну машины 
и отмазывал от тюрьмы.

«Я негодовала по поводу брата, но больше всего меня злило, 
что отец сделал его беспомощным,  — сказала Шарлотта.  — 
Моему отцу нужно было, чтобы в нем нуждались. Он никогда 
не мотивировал сына пойти учиться в колледж. Папа устроил 
так, что они с его девушкой и детьми живут по соседству. Брат 
на работах не задерживается. Его девушка и вовсе никогда не 
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работала. Отец воспитал его высокомерным, но не научил ве-
рить в себя».

В один прекрасный момент Шарлотта ушла из дома и начала 
строить собственную жизнь, отучившись в колледже, а потом 
в аспирантуре — первая из своей семьи. Через какое-то вре-
мя она начала консультировать. «Это не было осознанным 
решением, которое помогло бы исцелиться, но я обнаружила, 
что самым ценным результатом моей работы над собой стало 
получение образования и  понимание динамики моей семьи. 
И  я  смогла рассказать об этом. Это озарение позволило мне 
увидеть, что не я была причиной всех тех событий. Я была не-
винным ребенком и просто пыталась выжить».

Подобно многим детям нар циссов, Шарлотта и ее сестра боро-
лись с низкой самооценкой и имели проблемы со здоровьем, 
вызванные, как полагает Шарлотта, травмой в раннем детстве. 
У Шарлотты есть симптомы КПТСР, аутоиммунное заболевание 
щитовидной железы, синдром поликистозных яичников, фи-
бромиалгия и камни в желчном пузыре. Ни одна из сестер не 
стала рожать, боясь продолжить семейную историю.

Шарлотта считает, что ей повезло еще и  потому, что она по-
могает людям в похожих обстоятельствах: «Я могу поддержать 
других людей и  оценить их опыт, и,  если они могут порвать 
с таким прошлым, для меня это как подарок. Будучи в состо-
янии оказать поддержку и оценить опыт других людей, я вос-
принимаю как подарок, если им удается с этим порвать. Хотя 
я и не верю в карму, но вижу смысл жизни в том, чтобы пусть 
даже немного помочь людям выбраться из этой западни».
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ГЛАВА 19

Анализируем свою травму

КАК ЧЕЛОВЕК, ПЕРЕЖИВШИЙ НАР ЦИССИЧЕСКОЕ НАСИЛИЕ, ВЫ 

можете чувствовать себя сломленным и размышлять о тя-

желых последствиях. Почему так много времени ушло на вы-

явление этой травмы? Почему мне не помогли другие люди? 

Как этот жестокий цикл мог воспроизводиться столько раз? 

Возможно, вам уже 30, 40, 50, 60 лет или больше, и все эти 

годы вы несете на себе это бремя.

ПОЧЕМУ ТРАВМА, НАНЕСЕННАЯ НАР ЦИССОМ, 
ПЕРЕЖИВАЕТСЯ ТАК ДОЛГО 

В противовес тому, во что нас часто учат верить, у нас нет 

предопределенного жизненного пути. Все мы учимся и рас-

тем с разной скоростью на разных этапах своей жизни. Ра-

зобраться в абьюзивных отношениях, особенно отношениях 

с нар циссом, сложно из-за связанной с ними комплексной 

травмы. Для большинства из нас исцеление от травмы — 

дело небыстрое: три шага вперед, один назад и еще один 

в сторону. Пережившие травму в детстве часто отрицают 

произошедшее и винят во всем себя до средних лет или даже 
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дольше1. До недавнего времени мало кто понимал, что такое 

нар циссизм и какой вред наносит нар циссическое насилие, 

а еще меньше было информации о том, как с этим справить-

ся. Более того, понимание и лечение травмы, в частности 

затяжной, до сих пор не слишком изучены. Именно поэтому 

исцеление от нар циссического насилия — такой небыстрый 

процесс.

1. Нар циссическое насилие не на виду

Нар циссы зачастую заходят очень далеко, чтобы замаскиро-

вать жестокое поведение и показать миру идеальный образ 

себя и своей жизни. Они, по сути, все состоят из проекции — 

где форма важнее содержания. Они делают виноватыми, 

стыдят и травят всех вокруг себя, чтобы те поддерживали их 

ложную реальность. Они постоянно оказывают давление на 

членов семьи, принуждая соответствовать их требованиям 

и даже в ущерб себе подтверждать тот искаженный образ 

семьи, на котором настаивают нар циссы. Часто при помощи 

газлайтинга и запугивания они принуждают партнера пота-

кать им, и призвать их к ответу за вред, нанесенный семье, 

становится гораздо сложнее.

2. В нар циссическое насилие трудно поверить

Помимо того, что нар циссическое насилие скрыто от посто-

ронних глаз, оно выходит так далеко за рамки нормального 

поведения, что в него трудно поверить даже пострадавшим. 

Люди, которые не сталкивались с нар циссизмом лично, прак-

тически не могут понять гротескно раздутое самомнение нар-

циссов, их гипертрофированную потребность во внимании 

и восхищении и патологическое отсутствие эмпатии. Стоит 

только взглянуть на катастрофическое насилие злокачествен-
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ных нар циссов-тиранов, таких как Иосиф Сталин, Адольф 

Гитлер, Саддам Хусейн2, Пол Пот и Иди Амин3, чтобы по-

нять, насколько далеко могут зайти нар циссы и что им сходит 

с рук.

3. Нар циссическое насилие учит вас винить за все себя

Характерным признаком нар циссизма является отказ от от-

ветственности и обвинение других, в  частности жертв. Об-

виняя в насилии жертву, нар циссы уклоняются от ответа за 

свои действия и ослабляют ее защиту. Лучший сценарий для 

нар циссов — манипулировать и проявлять насилие свободно 

и без последствий, вынуждая жертв обвинять самих себя. Это 

самый эффективный способ обеспечить покорность. Детям 

в нар циссической семье особенно сложно отказаться от са-

мообвинений, потому что ими с рождения манипулировали 

и потому что это естественный защитный механизм: проще 

обвинить себя, чем увидеть, что родители эгоистичные, же-

стокие или равнодушные.

4. Нар циссическое насилие отражается в теле

Затяжная травма от нар циссического насилия проявляется 

не только на эмоциональном, но и на физическом уровне. 

Особенно это касается тех, кто вырос в нар циссической се-

мье. Исследователи из Американской академии педиатрии 

отмечают: «Нарушения в родительско-детских отношениях 

в значительной степени связаны со многими лидирующими 

причинами взрослой смертности, такими как инфаркт и ин-

сульт, онкология и сердечно-сосудистые заболевания, требу-

ющими серьезного лечения»4.

Как мы говорили, мозг и гормональная система ребен-

ка реагируют на травму, и эта реакция может затянуться на 
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всю жизнь и привести к различным острым и хроническим 

расстройствам и заболеваниям. У них, как правило, развива-

ется КПТСР и другие проблемы со здоровьем, в том числе 

аутоиммунные расстройства, нарушение сна, зависимость от 

вредных привычек, саморазрушающее поведение и склон-

ность к дальнейшей жертвенности в отношениях5.

5.  Нар циссическое насилие 
нарушает общепринятые нормы поведения

В каждом обществе есть определенные нормы поведения. 

Большинство из нас пытается относиться к другим так, как 

мы хотели бы, чтобы относились к нам. Но люди с нар-

циссическим расстройством ориентируются на неравенство 

и двойные стандарты. Когда нар циссы падают, они не просто 

требуют, чтобы им помогли подняться, но еще и обвиняют 

другого человека в своем падении: «Ты преградил мне путь! Я не 

видел, куда иду, потому что ты стоял на дороге! Я отвлекся, потому 

что ты слишком много говорил! Ты хотел, чтобы я упал!»

6.  Нар циссическое насилие 
поддерживается структурами власти

Нар циссы используют внешние системы власти, чтобы при-

крыть, защитить, оправдать и усилить то, что они делают. 

Родители-нар циссы имеют власть над детьми, мужчины-нар-

циссы — над женщинами, руководители-нар циссы — над 

подчиненными, духовные наставники-нар циссы — над при-

ходом, учителя-нар циссы — над учениками, политики-нар-

циссы — над сообществами и обществами. Список можно 

продолжать. Следовательно, те, кто стал жертвой нар циссов, 

снова столкнутся с виктимизацией в институтах, которые их 

поддерживают.
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Итак, если вы думаете, что могли бы действовать бы-

стрее, вспомните жестокую и коварную природу НРЛ, на-

сколько разрушительно нар циссическое насилие и каковы его 

последствия.

СМОТРИМ ПРАВДЕ В ГЛАЗА

Когда вы выйдете из состояния отрицания и честно признае-

те, через что вам пришлось пройти, одной из самых больших 

сложностей для вас станет четкое восприятие реалий нар-

циссизма, необходимое, чтобы избавиться от иллюзий в от-

ношении нар цисса. Будь вы выросшим ребенком, партнером 

или другим членом семьи, возможно, сложнее всего вам будет 

принять, что нар циссы не любят вас и никогда не полюбят 

так, как хотелось бы любому человеку. 

Нар циссы могут сказать, что любят вас, и даже могут 

сами в это верить. На какое-то время они могут водрузить 

вас на пьедестал и относиться к вам как к королевской осо-

бе. Проявив жестокость, затем они могут периодически де-

монстрировать раскаяние и обещать 

исправиться. В определенных об-

стоятельствах они могут вести себя 

благодушно, даже щедро. Но, как мы 

узнали, при НРЛ нельзя полагаться 

на то, что выглядит как быстротечная 

любовь. Она нестабильна, невзаимна, не предполагает при-

нятия со стороны нар цисса, корыстна и не несет истинной 

близости. В лучшем случае это идеализация, которая неиз-

бежно рухнет (если еще не рухнула) и выльется в паттерн 

разочарования, нарастающей критики и ярости, повторяюще-

гося насилия и возможного расставания, независимо от того, 

В НАР ЦИССИЧЕСКОЕ 

НАСИЛИЕ МОЖЕТ БЫТЬ 

ТРУДНО ПОВЕРИТЬ ДАЖЕ 

ПОСТРАДАВШИМ ОТ НЕГО. 
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насколько высоко вас превозносили и насколько особенным 

вы себя ощущали.

Люди с НРЛ не способны любить. Они застряли в своем раз-

витии на уровне маленьких детей, не научились принимать 

и любить себя. И они в буквальном смысле презирают любой 

клуб, который даст им членство. Когда они чувствуют угрозу, 

а это рано или поздно происходит, вы становитесь для них объ-

ектом, а не человеком, и они чувствуют себя вправе относиться 

к вам с пренебрежением и подчинять своей воле.

ПОНИМАЕМ СВОЕ ГОРЕ

Прорабатывая нанесенную нар циссами травму, вы ощущаете 

глубокое горе. Вы оплакиваете своего рода смерть — даже 

несколько смертей. Это смерть вашей надежды и веры, свя-

занной с нар циссами, собственная смерть в тех ваших от-

ношениях и смерть тех людей, которыми вы могли бы быть 

с нар циссом вместе, но не стали; это смерть надежды на здо-

ровые отношения, здоровое детство, здоровую семью.

Горе партнера

Горе партнера связано с отношениями или браком и, возмож-

но, с семьей. Это связанные с партнером вещи, на которые вы 

на деялись и в которые верили, но теперь понимаете, что это 

невозможно и/или иллюзия. Вы оплакиваете совместно прожи-

тую жизнь, проведенное вместе время, того, кем вы никогда не 

станете и во многом никогда не были. Вы оплакиваете себя — 

того, кем вы были с этим человеком, свою любовь и потраченное 

время, свои надежды и мечты, боль, сквозь которую пришлось 

пройти, и себя в будущем — с этим человеком или без него. 

И если у вас есть дети, вы горюете о них. Вы переживаете их 
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боль, вспоминаете, как пытались им помочь, но не могли, и вы 

оплакиваете семью, которая страдала и, возможно, продолжает 

страдать сейчас. Вы горюете о неразделенной любви, потенци-

альной семье, о себе как о несостоявшемся партнере и родителе.

Горе повзрослевшего ребенка

Повзрослевший ребенок прежде всего оплакивает человека, 

в котором он больше всего нуждался, на кого надеялся и кем 

(в той или иной степени) он считал своего родителя (или 

родителей). Это, выражаясь метафорически, смерть вашего 

самого близкого человека и образа человека, который дал вам 

жизнь и сформировал как личность, к лучшему или худшему. 

Это утрата того, кем этот человек не мог быть и никогда не 

будет. Вы также оплакиваете себя как ребенка и само ваше 

детство. Вы чувствуете стыд и страх этого ребенка, его боль, 

понимаете, в каких тяжелых обстоятельствах он вынужден 

был выживать. Вы оплакиваете его страдания, перетекшие 

и во взрослую жизнь, их значение для ваших нынешних отно-

шений, в том числе, возможно, и отношений с семьей, а так-

же для вашего будущего. Вы горюете о человеке, которым мо-

гли бы стать, но не стали, и о достижениях, которые могли бы 

быть вашими, получи вы должные стабильность и воспитание. 

Вы оплакиваете детство, которого у вас не было, травмиро-

ванную семью, отношения, которые могли бы быть с вашими 

братьями и сестрами и, может быть, с другим родителем.

Возможно даже, вы оплакиваете двойной удар: первый 

вы получили как выросший в нар циссической семье ребенок, 

а второй — как партнер в отношениях с нар циссом, вероятно, 

создавший с ним собственную семью. Такое нередко случа-

ется, поскольку, как мы обсудили, многие люди, выросшие 

в таких семьях, повторяют паттерн во взрослых отношениях.
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 Прогорюйте свое горе

Разрешение себе прогоревать свое горе, особенно когда оно 

долгое время отрицалось, — это крайне болезненный, но 

критически важный шаг к выздоровлению. Может появиться 

соблазн вместо этого сосредоточиться на интеллектуализации  

травмы, но его недостаточно. Как поясняет Кэрил Макбрайд, 

вы должны пережить свои чувства: «Посидите с теми чувства-

ми. Посидите со своей болью…»

Не пытайтесь себя от этого отговорить. Окружающие мо-

гут попытаться это сделать. Никто не хочет видеть, как вам 

больно, и ваши любимые могут не понять, насколько это для 

вас важно, поэтому не слушайте их. Разрешите себе чувст-

вовать!6

ЭТАПЫ РАБОТЫ ГОРЯ

Вы можете переживать свое горе по общеизвестным этапам, 

определенным Элизабет Кюблер-Росс в книге On Death and 

Dying («О смерти и умирании», 1969): отрицание, злость, торг, 

депрессия, принятие. Хотя эти этапы часто относят к эмоцио-

нальному опыту, переживаемому нами при смерти любимых 

людей, фактически Кюблер-Росс изначально определила их 

как эмоции, которые мы испытываем по поводу собственной 

смерти, когда узнаем, что неизлечимо больны7. Еще одной 

ошибочной концепцией, основанной на этапах горя Кюблер-

Росс, является последовательность этапов и протекания про-

цессов. Фактически «этапы» — это изменение эмоционально-

го состояния на пути к принятию ситуации, оно происходит 

резко и не вписывается в очередности:
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У оплакивающего нет прямого пути или однозначной по-

следовательности эмоций. Нет временных рамок. Горе не-

предсказуемо, у него бывают «хорошие» и «плохие» дни. 

Мы никогда не оправимся от потери любимого человека. 

У каждого человека и у каждой утраты свой уникальный 

процесс исцеления8.

Пока вы переживаете утраты, связанные с вашим нар циссом, 

предлагаем вам рассмотреть этапы горя, которые могут стать 

для вас полезным руководством в понимании своих чувств.

Отрицание

Отрицание естественно, и его часто переживают сразу после 

утраты. Подобно шоку, это механизм выживания, который 

дает вам время справиться с травмой таким образом, чтобы 

она не разрушила вас окончательно. Отрицание может прояв-

ляться в оцепенении, сужении фокуса восприятия, отчужден-

ности, забывчивости или  искажения информации. В кратко-

срочной перспективе отрицание может оказаться полезным, 

но со временем его нужно преодолеть, чтобы продолжить ис-

целение — например, нужно перевернуть страницу жестоких 

отношений с родителем или партнером. Выход из отрицания 

может ощущаться как дезориентация, но посмотреть в лицо 

фактам необходимо для исцеления травмы.

Злость

В какой-то момент после утраты наступает злость, особенно 

у человека, пережившего насилие. Но поскольку вы были уяз-

влены, ранены и, скорее всего, обвинены в пережитом вами 

насилии, вы можете выразить свою злость через оцепенение 

или паттерны саморазрушения. Особенно дискомфортно от 
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собственной злости себя могут ощущать женщины. Призна-

ние адекватного гнева, направленного на нар цисса, поможет 

вам перестать себя обвинять, уменьшит боль и позволит вам 

лучше заботиться о себе на пути к исцелению.

Торг

Торг может принимать разные формы. Вы можете начать тор-

говаться со своим прошлым, с самим собой или с нар циссом. 

Вы можете сказать себе, что, если бы вели себя по-другому 

или были бы другим человеком, нар цисс бы вас полюбил. 

Возможно, вы думаете, что, поменяв кое-что в себе, вы поло-

жите конец конфликту и вас оценят по достоинству. Может 

быть, вы попытаетесь заставить нар цисса либо других членов 

семьи выслушать вас или взять на себя ответственность. Торг 

можно понять. Но, как уже было сказано, нар цисс почти га-

рантированно вас не оценит, не поменяется, не станет адек-

ватным и не возьмет на себя ответственность. Единственной 

выгодной сделкой для вас станет перемена именно в вашей 

жизни и касающаяся лично вас.

Депрессия

Вероятно, периодически вы надолго впадаете в депрессию. 

Учитывая, что рядом с вами был нар цисс и вы столкнулись 

с НРЛ, риск этого очень высок. Пока вы прорабатываете 

свой опыт, депрессия, а также ощущения поражения и бес-

помощности вполне нормальны. Вы можете чувствовать себя 

менее энергичным, менее общительным и, возможно, менее 

мотивированным. Но депрессия не должна определять вашу 

жизнь. Когда у вас появится больше понимания и принятия, 

депрессия пройдет, настроение стабилизируется, к вам вер-

нутся энергия и мотивация.
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Принятие

Принятие не подразумевает, что вы должны обречь себя на 

жалкое существование, но оно и не значит, что боль полно-

стью изчезла. Сначала принятие может приходить рывками, 

перемежаясь возвращением более ранних форм горя, таких 

как злость или депрессия. Но по мере проработки вашего 

горя принятие все чаще будет казаться нормой. Принять — 

значит уйти от боли, отказаться от отрицания, злости, торга 

и депрессии. Вы впускаете в свою жизнь новые отношения, 

опыт, удовольствия и радости.

Тревожность: «отсутствующий» этап горя

В книге о тревожности The Missing Stage of Grief («Отсутству-

ющий этап горя», 2018 г.) Клэр Бидуэлл Смит исследует роль 

тревожности в работе горя и хорошо аргументирует необхо-

димость ее включения в этапы работы горя, предложенные 

Кюблер-Росс. Хотя Бидуэлл Смит говорит о горе в связи с по-

терей, ее идеи также применимы к ситуациям, связанным 

с травмами. Тревожность — состояние возбуждения или рас-

стройства в связи с осознанным или неосознанным страхом. 

Она постоянно присутствует в жизни нар циссической семьи. 

Типичное перевозбуждение, характерное для партнеров и де-

тей нар цисса, является состоянием хронической тревожно-

сти. Как уже было сказано, затяжная тревожность приводит 

к эмоциональному и  физическому опустошению:

Наша система, отвечающая за реакцию на страх, включает 

в себя несколько систем мозга и тела. Они шлют сигналы, 

которые передаются по нервным путям по всему телу при 

помощи широкого ассортимента гормонов, протеинов и дру-

гих нейроэндокринных веществ. Когда у вас наступает ситу-
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ация, стимулирующая реакцию страха, ваше тело шлет вам 

сигнал тревоги, который готовит вас сразиться с опасностью 

или сбежать. Нам даже не нужно активно и осознанно раз-

мышлять об этих страхах, чтобы они смогли повлиять на 

наш уровень тревожности9. 

Пока вы прорабатываете травму, пережитую в связи с нар-

циссическим насилием, тревожности избежать не удастся, 

и она будет возвращаться, когда вы начнете переходить с од-

ного этапа работы горя на другой. Кроме того, тревожность 

может присутствовать у вас по умолчанию, поскольку такая 

реакция на травму появилась в вашей жизни давным-давно. 

Тревожность может постоянно усиливаться, она способна 

стать непродуктивной и превратиться в форму зависимости, 

если не сопровождать ее рефлексией и действиями. Как по-

ясняет Бидуэлл Смит: 

Некое волнение может вызвать у человека чувство, будто 

он делает что-то активное, чтобы избавиться от опреде-

ленного страха, тогда как это всего лишь закрепление по-

вышенной бдительности, которое держит его в состоянии 

тревоги10. 

Все, что вы делаете для того, чтобы привнести в свою жизнь 

осознанность, проработать травмирующий опыт и прийти 

в более здоровые состояния, напрямую связано с вашей тре-

вожностью. Когда вы отпустите страх и боль и откроетесь ис-

целению, ваша тревожность уменьшится. Но, возможно, вам 

нужно будет обратиться дополнительно к: 

• регулярным физическим упражнениям;

• осознанности;
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• медитации;

• релаксации при помощи брюшного дыхания;

• йоге;

• медикаментозной поддержке.

Когда вы переосмыслите прошлое и осознаете, что вам при-

шлось вынести, вы начинаете переживать глубокое чувство 

утраты. Возможно, вы уже циклически прошли отдельные или 

все этапы работы горя, застревая на некоторых из них. Воз-

можно, вы увязли в злости или торге и теперь вам интересно, 

дойдете ли вы когда-нибудь до принятия, или, может быть, 

у вас произошло отрицание одного родителя и принятие дру-

гого. Может быть, вы чувствовали каждую из этих эмоций, 

пока читали книгу. Помните, что исцеление — продолжи-

тельный процесс, и в некотором смысле он может затянуться 

на всю жизнь, особенно если вы выросли в нар циссической 

семье. Но если вы сознательно пытаетесь во всем разобрать-

ся и изменить свою жизнь к лучшему, значит, вы движетесь 

к более стабильному и умиротворяющему состоянию приня-

тия. Принятие не означает, что боль и утрата исчезнут, но это 

более функциональное состояние сосуществования с болью, 

которое дает вам лучшие перспективы: меньше драматизма, 

более здоровые отношения, больше энергии, надежды, юмора 

и счастья.

ПЕРЕОСМЫСЛИВАЕМ СВОИ ИСТОРИИ

Все люди — рассказчики историй от природы, даже те, кто 

так о себе не думает. Истории помогают нам понять мир, 

придают значение нашему опыту, связывают нас с прошлым 

и будущим и упорядочивают наши мысли и чувства. Истории 
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дают нам уроки, вдохновляют, мотивируют и служат предо-

стережением. У каждого из нас есть легенда о себе и о сво-

ей жизни. Вещи, которые мы рассказываем о себе, многое 

говорят о наших чувствах и жизненной позиции, включая 

подсознательные установки. Часто не сказанное в истории 

может дать нам столько же информации, как и то, что мы 

в нее вложили. И истории, которые мы рассказываем самим 

себе, могут довольно сильно отличаться от тех, которыми мы 

делимся с окружающими.

Иногда мы застреваем в собственных вымыслах. Они на-

столько разрастаются и повторяются, что часто мы включаем 

их в свою личную или семейную историю. Однако они могут 

быть крайне субъективными и сформироваться под влиянием 

многих вещей: фотографий, того, что 

рассказали нам члены нашей семьи, 

или того, о чем они умолчали, нашего 

возраста на момент происходивших 

событий и историй других людей. 

Всегда есть контекст, который может 

отражаться или не отражаться в повествовании. Например: 

где вы были, с кем вы были, каким было ваше настроение, 

время года, возраст, что еще происходило в вашей жизни 

и так далее.

Взвесьте истории, которые вы рассказываете о своем дет-

стве и юности, о том, каким вы были ребенком, как вы вели 

себя с сиблингами и родителями, как общались и как прояв-

ляли себя в школе, что вам нравилось/не нравилось, какие 

«плохие» и «хорошие» вещи вы делали. Затем спросите себя:

1. Откуда я это знаю?

2. Какие подтверждающие или опровергающие историю 

факты у меня есть?

ОТРИЦАНИЕ — ЭТО 

МЕХАНИЗМ ВЫЖИВАНИЯ, 

КОТОРЫЙ ДАЕТ ВРЕМЯ 

СПРАВИТЬСЯ С ТРАВМОЙ.
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3. Складывается ли из этого ясная картина и ощущаю ли 

я, что это правда?

4. Если из этого ясной картины не складывается, тогда из 

чего?

5. Как я себя чувствую в связи с этой историей?

6. Если эта история вызывает чувство дискомфорта или рас-

стройства, то почему?

7. Какие основополагающие допущения и установки отра-

жает эта история?

8. Нужно ли мне пересмотреть и, возможно, изменить эту 

историю?

9. Есть ли другая история, которую нужно сейчас расска-

зать?

Часто наши истории нужно переписать, чтобы отразить новое 

понимание, незатронутую информацию и связанную с эмоци-

ями трактовку. Как человеку, получившему травму в связи 

с нар циссическим насилием, вам нужно более пристально 

взглянуть на основу историй о самом себе, своем партнере 

и/или своей семье — это жизненно важно для понимания 

и исцеления. Все дело в любви нар циссов к искажениям 

и лжи. Нар циссы по природе ненадежные рассказчики. Их эго-

изм, потребность обвинять других, маниакальное проециро-

вание, раздутое чувство собственной значимости, отсутствие 

рефлексии, выраженные защитные механизмы и когнитив-

ные искажения неизбежно приведут к тому, что вы начнете 

подвергать сомнению все, о чем они говорят. Их истории не 

должны определять чью-либо суть, но нар циссы буквально 

пытаются дать определение членам своей семьи. Для детей 

нар циссов особенно важно переоценить и переписать исто-

рии, на которых они росли:
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Один из самых важных этапов этой работы наступает, когда 

мы можем позволить нашей истории измениться, когда мы 

можем копать достаточно глубоко, чтобы осознать: не всегда 

нам рассказывают истории, наилучшим образом способству-

ющие процессу исцеления11.

Когда мы застреваем на какой-то истории или ловим себя на 

том, что который раз пересказываем ее или конкретные дета-

ли, это может означать, что мы пытаемся выявить нечто важ-

ное, пока ускользающее от нас. Бывает, что смущающие или 

вызывающие эмоции части истории — это источник страха, 

вины или стыда. Нужно их «распаковать» и взглянуть на них. 

Это может пугать, но чаще всего негативные чувства, кото-

рые мы годами переживаем в связи с этой историей, гораздо 

хуже самих ее событий. Иногда мы обнаруживаем грустные 

вещи, о которых старались не думать. Если такое происходит, 

возможно, мы наконец-то готовы разобраться в случившемся, 

и нам нужно взглянуть на него, чтобы лишить власти над нами.

Изучая свои истории — их поверхностные и скрытые 

значения, их важность в вашей жизни сейчас, — определи-

тесь, найдется ли им в дальнейшем место в вашей жизни. 

Осознанное обретение, обновление и пересмотр своих исто-

рий — нормальная и необходимая часть роста, и она может 

быть крайне освобождающей и ценной12.

СОВСЕМ ЗАВРАЛИСЬ

После рождения собственных детей Рэйчел осознала, что 
с  раннего детства в  ней затаилось глубокое чувство стыда. 
Мать-нар цисс часто говорила ей, что она была «ужасным ре-
бенком», потому что родилась в среду. Об «ужасном ребенке, 
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рожденном в  среду» говорилось в  старом детском стишке*. 
Решив проверить историю матери, Рэйчел выяснила, что она 
родилась во вторник, а ее брат, «золотой ребенок» семьи и лю-
бимчик матери, — в среду.

ВЗРОСЛЫЕ ДЕТИ НАР ЦИССОВ ЗАВЕРШАЮТ ЦИКЛ

Чтобы проанализировать травму от нар циссического насилия, 

нужно в некотором смысле разделить на части свое «Я». Дети 

в доме нар циссов переживают нападки на свою неприкос-

новенность или цельность — на комплекс человеческих ха-

рактеристик, которые в совокупности поддерживают собст-

венное здоровое развитие ребенка. Под натиском нар цисса 

мы трещим и раскалываемся, возможно, замыкаемся в себе. 

Какая-то часть нас развивается больше, какая-то — меньше. 

Подобно деревьям, мы тянемся корнями и кроной к воде 

и свету при любой возможности. Иногда паразиты и болезни 

поражают нашу кору, образуются сучки и наросты, но мы не 

перестаем двигаться к живительной воде и свету.

На протяжении всей своей жизни мы сохраняем способ-

ность учиться и расти, но, пока мы не усвоим определенные 

уроки, мы будем склонны повторять паттерны. Если вы вос-

питывались в доме нар циссов, вы можете следовать аналогич-

ной созависимой динамике во взрослых отношениях. Скорее 

всего, вы подловите себя на том, что устраиваетесь на ра-

боту, нанимаете, дружите, встречаетесь или заключаете брак 

с людьми из деструктивных семей. Динамика нар циссических 

*  Речь идет о детском стишке «Monday’s Child», по которому в Анг-

лии дети учили названия дней недели. О ребенке, рожденном в среду, там 

говорится «Wednesday’s child is full of woe», что можно перевести как 

«Кто родился в среду, приносит одни проблемы». — Прим. ред. 
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отношений является для вас нормой, родители смоделирова-

ли ее для вас, а вам внушили, что вы ее заслуживаете, даже 

если она ощущается как неправильная, болезненная, безум-

ная и опасная. Эту рану нужно исцелить13.

Разрушаем наследие семьи

Поскольку вы выросли в доме нар циссов, вам одновременно 

сложнее и проще будет определить нар циссическое поведение 

у других. Вы рискуете провалиться в знакомые паттерны взаимо-

действия и способы видения себя — вы впитали их с рождения. 

Эти тенденции будто бы встроены в ваше нейробиологическое 

развитие14. Но при помощи анализа, образования, осознанно-

сти и надлежащей психотерапевтической помощи вы научитесь 

распознавать признаки нар циссического насилия и укрепите са-

мооценку. Это позволит вам отойти от повторяющихся отноше-

ний с партнерами, друзьями, боссами, психотерапевтами, свя-

щенниками, учителями и другими людьми в вашей жизни. Вы 

научитесь себя уважать, тепло и справедливо относиться к себе 

и людям, у вас появятся близкие отношения в более здоровом 

формате. И, возможно, самое важное: если у вас есть дети, вы 

закончите этот цикл на них, избавите их от страданий, которые 

вам пришлось пережить, и положите конец разрушительной 

межпоколенческой патологии. Родительство как жизненный 

опыт часто заставляет переоценить то, как относились к вам 

ваши родители, и сделать все, чтобы не повторять это. 

ВЗРОСЛЫЕ ДЕТИ НАР ЦИССОВ В РОЛИ РОДИТЕЛЕЙ

Однако кем бы вас ни определили в детстве —  «козлом 

отпущения» или «золотым ребенком», «героем» или «по-

терянным ребенком», «ребенком-талисманом» или чем-то 
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вроде гибрида, — очень важно понять свою роль в родитель-

ской семье, чтобы прекратить цикл и защитить  собственных 

детей. Для многих выросших детей нар циссов родительство 

становится поворотным моментом: оно может спровоциро-

вать повторение семейных сценариев, а может освободить 

и исцелить.

Посредством осознанных и неосознанных ассоциаций 

родители обычно повторно проживают свое прошлое, соот-

нося возраст детей и собственный опыт, полученный ими 

в том же возрасте. Когда ребенок начинает разговаривать, 

ходить в школу или становится под-

ростком, родители вспоминают, что 

с ними происходило в тот же пери-

од. Это нормальный паттерн, но для 

выросших детей нар циссов (ВДН) 

он сопряжен с пугающими эффекта-

ми травмы. Когда непроработанная 

травма проявляется повторно, она может сбить с толку и ис-

пугать, вызвав боль, страх, отвращение и замешательство от 

того, что родители тогда не поддержали. Став родителями, 

ВДН, не осознавшие семейную дисфункцию, могут неосоз-

нанно воссоздать аналогичные паттерны в своих семьях, вос-

питывая детей в той же деструктивной динамике, в которой 

росли они сами.

В это время трудно работать над осознаванием, посколь-

ку родительские обязанности требуют от нас многого, но эти 

требования и делают такую работу еще более важной. Вы-

росшие дети, способные понять себя в достаточной степени, 

могут использовать свой опыт, чтобы рассмотреть прошлое 

в широком контексте и исцелить старые раны, при этом 

улучшив ситуацию для собственных детей. Как родитель, 

ВЫ МОЖЕТЕ СЧИТАТЬ НАР-

ЦИССИЧЕСКИЕ ОТНОШЕНИЯ 

НОРМОЙ, ДАЖЕ ЕСЛИ ОНИ 

ОЩУЩАЮТСЯ КАК БЕЗУМНЫЕ 

И ОПАСНЫЕ. 
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вы можете получить глубокое исцеление, предоставив детям 

безусловные любовь и заботу, которых никогда не получали 

для себя.

Будьте добрее к себе в этот период жизни. Быть идеаль-

ным родителем невозможно, да и не нужно. Стремитесь стать 

достаточно хорошим родителем. Ваши дети нуждаются в том, 

чтобы их замечали, любили и поддерживали такими, какие 

они есть. То же самое нужно вам и нам всем. Поверьте, что 

они способны сами выполнить большую часть работы, связан-

ной со взрослением. 

ПЕРЕОЦЕНКА «ХОРОШЕГО» РОДИТЕЛЯ

Феликс воспитывался у  доминирующего, очень придирчи-
вого отца. Многие десятилетия он видел в матери «хороше-
го» родителя, хотя она была зациклена на себе и  почти не 
проявляла эмпатии. Он не признавал ее ошибок до тех пор, 
пока у  него не родилась дочь и  он не увидел, как мать ве-
дет себя с ней. «Я всегда обвинял себя в том, что получал от 
мамы лишь равнодушие и злость», — сказал он. Он стал смо-
треть на это иначе, когда дочка начала проявлять себя как 
личность, а мать — относиться к ней так же, как относилась 
к нему: периодически игнорировала ее потребности, негодо-
вала, когда девочка не соответствовала ее представлениям, 
расстраивалась, когда та задавала вопросы, и  старалась не 
проводить с  ней время наедине. «Мама всегда описывала 
себя как очень заботливую мать, и в сравнении с отцом так 
оно и было. Но, увидев ее с внучкой, я почувствовал резкий 
диссонанс между тем, что она о  себе говорила, и  тем, как 
она себя вела. Я  поверить не мог, что мать так ведет себя 
с моей дочерью, пока не переварил информацию, что это не 
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было связано ни со мной, ни с  девочкой. Так проявлялись 
ограничения моей матери, и  она аналогичным образом от-
носилась бы к  любому ребенку,  — сказал Феликс.  — Хотя 
очень больно было смотреть на ее взаимодействие с  моей 
дочкой, я  почувствовал облегчение, наконец увидев ее не-
способность выстроить со мной связь. Дело было не в  том, 
что меня невозможно любить».

РОЛЬ ПСИХОТЕРАПИИ: ЕЕ ПОЛЬЗА И РИСКИ. 
ВЫБИРАЕМ ХОРОШЕГО ПСИХОТЕРАПЕВТА

В процессе восстановления для переживших нар циссическое 

насилие очень важна правильно подобранная психотерапия. 

Если мы готовы к этой работе над собой, компетентный 

и неравнодушный психотерапевт может помочь нам понять 

пережитое, распознать, каким образом родительское воспи-

тание оформило наши убеждения о самих себе, развить эмо-

циональную грамотность и встать на путь к более здоровой 

и полноценной жизни. Психотерапия может оказаться судь-

боносной для выросших детей и партнеров нар циссов, однако 

она может быть непродуктивной и даже травмирующей, если 

специалист по психическому здоровью не осознает реалий 

НРЛ и домашнего насилия, к которому оно приводит. Таким 

клиентам, особенно ВДН, остро необходима оценка их опы-

та, возможно, первая за всю их жизнь. Эта потребность в со-

четании с уязвимостью, неуверенностью в себе, привычкой 

принимать на себя вину и желанием угождать людям обязы-

вает психотерапевта хорошо вникнуть в сложности НРЛ и его 

влияние на семьи и отношения.

Хотя растет осведомленность о травмах, связанных с нар-

циссическим насилием, далеко не все специалисты достаточ-
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но компетентны в их лечении. Психотерапевт Фиона Стил 

из Лос-Анджелеса стала заниматься только пострадавшими 

от нар циссического насилия, поскольку помощь в этой сфере 

очень востребована. «Я в ужасе от того, как мало практи-

кующих психотерапевтов понимают нар циссизм, — сказала 

она. — Многие из моих клиентов имели дело со специали-

стами, не понимавшими вреда, с которым нар циссы выса-

сывали жизнь из окружающих их людей»15. Консультант по 

травмам от нар циссического насилия Регина Коллинс также 

часто видит пациентов, которым нанесли повторную травму 

во время терапии. «Мои клиенты говорят, что ощущают себя 

сумасшедшими, потому что клинические специалисты либо 

подвергают сомнению, либо начисто отрицают их опыт. Спе-

циалисты не понимают паттерны поведения нар циссов», — 

сказала она16.

Чтобы ликвидировать этот пробел, доктор Кэрил Мак-

брайд, автор книг Will I Ever Be Good Enough? («Достаточ-

но хорошая?») и Will I Ever Be Free of You? («Освобожусь ли я от 

тебя?»), предложила пятиэтапную модель восстановления для 

ВДН и программу-тренинг для психотерапевтов, работающих 

с ними. Она объяснила риски ненадлежащей квалификации: 

«Если психотерапевт не понимает динамики нар циссизма 

и его разрушительных эффектов, он может легко начать под-

талкивать пациентов к позиции «это уже прожито, пусть прош-

лое останется в прошлом». Поступая так, он не дает оценку 

чувствам клиента, а отношения или детские проблемы постра-

давшего преуменьшаются и сбрасываются со счетов»17. Мак-

брайд призывает людей, ищущих поддержки, проверить своих 

консультантов по психическому здоровью и удостовериться, что 

они  хорошо знакомы с нар циссизмом и сопутствующей трав-

мой.
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Сертифицированный клинический психолог Шэрон 

Уэлтфрейд рекомендует пострадавшим от нар циссического 

насилия прислушаться к своей интуиции при выборе психо-

терапевта. «Первый признак успеха психотерапии — это 

ваше комфортное состояние при взаимодействии со специ-

алистом и уверенность в том, что вам помогут», — сказала 

она18. Она предлагает спрашивать психотерапевтов, пони-

мают ли они НРЛ и имеют ли опыт в лечении травмы от 

нар циссического насилия, а также знают ли они о распро-

страненных нар циссических паттернах, таких как газлайтинг, 

проецирование и триангулирование. 

Кроме того, она советует выбирать специалиста, который 

поможет изучить динамику родительской семьи и проработа-

ет конкретные, актуальные на данный момент цели. Она ре-

комендует людям, нуждающимся в помощи, поискать баланс 

сочувственного признания и активного участия и предпочесть 

его  директивному подходу или пассивному выслушиванию. 

Доктор Уэлтфрейд также подчеркивает, что важно проверять 

семейных психотерапевтов. Одна ее клиентка искала помощи 

у такого. Ее партнер настолько очаровал доктора, что далее 

работа проводилась только с ним. И многие клиенты расска-

зывают о подобном сценарии.

Стил указывает, что при поиске квалифицированного 

психотерапевта нужно спрашивать о наборе инструментов 

лечения помимо психотерапевтических бесед. «Прорабаты-

вание при помощи беседы важно, но этого недостаточно, 

чтобы излечить глубоко засевшую в теле травму», — ска-

зала она. 

Подобно многим клиническим специалистам, работаю-

щим с пережившими травму от нар циссического насилия, она 

предлагает технику эмоциональной свободы (ТЭС) и десен-
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сибилизации и переработки движением глаз (ДПДГ)*, кото-

рые считаются эффективными для устранения последствий 

затяжной травмы.

Важно также проверять психотерапевтов на наличие нар-

циссических черт и прислушаться к своим инстинктам, если вну-

тренний «радар» посылает вам тревожные сигналы. Отношения 

с психотерапевтом построены на сострадании, доверии, уваже-

нии и здоровых границах. Хороший психотерапевт распознает 

ваши слабые места, с уважением относится к вашей потребно-

сти в бе зопасности и способствует формированию самосознания 

и адекватной самооценки. Специалист, который невнимательно 

слушает, нарушает границы и/или осуждает вас в ответ, недостоин 

вашего доверия. Если вы оказались в такой ситуации, отстрани-

тесь и рассмотрите этот опыт как урок на будущее.

Вопросы, которые следует задать психотерапевту:

1. Какой у вас опыт работы с НРЛ?

2. Какой у вас опыт работы с травмами, вызванными нар-

циссическим насилием?

3. Изучаете ли вы динамику семейной истории?

4. Ставите ли вы конкретные цели и работаете ли над их 

достижением?

*  Техника эмоциональной свободы основана на принципах восточной ме-

дицины и подразумевает простукивание кончиками пальцев по определенным 

акупунктурным точкам и проговаривание определенных фраз и предложений. 

Предполагается, что это помогает устранить опасные паттерны поведения 

и психологические установки. Десенсибилизация и переработка движением 

глаз — метод психотерапии, предназначенный для лечения ПТСР. Пациент 

сосредотачивается на травмирующем воспоминании и следит взглядом за дви-

жениями рук терапевта, то есть концентрирует внимание одновременно на 

двух явлениях. Благодаря этому в переработку травмирующего воспоминания 

включаются новые участки мозга, она происходит активнее, и постепенно вос-

поминание становится менее болезненным. — Прим. ред. 
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Ищите психотерапевта, который:
1. Занимается активным слушанием.

2. Выражает сострадание.

3. Ценит ваши чувства.

4. Устанавливает хорошие границы.

5. Проявляет честность и прямоту.

6. Способен смеяться над собой.

7. Определяет ваши защитные механизмы.

8. Помогает идентифицировать и назвать истинные чувства.

9. Дает домашнее задание, если вы хотите его получить.

10. Предлагает гибкие подходы.

11. Дает обратную связь.

12. Готов принимать обратную связь.

Не выбирайте психотерапевта, который:
1. Проявляет нетерпение или высокомерие.

2. Имеет жесткие или, напротив, слабые границы.

3. Снисходителен.

4. Занимает оборонительную позицию.

5. Занимает осуждающую или авторитарную позицию.

6. Эмоционально отчужден.

7. Делает безосновательные утверждения.

8. Слишком поспешно делает выводы.

9. Игнорирует вашу потребность ограничить контакт с нар-

циссом или отказаться от него.

10. Использует авторитарные методы работы.

11. Не проявляет интереса или любопытства.

12. Часто соотносит все с собственным опытом.

13. Легко поддается манипуляции.

14. Не дает обратной связи.

15. Пресекает или отвергает обратную связь с вашей стороны.

16. Слишком серьезен или не имеет чувства юмора.
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ГЛАВА 20

Справляемся с нар циссом 

ПРОЯСНЯЯ СУТЬ НАР ЦИССИЗМА И  ЕГО ВЛИЯНИЕ НА ВАС, ВЫ 

можете по-прежнему так или иначе быть связаны с нар-

циссом: он может быть вашим партнером, экс-супругом(ой), 

с которым(ой) у вас совместные дети, родителем или другим 

членом семьи. Предлагаем стратегии управления такими от-

ношениями, способные защитить вас.

«МИЛЫЕ» НАР ЦИССЫ

Больше всего в ситуации с нар циссами дезориентирует то, 

что они могут быть милыми. Если они получают достаточно 

внимания и не видят угроз, то могут показаться веселыми 

и располагающими к себе, даже очаровательными. В «пра-

вильных» обстоятельствах нар циссы могут быть заинтересо-

ванными, любящими, игривыми, забавными, предупредитель-

ными, щедрыми,  заботливыми, даже чуткими, особенно если 

это укрепляет их самовосприятие в важных для них аспектах, 

например, как в роли замечательной матери или отца. Хотя 

люди с НРЛ находятся в деструктивном психическом состо-

янии, в самые безопасные для себя моменты они могут даже 
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перешагнуть через свою защиту и, возможно, увидеть ситу-

ацию за ее пределами. Например, нар циссы теоретически 

могут в первый раз:

• сказать своим детям, что гордятся ими;

• признаться, что им, как родителям, следует меньше за-

цикливаться на себе;

• признать, что их супруги были правы в чем-то, что ранее 

послужило причиной ссоры;

• согласиться сходить к семейному психологу;

• спонтанно выразить чувства привязанности;

• признать достижения или успех повзрослевшего ребенка;  

• сказать партнеру, что он хороший спутник жизни или 

родитель.

Проблема в том, что такое поведение нар циссов очень труд-

но, даже невозможно, отличить от их манипуляций. Если вы 

вдруг получаете от нар циссов явно доброе отношение, осо-

бенно если вы его некоторое время уже знаете, это может 

сбить вас с толку. Вы будете удивленно рассуждать, искрен-

нее ли это проявление или очередной тактический маневр, 

после которого вас ждет манипуляция или еще какой-то 

подвох. 

Вы можете поймать себя на мысли, что сомневаетесь 

в собственных выводах и что, возможно, составили неверное 

мнение. 

Сами нар циссы, вероятно, не до конца понимают собст-

венные чувства или мотивы, как и то, сколько они продлятся. 

Важно помнить, что люди с НРЛ способны дать что-то, когда 

это в какой-то мере набивает им цену или соответствует их 

образу, но не бескорыстно, не благодаря эмпатии или искрен-

ней заботе о чьих-то еще интересах.
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Примите хорошее со здоровым скептицизмом

Если любовь нар цисса кажется искренней, попытайтесь при-

нять ее за чистую монету и насладитесь ее долгожданным 

подтверждением. Это может быть одна из очень немногих 

или вообще первая подобная ситуация в ваших отношени-

ях. Но помните о нар циссическом насилии и относитесь 

к «личностному росту» нар цисса со здоровым скептициз-

мом. В лучшем случае это нечто временное. Пожалуй, самое 

важное — не делать поспешных выводов и не принимать 

решений на основе временных изменений или открытий. 

Будьте мудры, не начинайте давить и вытряхивать грязное 

белье ваших отношений, но и не стоит внезапно доверять 

в вопросах, которые вам до этого приходилось держать под 

своим контролем. Если вы взрослый ребенок нар цисса, вы 

можете поддаться соблазну возобновить или усилить контакт, 

но вместо этого дайте себе время: взвесьте ситуацию и по-

смотрите, что произойдет дальше. Помните об этом, и когда 

вы хотите примириться с другим близким вам нар циссом: 

бывшим партнером, другом, братом или сестрой. Насладитесь 

моментом, даже посмакуйте его, но для собственного психи-

ческого и физического благополучия не забывайте о полной 

картине и контролируйте свои ожидания.

ВЫСТРАИВАЕМ ГРАНИЦЫ

Даже самым благополучным взрослым из здоровых и любя-

щих семей может быть трудно избавиться от влияния родите-

лей, как прямого, так и косвенного, и стать по-взрослому не-

зависимыми. Если вы выросший ребенок нар циссов (ВРН), 

пытающийся встать на крыло и установить здоровые границы, 

для вас эта борьба может затянуться на всю жизнь.
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Как уже было сказано, в нар циссических домах всегда 

нарушаются границы. Острая эмоциональная зависимость 

нар циссов, искаженная или нестабильная «Я-концепция» 

и нехватка эмоциональной эмпатии побуждают их использо-

вать своих детей, подавляя их потребности. Такие родители 

не учитывают их границы, потому что рассматривают детей 

как собственное продолжение, кото-

рым можно манипулировать. Они не 

видят в них отдельных личностей со 

своими увлечениями и потребностя-

ми, которые до лжно признать и ува-

жать. Как мы говорили, дети в таких 

обстоятельствах переживают наруше-

ние границ, которое может выражать-

ся в пренебрежении, прямом насилии, ранней взрослости, 

поглощении личности, инфантилизации и/или идеализации 

либо перехваливании.

Как ВРН, вы, вероятно, испытывали сложности в обрете-

нии баланса между потребностью в независимости и желани-

ем близости. Возможно, вам трудно определить свои чувства 

и потребности и отделить их от чувств и потребностей других 

людей. Или вы склонны угождать и чрезмерно заботиться, 

машинально ставя чужие потребности выше своих. Может 

быть, вы излишне защищаете себя и никому не доверяете, 

а может, бросаетесь с головой в отношения и растворяетесь 

в них. У вас могут сложиться неверные представления о том, 

насколько вы важны или авторитетны (чересчур или недоста-

точно) для других людей. Скорее всего, вы несете тяжкий 

груз (ложной) ответственности и (незаслуженной) вины и 

в результате одновременно испытываете сложную привязан-

ность к членам своей семьи и отторжение.

ОТНОСИТЕСЬ 

К «ЛИЧНОСТНОМУ РОСТУ» 

НАР ЦИССА СО ЗДОРОВЫМ 

СКЕПТИЦИЗМОМ: НЕ 

ЗАБЫВАЙТЕ О ПОЛНОЙ 

КАРТИНЕ.
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ТЫ ТОЧНО МОЯ МАТЬ?

Молли 45, и  она хорошо осознает жестокость своей матери, 
которая потакала физическому и  сексуальному насилию, со-
вершаемому над ней ее отцом и  братом, а  также всю жизнь 
игнорировала ее эмоции. Молли прошла многолетний курс 
психотерапии и регулярно принимает участие в онлайн-груп-
пах поддержки для детей нар циссов. Она сказала: «У меня 
осознанное отрицание по поводу мамы. Я до сих пор ищу ее 
любви. Когда я говорю ей, что люблю ее, я думаю: «Черт, я хочу, 
чтобы и  ты меня любила!» Видя, как много боли причиняет 
Молли мать, ее муж настаивает, чтобы они прекратили обще-
ние. «У него три дня уходит, чтобы привести меня в  порядок 
после того, как я встречусь или поговорю с мамой, — сказала 
Молли. — Я просто не готова уйти из этих отношений. Я знаю, 
что это нерационально, но ведь она моя мать».

Еще больнее становится оттого, что в детстве вы наверняка 

изо всех сил старались завоевать любовь родителей, вместо 

того чтобы получить ее безусловно. Повзрослев, вы можете 

по-прежнему чувствовать, что должны так делать. Все дети 

хотят любви родителей и нуждаются в ней, a у ВДН это 

ощущение пустоты может не проходить очень долгое время. 

Даже осознание того, что ваши родители нар циссы, и пони-

мание НРЛ не означают, что вы сможете просто отпустить 

свою фантазию: мол, однажды родители наконец возьмут на 

себя ответственность за насилие в ваш адрес и окружат вас 

любовью и заботой. Установить с ними границы также непро-

сто. Родители-нар циссы отчаянно сопротивляются попыткам 

детей выстроить жесткие границы, потому что это может по-

мешать им контролировать свой собственный образ, который 

они представляют миру, и доминировать в семье. 
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Стратегии установления здоровых границ

Поскольку всю жизнь ваши границы нарушались разными 

путями, вам может быть трудно выстроить «нормальные» 

здоровые границы в ваших других отношениях, в том числе 

с партнером и детьми, если они есть. Иногда самые худшие 

модели преподают нам самые важные уроки: вашим лучшим 

ориентиром будет отказ повторить насилие и манипуляции 

по примеру ваших родителей. Чтобы установить здоровые 

границы во всех сферах вашей жизни, важнее всего уде-

лить внимание своим потребностям и чувствам и научить-

ся их уважать. Это также послужит хорошей моделью для 

ваших детей. Границы показывают, где человек начинается 

и заканчивается, в чем он нуждается, а в чем нет, что по-

зволительно, а что запрещено. Они достаточно гибкие для 

установления связи с людьми, но достаточно конкретные 

и жесткие, чтобы защитить нашу здоровую индивидуальную 

самость и зону комфорта.

Рассмотрим способы установить и поддерживать правиль-

ные границы в своей жизни.

1. Настройтесь на свои чувства
Прислушайтесь к себе. Наблюдайте за своими чувства-

ми. Чем лучше вы настроитесь на свои чувства и изучите 

скрывающееся за ними, тем больше получите. Если вы, 

например, ощущаете тревогу, страх или возмущение, это 

может означать, что кто-то нарушает ваши границы. А если 

вы прокрастинируете или игнорируете что-то, это может 

быть из-за ощущения, что на ваши границы посягают. Ве-

дите дневник, уделите время осознанному дыханию или 

поговорите с верным другом. Это поможет вам осознать 

свои чувства лучше.
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2. Разрешите себе сказать «нет»
Хотя, скорее всего, вам запрещалось говорить «нет» роди-

телям, здоровые люди говорят и принимают «нет» как не-

что обыденное, без чувства вины или негодования. «Нет» 

обозначает ваши границы комфорта и границы комфорта 

других людей. Как взрослому человеку, вам нужно принять 

важную роль права на отказ в своей жизни и научиться от-

стаивать его у родителей ради собственного эмоционального 

благополучия. Если у вас есть дети, в число ваших задач, 

как любящего и отзывчивого родителя, входит выстраива-

ние надлежащих и безопасных ограничений для своих де-

тей, и слово «нет» должно входить в эти ограничения. Оно 

не обязательно должно быть сказано резко или в качестве 

наказания — можно сказать его нейтрально, с любовью или 

юмором. Если вы говорите ласково, то чем больше юмора 

вы добавите, тем лучше! Стремитесь к балансу между «да» 

и «нет».

3. Позаботьтесь о себе
Дети нар циссов приспособлены заботиться о родителях раз-

личными способами, часто себе в ущерб. Даже если вы в пря-

мом смысле слова ухаживали за родителями мало и вам гово-

рили, что все для вас, они не могли не внушить вам установку, 

что ваши потребности и близко не стоят рядом с их. У нас 

у всех есть непреходящие потребности, и вы, став взрослым, 

должны позаботиться об их удовлетворении. В поддержание 

здоровых границ входит распознавание и уважение потреб-

ности заботиться о себе. Это значит, что вам нужно найти 

время на себя, внедрять полезные привычки, расслабляться 

и уметь повеселиться.
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4. Обращайтесь к людям
ВДН тренировали впитывать в себя вину и скрывать семей-

ные дела от окружающих, и в результате они часто оказыва-

ются социально изолированными. Установка здоровых границ 

подразумевает не только «нет». Она также может включать 

готовность открыться новому опыту и сказать «да» сближе-

нию с надежными людьми.

5. Ищите надежной поддержки
ВДН научились игнорировать свои чувства и потребности, 

выполняя требования родителей-нар циссов. Для прорабаты-

вания травмы прошлого важно извлечь на поверхность свои 

захороненные чувства с помощью консультанта или тех, кто 

понимает вашу проблему. Учтите, что жизненно важно найти 

психотерапевта или коуча, работавшего с нар циссизмом, по-

скольку несведущие могут нечаянно обесценить ваши чувства 

и опыт и «запустить» старую травму. То же самое касается 

священников, друзей и других членов вашего социально-

го круга. Доверившись людям, не разбирающимся в нар-

циссизме, вы можете столкнуться с непониманием, осужде-

нием и получить советы, которые могут больше навредить, 

чем помочь. 

6. Действуйте прямо
ВРН нелегко прямо заявлять о своих границах — чего вы 

хотите и не хотите, что намерены или не намерены делать. 

Однако это важная часть жизни полноценного взрослого че-

ловека. Прямо выражая свои потребности и ограничения, вы 

сначала можете почувствовать себя неловко, но с практикой 

станет легче. Тем не менее это не всегда касается нар циссов: 
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вероятно, будет мудрее установить границы, не говоря им, что 

и почему вы делаете. Вы как никто другой можете определить 

линию наименьшего сопротивления.

7. Поймите свою ответственность
Поскольку требовательный родитель-нар цисс нагрузил вас 

ответственностью и/или заставил чувствовать себя беспомощ-

ными и зависящими от него, у вас, скорее всего, искаженное 

восприятие ответственности: вы не понимаете, за что должны 

отвечать и в каком объеме. Тогда получите инструкцию!

Вы не отвечаете за:

• самооценку родителей;

• счастье родителей;

• отношения родителей;

• отношение родителей к вам;

• отношение родителей к другим людям;

• неадекватное и смущающее поведение родителей;

• репутацию родителей у других людей;

• ожидания родителей;

• счастье других членов вашей семьи;

• отношение других членов семьи к вам.

Вы отвечаете за:

• свою реакцию на родителя;

• свою реакцию на других членов семьи;

• соблюдение границ со своим родителем и другими чле-

нами семьи;

• управление своими ожиданиями;

• свой выбор;

• свои отношения;
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• свое здоровье;

• свое мировоззрение;

• свое поведение в семье; 

• удовлетворение своих потребностей.

ТЕЛЕСНЫЕ ГРАНИЦЫ

Оскар рос с  родителями, которые постоянно игнорировали 
его физические границы. Они принимали с ним душ, пока он 
наконец не воспротивился этому, когда ему было десять. Со 
своим собственным сыном он хотел выстроить лучшие гра-
ницы, но временами сомневался в  том, как они должны вы-
глядеть. Когда его сыну исполнилось семь лет, тот начал стес-
няться раздеваться в  присутствии отца. «Сначала меня это 
смутило, и я  задумался, что не так. Но когда сын сказал мне, 
что хочет уединения, я с  радостью удовлетворил его прось-
бу», — сказал он.

Защитите себя на законодательном уровне

Имея родителей-нар циссов или других нар циссических чле-

нов семьи, вы можете чувствовать себя юридически уязви-

мыми. Нар циссы считают себя выше закона и часто мани-

пулируют и/или нарушают правила и правовые нормы ради 

своей выгоды или чтобы досадить другим. Не будьте наивны, 

прогнозируя, как быстро и неблагоприятно может развиться 

ситуация, если ее не контролировать. Вы уверены, что ваш 

партнер, дети, домашние животные, дом, машина и другие 

ценности в безопасности и юридически находятся в ваших 

руках или с вами связаны? Являются ли ваши по какой-ли-

бо причине не зарегистрированные официально отношения 

безопасными? Если с вами что-то случится, смогут ли ваши 
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близкие попасть к вам в больницу, будет ли у них право при-

нимать решения от вашего имени, останутся ли с ними ваши 

общие дети, домашние животные, дом и имущество? Отраже-

ны ли ваши пожелания в завещании?

Если ваши родители или другие члены семьи преследуют 

вас, лгут про вас, незаслуженно вас обвиняют или каким-то 

другим образом угрожают вашей безопасности, зафиксирова-

ли ли вы это документально? Возможно, вам будет необходимо 

записать или сделать скриншоты вашего общения, зафикси-

ровать даты и детали и найти свидетелей. Если у вас есть 

какие-то опасения, обратитесь за юридической помощью. 

Кризисные центры в вашем городе могут предоставить вам 

бесплатную информацию и юридическую консультацию, по-

этому позаботьтесь о том, чтобы получить эту услугу, если вам 

требуется юридическая поддержка.

Сократите или полностью исключите контакт

В нар циссической семье вы были вынуждены играть опреде-

ленную роль. Если только ваши родители не вознамерились 

получить помощь и измениться, они никогда не прекратят 

вынуждать вас играть ее или другие роли в зависимости от 

ситуации. С их точки зрения, в этом ваше предназначение. 

Ваши братья, сестры и другие родственники также могут под-

талкивать вас к роли, уготованной вам с детства. В зависимо-

сти от уровня осознанности и вклада в существующую струк-

туру семьи они могут либо уважать, либо не уважать вашу 

потребность в установлении границ. Они могут по-прежнему 

видеть в вас мишень, если вы семейный «козел отпущения», 

или возмущаться по поводу ваших «привилегий», если вы 

«золотой ребенок». Они могут ожидать, что вы так и остане-

тесь самоотверженным опекуном для своих родителей, будете 
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решать все их проблемы, до конца жизни продолжите играть 

роль молчаливого второстепенного персонажа или клоуна 

и шута. Если они противятся вашим попыткам измениться, 

вы можете оказаться перед трудным выбором, продолжать ли 

общение с ними и в какой степени, поскольку вы прораба-

тываете здоровую дистанцию и отдаляетесь от деструктивной 

и причиняющей боль родительской семьи.

Как ВРН, вам придется признать, что ваш родитель или 

родители не могут ответить вам чем-либо, кроме примитив-

ной формы любви, и это не та безусловная любовь, на кото-

рую мы рассчитываем в наших семьях. Иногда единственным 

способом избежать конфликтов и дальнейшего травмирова-

ния является ограничение или полное прекращение контак-

тов. Возможно, вам придется ограничить или заблокировать 

их в социальных сетях, телефоне и мессенджерах. Если ваша 

семья крайне склонна к насилию, самым здоровым и безопас-

ным выбором может стать полное прекращение контактов, 

как минимум на какой-то период.

Другие могут воспринять ваше решение разорвать кон-

такты с родителями и/или семьей как крайность или глупость 

и попытаться заставить вас передумать. Члены семьи могут 

попробовать заманить вас обратно, используя чувство вины, 

драматизируя или предлагая финансовую поддержку. Неко-

торые нар циссы не гнушаются преувеличить или вовсе си-

мулировать болезнь, чтобы получить внимание и сочувствие. 

Другие люди, каким-то образом поддерживающие статус-кво 

семейной дисфункции или не понимающие реалий, с кото-

рыми вы имеете дело, тоже могут попробовать вмешаться. 

Помните, что мало кто станет просто так рвать со своей се-

мьей. Большинство детей, включая повзрослевших, скорее 

обвинят себя, чем родителей, в проблемах в их отношениях, 
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поскольку остаются невероятно преданными своей семье. 

Отрицание и обвинение себя, как мы знаем, — это первая 

линия обороны для ребенка склонных к насилию родителей. 

Для выросших детей нар циссов полный отказ от контактов 

обычно является неоднозначным, болезненным и отчаянным 

шагом, необходимым для сохранения 

безопасности и психического равно-

весия. Отказ от контактов — ваш вы-

бор, и вы не обязаны объяснять или 

оправдывать его перед кем бы то ни 

было. Часто проще всего обосновать прекращение контактов 

с родными служебной необходимостью. Возможно, вы захоти-

те прорепетировать с друзьями возможную реакцию родите-

лей на прекращение общения с вашей стороны. 

Отстраивая границы с родительской семьей, учтите, как 

это скажется на вашей собственной семье, если таковая име-

ется. Помните, вам нужно помочь детям отстраниться от нар-

циссического семейного наследия и избежать эмоциональной 

и физической травмы.

КОГДА НАР ЦИССЫ СТАРЕЮТ

Старение переживается непросто. Для многих из нас утрата 

жизненных сил и осознание того, что мы смертны, становится 

пугающим болезненным опытом. Но мы открываем и положи-

тельные стороны, такие как удовлетворение от полученного 

жизненного опыта, проверенные временем связи с семьей 

и друзьями, осознание своих ключевых ценностей и отказ 

от мелочных притязаний. Мы пожинаем плоды в профес-

сиональной деятельности и личной жизни, наблюдаем, как 

процветают наши дети и внуки, и помогаем им, если они не 

РОДИТЕЛИ ВСЕГДА БУДУТ 

ВЫНУЖДАТЬ ВАС ИГРАТЬ 

НАВЯЗАННУЮ ИМИ РОЛЬ.
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справляются. Мы становимся терпеливее, больше сосредота-

чиваемся на «здесь и сейчас» и благодарим жизнь за ее ра-

дости. Мудрейшие из нас используют это время, чтобы при-

слушаться к себе, рефлексировать, наслаждаться и находить 

новые пути роста и отдачи. Так старые деревья продолжают 

«выдыхать» животворящий кислород.

К сожалению, благородная старость — это не про людей 

с НРЛ. Вместо зрелости, смягчения и обретения мудрости 

нар циссы, если они не обращаются к помощи специалистов, 

остаются эмоционально неразвитыми детьми, чьи дефицит 

эмпатии и эгоцентричная потребность во внимании только 

усугубляются с годами. Они склонны рассматривать старость 

как ряд катастрофических поражений, с которыми они пы-

таются справиться с помощью отрицания, пренебрежения, 

негодования и/или депрессии.

Ожесточение

Поскольку нар циссы во многом укрепляют свою хрупкую 

самооценку за счет внешних факторов, например красоты, 

физической силы, связей или профессиональных достиже-

ний, в старости они осознают, что теряют защитные позиции 

и способность очаровывать, влиять, впечатлять, контролиро-

вать и другими способами реализовывать свою власть над 

окружающими. Поскольку нар циссы почти не бывают удов-

летворены и практически не берут ответственности за свои 

действия или их последствия, они склонны становиться более 

жестокими и ощущать себя жертвой собственной жизни, об-

виняя других в своей жестокой судьбе и разочарованиях.

К старости у людей с НРЛ усиливаются защитные меха-

низмы. А если начинается деменция, проблемы могут только 

усугубиться. Стареющие нар циссы могут становиться более:
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• отчаявшимися;

• впавшими в иллюзии;

• параноидальными;

• циничными;

• иррациональными;

• жестокими;

• склонными к обвинениям;

• нетерпимыми;

• злыми;

• ригидными; 

• мелочными.

Изоляция

Из-за враждебности нар циссов и отсутствия эмоциональной 

эмпатии по мере старения их отношения с семьей и друзья-

ми часто расшатываются или заканчиваются. Они остаются 

одинокими и изолированными от мира:

• Супруги могли покинуть их или отстраниться, чтобы из-

бежать критики и агрессии.

• Выросшие дети могли ограничить или полностью прекра-

тить контакты из-за их токсичного влияния.

• Внуков могли оградить от нар циссов дети, установив 

жесткие границы.

• Друзья могли отвернуться из-за неприкрытого высокоме-

рия, эгоизма и зависти.

• Соседи и другие члены сообщества могли их отвергнуть 

из-за нечуткости и грубой демонстрации собственного 

превосходства и привилегированности.

• Семья в широком смысле слова могла прекратить кон-

такты, потому что они разрушают отношения.
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Нетерпимость

Осознав, что они утрачивают личную власть, а социальный 

круг сужается, нар циссы, скорее всего, будут искать козла 

отпущения. Их граничащие с отчаянием претенциозные ил-

люзии часто выражаются в нетерпимости и стремлении ут-

вердить превосходство над старшими или людьми в сложной 

жизненной ситуации. Нередко стареющие нар циссы испыты-

вают отвращение к собственному возрасту и видят себя более 

привлекательными, моложавыми и ясно мыслящими, чем их 

сверстники. Стареющие нар циссы также могут проявлять 

сексизм, гомофобию и расизм, чтобы поддерживать в себе 

ускользающее чувство власти над людьми.

ВЕЧНО МОЛОДАЯ

Морган любила ходить в спортзал и гордилась тем, что молодо 

выглядит для своего возраста после множества пластических 

операций. Старея, она начала свысока относиться к  людям 

своего возраста, которых считала «убогими, скучными и урод-

ливыми». В округе был центр для престарелых, предлагающий 

очень хорошие возможности и занятия, но Морган не хотела 

водиться со стариками. Итак, в  свои восемьдесят с  лишним 

она верила, что сойдет за 50-летнюю, и  отвергала всех муж-

чин старше этого возраста, которые пытались общаться с ней. 

Также она отказывалась иметь дело с женщинами своего воз-

раста, полагая, что они ей завидуют и просто хотят обокрасть. 

Хотя Морган была очень одинокой и нуждалась в помощи, она 

отказалась поселиться рядом с сыном и чаще видеться с вну-

ками, чтобы люди не заподозрили, что она в ее возрасте может 

быть бабушкой.
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КАК ОБЩАТЬСЯ СО СТАРЕЮЩИМИ 
РОДИТЕЛЯМИ-НАР ЦИССАМИ

Справляться со стареющими родителями-нар циссами достаточно 

сложно. Они склонны усугублять проблемы, либо отрицая, что 

им нужна помощь, либо изображая жертву. Они могут игнори-

ровать медицинские рекомендации и отказываться от ухода или, 

наоборот, преувеличивать свои потреб-

ности, разыгрывать драмы и выдвигать 

требования. Им будет трудно понять вас 

как более молодого, но все же взросло-

го человека, у которого забот полон рот, 

в том числе забот о собственных детях. Усугубить ситуацию может 

их отчуждение от других членов семьи и круга общения.

Как и с любыми стареющими родителями, вам придется 

оценить их потребности, свои ресурсы и желание помогать. 

Через какое-то время их потребности начнут возрастать, и си-

туацию нужно будет периодически переоценивать. Вам пред-

стоит сделать трудный выбор: будете ли вы вообще помогать. 

Может быть небезопасно находиться рядом с родителями, ко-

торые были очень агрессивными или жестокими, но вы може-

те решить, что слишком много воды утекло и нужно помочь. 

Поймите также свои мотивы: для чего вы в это впрягаетесь. 

Вы надеетесь на одобрение или хотите что-то доказать? По-

пытайтесь быть честным с собой и реалистично смотреть на 

ситуацию. Самое важное — поставить свои потребности и по-

требности своей нынешней семьи на первое место.

Предлагаем несколько полезных советов:

1. Установите границы. Хорошенько подумайте, на что вы 

готовы, и ясно обозначьте родителям свои границы. Не 

позволяйте чувству вины принимать за вас решения.

БУДЬТЕ ЧЕСТНЫ С СОБОЙ 

И РЕАЛИСТИЧНО СМОТРИТЕ 

НА СИТУАЦИЮ.
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2. Будьте прямым и сдерживайте эмоции. Попытайтесь 

не реагировать на подхалимство, заманивание, разыгры-

вание драмы и другие формы манипуляции. Для всех 

будет лучше, если ожидания будут ясными.

3. Разделите ответственность. Если у вас есть братья 

и сестры, другие члены семьи или способные помогать 

друзья, распределите обязанности между всеми. Реали-

стично оцените, с чем вы в состоянии справиться.

4. Составьте график. График поможет упорядочить ситуа-

цию, обозначить ожидания и действовать организованно.

5. Пользуйтесь общественными ресурсами. Многие горо-

да и районы предлагают бесплатные или доступные сервисы 

для пожилых, такие как обеспечение пищей, транспортом, 

занятия, групповые мероприятия и забота о здоровье. По 

своей медицинской страховке ваши родители могут полу-

чить бесплатный абонемент в тренажерный зал или профи-

лактическое лечение*. Если ваши родители отказываются 

от этой помощи и настаивают, чтобы ее оказывали вы, ясно 

дайте им понять, что вы будете делать, а что нет. Осознав 

реальное положение дел, они могут поменять свое мнение 

и принять стороннюю помощь.

6. Позвольте последствиям развиваться. Нар-

циссическая личность часто оказывается огражденной 

от последствий благодаря партнерам-потакателям и дру-

гим членам семьи, а иногда даже созависимым друзьям. 

Но часто последствия оказываются единственным, что 

заставляет людей менять поведение и брать на себя от-

ветственность. В безопасных рамках попытайтесь позво-

*  В России пожилым людям предоставляются различные льготы, в том 

числе на лечение. Кроме того, существуют волонтерские организации по-

мощи пенсионерам и программы, связанные с их досугом. — Прим. ред.  
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лить произойти естественным последствиям, чтобы ваши 

родители максимально взяли на себя ответственность за 

собственную жизнь. Если это означает не собираться вме-

сте на День благодарения, значит, не собирайтесь.

7. Поговорите с врачами. Возможно, вам придется схо-

дить на прием к врачу вместе с родителями или найти 

другой способ пообщаться с доктором, чтобы получить 

точную информацию и/или помочь им позаботиться 

о своем здоровье и лекарствах.

8. Откажитесь от драматизации. Не берите на себя от-

ветственность за поведение родителей или их репутацию 

перед окружающими. Ваши родители сами отвечают за 

свои поступки, а не вы вместо них. Попытайтесь не вме-

шиваться, если никто не подвергается опасности и ситу-

ация не влияет на уход за родителями. 

9. Если актуально, примите помощь. Если ваши роди-

тели могут каким-то образом ответить вам взаимностью, 

примите их помощь. Но сразу проясните, что эта помощь 

будет означать для обеих сторон. Если их условия непри-

емлемы, откажитесь.

10. Держитесь подальше от предрассудков и нетерпи-
мости. Если ваши родители демонстрируют сексизм, 

расизм или другие формы  нетолерантности, которые вы 

находите унижающими достоинство, дайте им знать, что 

не позволите делать это в своем присутствии.

ПРАКТИКУЕМ ЗДОРОВЫЕ ГРАНИЦЫ

Когда у Эдварда ухудшилось зрение и он лишился водитель-
ского удостоверения, он был в  ярости. Другие старики по 
соседству пользовались услугами водителя-волонтера, но 
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Эдвард сказал, что ездить с  незнакомцем для него слишком, 
и попросил своего сына Берни возить его по делам по перво-
му зову. Берни, у которого была работа и собственная семья, 
растерялся. Он осознал, что ему нужно выстроить границы, 
поэтому сказал отцу, что один раз в неделю будет возить его 
за продуктами и на встречи с врачом, но не готов возить его 
в  спортзал и  забирать оттуда. Разозлившись, Эдвард заявил, 
что бросит спортзал. «У меня был соблазн просто отвезти его, 
потому что я знал, что это его любимое занятие, и я не хотел, 
чтобы отец его потерял, — сказал Берни. — Но на это у меня 
уходило бы слишком много времени, а он мог бы просто при-
нять помощь со стороны, поэтому я  сказал ему, что это его 
дело. Один раз пропустив тренировку, папа быстро согласился 
на помощь водителей-волонтеров. Теперь ему даже нравится 
их компания».
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ГЛАВА 21

Шаги к исцелению

ВЫ ПОНЯЛИ, ЧТО ВАШ НЫНЕШНИЙ ИЛИ БЫВШИЙ ПАРТНЕР ЛИБО 

родитель — нар циссы. У них могут быть ярко выраженное 

НРЛ или отдельные нар циссические черты. Они могут ока-

заться частью комплексной системы родителей (в том числе 

приемных), родственников со стороны супруга(и), сиблин-

гов и других членов семьи, которые занимают разные места 

в континууме нар циссизма и созависимости. Какой бы ни 

оказалась реальность ваших отношений или семьи и сколь-

ко бы лет вам ни было, вам нужно выйти из этого и зажить 

своей жизнью. Никогда не поздно поработать над своей эмо-

циональной грамотностью и исцелением. Даже если вы несо-

вершеннолетний и продолжаете жить в доме нар циссов, есть 

способы себе помочь.

Работая над собой, помните, что исцеление требует осоз-

нанности, терпения и практики. Периодически оно будет 

требовать терпения, а в другое время — действий. Всегда 

могут случиться периоды регресса и растерянности. Иногда 

необходимо заблудиться, чтобы найти верный путь. Помните 

также о том, что наши мысли и чувства, тело и разум связаны 

друг с другом. Отрицая, обесценивая или преуменьшая зна-
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чимость чего-то одного, мы вредим всему. Примите все части 

себя и сделайте приоритетом улучшение своего самочувствия. 

Ничего важнее не бывает.

СТРАТЕГИИ ИСЦЕЛЕНИЯ 

Давайте рассмотрим практические действия, направленные на 

исцеление. Некоторые из перечисленных стратегий подойдут 

любому, кто борется с последствиями нар циссического наси-

лия, а другие — прежде всего выросшим детям нар циссов.

Повышайте свою осведомленность 
в вопросах нар циссизма 

Если для вас оказалось новостью, что ваш партнер или один 

либо несколько членов семьи — нар циссы, продолжайте 

изу чать, с чем вы имеете дело. Изучите достоверные интер-

нет-источники (посмотрите кое-что из списка в этой книге). 

Читайте, присоединяйтесь к форумам, смотрите фильмы 

и разговаривайте с людьми, которые разбираются в вашей 

проблеме. Чем больше у вас будет начитанности и поддерж-

ки, тем лучше вы будете понимать, что вы переживаете и как 

уйти от токсичного влияния семьи. Проработка прошлого, 

особенно той травмирующей части, которая перетекает в на-

стоящее, требует времени и многократного повторения.

Обращайтесь за профессиональной помощью

Многим из нас трудно раскрыться и искать помощи, но 

ВДН особо склонны отрицать свои потребности и пережи-

вать проб лемы в одиночестве. Кроме того, вы можете быть 

выучены отказываться от своих чувств, игнорировать боль, 

скрывать уязвимые места и оказывать помощь, но не про-
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сить ее. Вам также могли внушить, что обращение к тера-

пии — это слабость или баловство. Конечно, пройти этот путь 

в одиночку может быть безопаснее, но большинство из нас 

не имеют достаточно инструментов, чтобы справиться с за-

тяжной травмой, особенно детской. Поддержка квалифициро-

ванного психотерапевта или консультанта может помочь вам 

выйти из безмолвного страдания и саморазрушения на свет 

самосознания и перемен к лучшему. Найдите психотерапевта, 

который разбирается в нар циссическом насилии и предлагает 

сочувственный, учитывающий вашу ценность гибкий подход, 

чтобы вместе с ним изучить историю своей травмы и прора-

ботать конкретные цели. Смотрите в главе 19, как его найти.

Смиритесь с тем, что нар цисс никогда не изменится

Одной из самых больших сложностей для вас будет принять 

тот факт, что нар цисс, скорее всего, никогда не изменится. 

Если он встанет на путь к личному прогрессу и к более здоро-

вому состоянию — отлично, но исходите из того, что этого не 

случится. Как мы говорили, нар циссы редко меняются без над-

лежащей интенсивной психотерапии, которой они в большин-

стве случаев не ищут или которую не доводят до конца. Если 

они вдруг стали сносно себя вести, скорее всего, это временно, 

условно и, возможно, связано с манипуляцией. Вы можете ожи-

дать, что в конце концов получите любовь нар цисса, которая 

вам так нужна, и это естественно. Однако это ожидание сделает 

вас уязвимым перед насилием и не даст идти дальше.

Распознайте созависимого/потакающего родителя

Помимо родителя-нар цисса у вас также может быть роди-

тель-потакатель. Подчиняясь нар циссу и/или оправдывая его 

жестокое поведение, потакатели фактически делают это по-
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ведение нормой и помогают его поддерживать. Не называя 

это насилием и не защищая от него детей, родители-пота-

катели становятся соучастниками, даже если тоже являются 

жертвами. Кроме того, они могут еще и поддерживать нар-

циссическую систему ценностей, активно совершая насилие. 

Как было сказано в главе 13, созависимые партнеры нар-

цисса, скорее всего, были воспитаны в нар циссической сре-

де или жили с родителями, у которых проблемы с эмоциями 

и нестабильность проявлялись каким-то еще образом. Они 

могут не осознавать параллели между прошлым и настоящим, 

но ими движут сильные эмоциональные, психологические 

и физиологические императивы.

Простить созависимого родителя может быть так же 

сложно или даже сложнее, чем простить родителя-нар цисса. 

Люди с НРЛ травмированы острым и серьезным расстройст-

вом личности, которое зарождалось в детстве. Хотя нар цисс 

ведет себя ужасно, ситуация с «функциональным» родителем 

может ощущаться гораздо хуже. Вы можете удивляться, по-

чему тот родитель оправдывал нар цисса и не защищал вас от 

насилия, и чувствовать себя преданным. С другой стороны, 

разговор с родителем-потакателем о нездоровой семейной ди-

намике и о том, какую они причинили вам боль, может ис-

целить вас, если родитель готов слушать. Иногда получается 

сблизиться с другим родителем и поддерживать друг друга, 

формируя в своей жизни более здоровые паттерны.

Распознайте семейные роли

Вы были «козлом отпущения», «золотым ребенком», «геро-

ем», «ребенком-талисманом», «потерянным ребенком» или 

чем-то средним? Вели ли вы себя иногда как «летучая обезья-

на»? Роли в нар циссической семье могут быть гибкими в за-
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висимости от меняющихся обстоятельств и планов нар цисса. 

Возможно, иногда вас идеализировали, а в другое время пре-

вращали в «козла отпущения». Или вы выполняли функции 

«опекуна», но при этом вас игнорировали и вами пренебре-

гали. Играете ли вы до сих пор свою роль с членами семьи? 

Чтобы обрести самосознание и проработать свои паттерны 

во взрослой жизни, важно понять, какой была ваша основная 

роль и как она повлияла на вашу идентичность.

Ищите в семье союзников

Важно помнить, что вы и члены вашей семьи — часть де-

формированной системы, которой управляет доминирующий 

нар цисс, чтобы удовлетворять свои потребности. Вы все как 

могли сражались за выживание в тех ролях, которые были вам 

предписаны. Лучшая защита от нар-

цисса — встать против него единым 

фронтом. Если вы обретете взаимо-

понимание и объединитесь с други-

ми членами семьи, это может помочь 

пресечь жестокое поведение нар цисса 

и положить конец болезненным паттернам взаимодействия, 

а также разобраться во всем пережитом и исцелиться. Однако 

если второй родитель или сиблинги относятся с недоверием 

или не раскрываются вам, когда речь идет о нар циссизме в ва-

шей семье, вам, помимо прочего, нужно ограничить или, может 

быть, вообще прекратить с ними контакты.

Установите границы

Из-за деструктивного воспрития и потребности контролиро-

вать сказанное нар циссы постоянно нарушают границы. Как 

ребенок нар цисса, вы объективированы — вас не уважают 

ЕСЛИ НАР ЦИССЫ ВДРУГ 

СТАЛИ СНОСНО СЕБЯ 

ВЕСТИ, СКОРЕЕ ВСЕГО, ЭТО 

ВРЕМЕННО.
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как личность с собственным «Я». До тех пор, пока вы будете 

позволять им, родители будут пытаться говорить вам, что вы 

думаете и что чувствуете. Они будут настаивать на том, чтобы 

вы соответствовали их искаженной  версии реальности, какой 

бы абсурдной или опасной она ни была. Как уже было сказа-

но ранее, одна из самых сложных и важных вещей, которые 

вам нужно сделать для исцеления, — это установить границы 

с нар циссом и в своей жизни в целом. Чтобы понять, что это 

значит, и обрести комфорт в своих границах, вам потребуется 

довольно много времени и практики, но вы справитесь.

ГРАНИЦЫ, ВМЕЩАЮЩИЕ АВТОДРОМ

Джастин росла с  родителями-манипуляторами и  понятия не 
имела о том, что такое здоровые границы. «Я думала, что, если 
скажу людям «нет», они отвергнут меня, поэтому делала вещи, 
которые делать не хотела», — сказала она. Начав работать над 
установлением границ, она заметила, что бросилась в другую 
крайность. «Я отталкивала от себя людей и избегала социаль-
ных взаимодействий, потому что боялась вернуться к старым 
паттернам». Но затем она стала увереннее и осознаннее, нау-
чилась доверять своим чувствам и  находить баланс. «Теперь 
я обычно знаю, чего хочу, и нормально себя чувствую, говоря 
«да» или «нет», — сказала она. — Я осознаю, что если это не 
нравится другому человеку, то это не мои проблемы». 

Настройтесь на свои чувства

Как ребенка нар цисса, вас систематически тренировали игно-

рировать свои чувства, даже бояться и ненавидеть их. Роди-

тель воспринимал ваши чувства как прямую угрозу, если они 

шли вразрез с его потребностями, установками и требования-
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ми. В нар циссической семье важны только чувства нар цисса, 

все же остальные должны их сублимировать или замалчивать, 

подчиняясь нар циссическому отрицанию, чувству вины, газ-

лайтингу, стыду, ярости и так далее.

Возможно, самое важное, что можно сделать для исцеле-

ния, — вернуть себе свои чувства. Они есть и всегда были. Впу-

стите их, прислушайтесь, отнеситесь к ним с уважением. Ваши 

чувства помогут вам определить свое место и избавиться от 

«альтернативных фактов» вселенной нар циссов. Элис Миллер 

в своей яркой книге о нар циссической травме The Drama of the 

Gifted Child («Драма одаренного ребенка») формулирует это следую-

щим образом: «Наши чувства всегда раскроют правду, которой 

никто не знает и которую обнаружить можем только мы»1.

Поскольку к вам применяли насилие бесчисленным ко-

личеством способов, вам придется найти свой путь сквозь 

острое смущение, боль и злость. Большинство нар циссов 

постоянно проецируют корыстные мотивы и эмоции на дру-

гих и обвиняют их, даже призывают к ответственности за 

жестокое поведение, поэтому сначала вы можете не знать, 

что чувствуете на самом деле, а что вам внушили. Будьте тер-

пеливы, разбираясь в этом. Постарайтесь не осуждать себя. 

Чувства — это чувства. Они заслуживают и даже требуют рас-

познавания и уважения. 

Распознайте свои триггеры

Поскольку вы жили в нар циссической семье или состояли 

в отношениях с нар циссом, у вас есть триггеры травмы — 

вещи, которые пробуждают болезненные чувства или вызы-

вают острейшие эмоциональные реакции. Триггерами могут 

быть определенные слова, ситуации, сенсорный опыт, места 

или люди. Даже если вы просто находитесь рядом с нар-
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циссом, это может вызвать либо усилить страх или злость. 

Часто триггеры вызывают столько эмоций, что мы хотим 

сбежать в состояние зависимого поведения. Триггеры могут 

представлять собой подсознательные неврологические пат-

терны, которым трудно сопротивляться, особенно если они 

сформировались в раннем детстве. Они воспринимаются как 

проторенная дорожка. Возможно, для вас это станет путем 

сквозь дебри, но если вы осмыслите свои реакции, то сможе-

те найти тропинки, которые приведут в более интересные ме-

ста. Когда мы начинаем понимать свои триггеры, мы можем 

осознанно задать своему мозгу новые шаблоны и научиться 

более здоровым способам мышления, ощущения и действия.

Прекратите обвинять себя

Особенно если вас сделали «козлом отпущения», вы склонны 

автоматически принимать все на свой счет и чувствовать вину 

за вещи, находящиеся вне вашего контроля и ответственности. 

Нар циссы — эксперты по перекладыванию вины и проециро-

ванию обвинений на других. Если они обрушили на вас свою 

ярость, а вы постояли за себя, значит, вы «атаковали» их. Если 

они вас ударили, значит, вы их до этого довели и заслужили та-

кое обращение. Если они стыдятся своего тела, то скажут, что 

проблемы с ним имеются у вас. Один из лучших способов сло-

мать нездоровую динамику — прекратить обвинять себя в том, 

за что вы не несете ответственности и в чем нет вашей вины.

Прекратите причинять себе боль

Вы можете не только обвинять себя, но и плохо о себе забо-

титься, даже совершать над собой насилие. Как человек, вы-

росший в нар циссической семье, вы склонны к пренебрежи-

тельным, рискованным, контролирующим, самоунижающим 
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и самоуспокаивающим, но при этом деструктивным типам 

поведения, таким как:

• чрезмерно интенсивные тренировки;

• беспорядочное питание;

• селфхарм, например нанесение ран на своем теле;

• поиск приключений;

• игнорирование боли;

• отказ от медицинской помощи;

• трудоголизм;

• избегание;

• импульсивный и/или небезопасный секс.

Вы отрицаете себя и чувствуете потребность причинять себе 

вред из-за нар циссического насилия, с которым вы росли. 

Включая свои защитные механизмы, вы продолжаете давать 

нар циссу власть над собой. К тому же вы укрепляете старые 

травмы. Паттерны причинения себе вреда очень сложно пе-

рестроить, поэтому поищите поддержки у профессионалов, 

которые занимаются КПТСР.

Обратитесь к своим зависимостям

Многие люди, которые взрослели с травмой и/или пережи-

ли ее во взрослом возрасте, впадают в паттерны зависимо-

стей. Ничего не делать со своей болью может быть слишком 

тяжело, и попытки контролировать или заглушить ее либо 

отвлечься вполне понятны как попытки справиться со стра-

даниями и негативными эмоциями. Импульсивный шопинг, 

игромания, азартные игры, прием запрещенных веществ, 

переедание, постоянные поиски различных гуру и трудого-

лизм могут, как кажется, облегчить эту боль за счет выбро-

са допамина из центра удовольствий мозга. Но со временем 
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развивается невосприимчивость, и центр удовольствий тре-

бует увеличить количество «наркотика», чтобы почувствовать 

удовлетворение. Нам уже не хватает пары бокалов, мы пьем 

все больше и больше, чтобы «словить кайф», и тем самым 

отравляем себя. Когда зависимость усиливается, мы чувству-

ем, что не можем — или не хотим — без этого жить, и наша 

«потребность» затмевает все остальное.

Как человек, работающий над повышением осознанности 

и исцелением от травмы, вы должны понимать, что подвер-

жены зависимостям. Если у вас есть еще и наследственная 

предрасположенность (очевидная в вашей семье) к опреде-

ленным типам зависимости, значит, 

у вас еще больше оснований для 

того, чтобы предотвратить их или 

пресечь на корню. Не забудьте на 

этом пути относиться к себе с уважением и состраданием. 

Постарайтесь не вмешивать стыд. Зависимости не означают, 

что вы плохой, слабый или эгоистичный человек. От вас не 

требуется «подчиниться высшей воле», если эта идея кажет-

ся вам бесполезной. Вместо этого распознайте свое зависи-

мое поведение, и это станет еще одним способом справиться 

с травмой.

Отказаться от зависимости может быть крайне трудно, 

и вам может понадобиться специализированная помощь 

в формате психотерапии, групп поддержки, тренингов и/или 

программы лечения. Сейчас, возможно, вам трудно в это по-

верить, но вы сможете сделать так, что зависимости больше 

не будут завладевать вашими мыслями или иметь над вами 

власть. Самые разные люди преодолевают зависимости, 

и, когда у вас все получится, вы почувствуете мощное облег-

чение. А у вас получится.

НЕ ОБВИНЯЙТЕ СЕБЯ В ТОМ, 

В ЧЕМ НЕТ ВАШЕЙ ВИНЫ.
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Займитесь своим физическим состоянием

Мы все состоим из мышц и костей. Даже и, возможно, осо-

бенно если нар циссы говорили вам о том, что вы неуклюжи, 

неспортивны, ленивы, медлительны и тому подобное, движе-

ние и упражнения важны для всех аспектов вашего здоро-

вья. По мере проработки травмы и работы над исцелением 

улучшенный кровоток и активная работа мышц пригодятся, 

когда вы решите:

• снизить напряжение и тревожность;

• очистить разум;

• получить дополнительную энергию;

• улучшить сон;

• улучшить пищеварение;

• уменьшить боль;

• получить удовольствие; 

• развить уверенность в себе.

Выберите себе занятие по вкусу, которым сможете занимать-

ся постоянно. Это может быть индивидуальная активность, 

например прогулки или катание на велосипеде, либо груп-

повая, например диск-гольф или танцы. Правил нет. Весе-

литесь. И если у вас есть собака, занимайтесь вместе с ней! 

Настраиваем здоровый режим дня

Регулярные физические упражнения — только одна часть 

комплекса здорового и стабильного нового паттерна в вашей 

жизни. Вы пережили травму, и это повлияло на ваши эмоции 

и здоровье. Вы могли превратиться в перфекциониста, впасть 

в апатию и/или приобрести саморазрушающие привычки. 

В связи с этим вам очень важно сейчас придерживаться здо-

рового режима дня.
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• Ложитесь спать и просыпайтесь всегда в одно и то 
же время. Ранний отход ко сну позволяет вашему орга-

низму восстановиться. Более ранний подъем позволяет 

быть на одной волне с ритмом жизни.

• Занимайтесь любимым делом. Даже если вы не лю-

бите свою работу, попытайтесь найти время для других 

занятий, которые дадут вам осмысленность и чувство 

удовлетворения. Это может быть садоводство, искусство, 

строительство, уход за животными и людьми в трудной 

ситуации или даже просто чтение.

• Не теряйте связи. Даже если вы предпочитаете прово-

дить время в одиночку или со своей семьей, не теряйте 

связи с людьми, к которым вы неравнодушны. Это сде-

лает вас счастливее и откроет новые горизонты.

• Проводите время на природе. Ричард Лоув, автор 

книги Last Child in the Woods: Saving Our Children From 

Nature-Defi cit Disorder («Последний ребенок в лесу. Как спасти 

наших детей от синдрома дефицита общения с природой»), на-

поминает нам о том, насколько проведенное на природе 

время важно для развития, здоровья и счастья наших 

детей2, но это применимо и ко взрослым. Проведите 

время вне дома. Побудьте с деревьями. Понаблюдайте 

за птицами. Полежите на траве. Настройтесь на музыку 

жизни.

• Проводите время с животными. Животные видят нас 

так, как люди не могут. С ними мы получаем свободу 

быть собой, и часто с ними мы более искренни, чем со 

всем остальным миром. Поцелуйте свою кошку.

• Хорошо питайтесь. Попробуйте сделать приемы 

пищи особенным временем. Еда — основа основ, и она 

заслуживает почетного места в нашей жизни. Поэкс-
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периментируйте с приготовлением и подачей блюд: 

сделайте это осознанно, выберите здоровые продукты, 

доставьте себе удовольствие. Разделите трапезу с лю-

бимыми людьми.

• Дышите. Это кажется очевидным, но движение кисло-

рода в нашем теле может идти труднее, чем ощущается, 

а оно крайне необходимо для исцеления. Практикуйте 

брюшное (диафрагмальное) дыхание, при котором мы 

делаем глубокий вдох в нижнюю часть наших легких. 

Часто, особенно в состоянии стресса, мы делаем крат-

кие неглубокие вдохи, которые не насыщают наше тело 

кислородом в нужной мере. Брюшное дыхание должно 

быть расслабленным и медленным, без усилий и рывков, 

при этом живот должен подниматься и опускаться. Если 

вам нужна помощь, посмотрите инструкцию в интернете. 

Сначала вы будете делать это осознанно, но такое дыха-

ние быстро станет вашей нормой. Нельзя недооценивать 

силу правильного дыхания: с ним вы просто не сможете 

поддаться стрессу.

НЕ ЗАБЫВАЕМ ДЫШАТЬ

Когда Джино говорил с  психотерапевтом по поводу своего 
стресса, та пояснила ему, что у  него были панические атаки 
с гипервентиляционным синдромом. 

Это заставило его вспомнить кое-что из детства. «Мой отец 
был злой и жестокий человек, и мне было страшно, когда он 
бил мать и старшего брата, — сказал Джино. — Я забывал вды-
хать и выдыхать. Теперь я ежедневно практикую правильное 
дыхание и замечаю, когда начинаются проблемы».
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Выясните время срабатывания триггеров

Работая над настройками здорового будничного алгоритма, 

вспомните, каким этот алгоритм был в детстве. Определенное 

время суток, день недели или время года было особо стрессо-

вым. Ужин в нар циссической семье, например, всегда несет 

угрозу конфликта. Утренние сборы в школу — тоже типичное 

время стресса. Если имели место алкоголизм или наркомания, 

особенно трудными могли быть вечера или выходные, или, 

возможно, на них царила атмосфера маниакального веселья 

и опасности. Вспомните, как это ощущалось тогда, и подумай-

те, используете ли вы каким-то образом эти паттерны сейчас. 

Есть ли у вас привычка опаздывать по утрам? Боитесь ли вы 

семейных ужинов? Тянет ли вас к психоактивным веществам?

Пока вы размышляете над тем, в какой момент дня, не-

дели или года срабатывают триггеры, постарайтесь найти спо-

собы заместить эти негативные паттерны позитивными. Если 

утро обычно представляет собой сплошной хаос, запланируй-

те действия, которые привнесут спокойствие в утреннюю ру-

тину: почитайте газету, займитесь йогой или отправьтесь на 

работу пешком. Если дни рождения ассоциируются у вас со 

стрессом, сделайте что-нибудь, чтобы празднование вас по-

радовало. Например, вместо того чтобы приглашать семью, 

встретьтесь с некоторыми друзьями или уезжайте из города. 

Вы больше не должны позволять своим родителям, семье или 

прошлому диктовать, как вам устроить свою жизнь.

ССОРЫ ИЗ-ЗА ЕДЫ

Для Джейд ужины стали временем стресса, когда мать повторно 
вышла замуж и ее отчим-нар цисс стал командовать приготовле-
нием еды. Почти каждый вечер он высмеивал ее как привере-
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ду. «Я не любила овощи и не хотела пробовать новую еду, и это 
приводило его в ярость, — сказала Джейд. — Родителям было 
все равно, но для отчима это выглядело как изъян характера, буд-
то я была избалованной девчонкой, не ценила того, что имела, 
или не могла оценить по достоинству изысканные вещи». Дол-
гое время Джейд чувствовала стыд и злилась, а повзрослев, по-
прежнему отказывалась от большинства овощей. «Во мне про-
должала жить злость на ту ситуацию, и я пытаюсь взять ее под 
контроль, — сказала она. — Теперь я понимаю, что он считал 
личным оскорблением, когда я не съедала все со своей тарелки». 
Сейчас ей почти сорок, и она ест овощи со своими трехлетними 
близнецами. «Это очень весело, и это помогает мне исцелиться».

Перестаньте доказывать свою правоту

В нар циссических семьях «правота» — золотая корона, ко-

торую нар циссы носят в подтверждение своего царственно-

го превосходства. Чтобы поддержать самооценку, они всегда 

должны быть правы, тогда как другие — нет. Правота значит 

так много, что они будут добиваться ее любой ценой, часто 

вопреки здравому смыслу. Если кто-то другой оказывается 

прав и нар циссы не могут оспорить это напрямую, они могут 

начать искать союза с «правым» человеком, чтобы «присво-

ить» эту «правоту». Вас, как ребенка нар циссов, научили: вы 

либо не правы, либо правы в союзе с родителем-нар циссом. 

По своему опыту вы знаете, что, если вы не правы или кто-то 

так считает, значит, вас осудят и высмеют. Естественно, не-

правота может казаться постыдной или даже опасной. Скорее 

всего, вы потратили много сил, пытаясь «быть правым», но 

даже не понимая, зачем вам это.

Ради своего эмоционального здоровья вы должны по-

смотреть этому страху и (возможно) импульсу в глаза. Нар-
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циссическая личность не может признать неправоту, но вы 

можете. Верно трактовать факты часто может быть важно, но 

нужно положить конец потребности всегда быть правым. Вре-

мя от времени мы ошибаемся в самых разных вещах, и это 

не значит, что мы ничего не стоим. Делать все, чтобы почув-

ствовать себя правым, характерно для нар циссов, но не для 

эмоционально стабильных людей. Нам гораздо нужнее быть 

добрыми, честными с собой и другими и сохранять чуткость. 

Быть любящим всегда важнее, чем быть правым. Позвольте 

себе быть человеком от и до — и разрешите себе ошибаться.

Позвольте себе взлеты и падения

Успехи и провалы — основные заботы нар циссов, которые 

должны видеть себя в какой-то мере исключительными, 

чтобы не чувствовать никчемными. Дети в нар циссических 

семьях страдают от сложных установок, связанных с дости-

жениями. Эти установки привязаны к искаженному мировоз-

зрению родителей. Обычно у родителей-нар циссов негибкое 

и/или поверхностное представление об успехах и провалах, 

и они ожидают, что дети будут ему соответствовать. Такое 

представление обычно связано с детскими ролями в семье. 

На детей могут оказывать давление по любому поводу: они 

должны преуспевать во всем или в каких-то специфических 

вещах, они должны добиться хороших, но не слишком яр-

ких результатов или вообще ни в чем не преуспеть. Дети из 

семей «карьеристов» чувствуют, что должны добиться успе-

ха в целом или в конкретных областях, чтобы их приняли. 

На «героя» или «золотого ребенка» обычно давят ради вы-

соких достижений в сферах, которые ценят родители. При 

этом им дают понять, что они не должны затмить нар циссов. 

От «потерянного ребенка» могут ожидать, что тот останется 
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в тени ребенка-фаворита, тогда как «ребенку-талисману» мо-

гут позволить действовать в его собственных «забавных» или 

«странных» интересах. От «козла отпущения» традиционно 

ждут провала, от «золотого ребенка» — успеха. При этом 

достижения «козла отпущения» игнорируются или обесце-

ниваются. Если дети не соответствуют ожиданиям родителей, 

их могут игнорировать, наказывать либо назначить им другую 

роль в семье.

Выросшие дети нар циссов (ВДН) часто строят свою 

жизнь так, как их подтолкнули родители, только для того, 

чтобы однажды, иногда в очень зрелом возрасте, понять, 

что они хотели совсем не этого. Независимо от того, кто вы 

в семейной системе, скорее всего, вы не уверены в своих 

способностях и растерянны из-за двойственного восприятия 

успеха. Возможно, вы придерживае-

тесь нереально высоких или низких 

стандартов. Боязнь провала может 

развить у вас склонность к жесткой 

конкуренции и перфекционизму или привести к тому, что 

вы будете отказываться от дела, даже не попробовав начать. 

А страх успеха может побудить вас не предпринимать реши-

тельных действий или заняться самосаботажем. И в случае 

взлета, и в случае падения вы можете почувствовать себя 

предателем, поскольку ушли от себя, своих интересов и цен-

ностей. «Провал» приносит унижение, но «успех» таит в себе 

пустоту, ложь или опасность.

Как ВРН, вы нуждаетесь в новом понимании так назы-

ваемых успехов и провалов. И то и другое является субъ-

ективным скоротечным состоянием. Успехи и провалы вза-

имосвязаны и часто дают нам ценные жизненные уроки. То, 

что мы называем провалом, показывает нам, какие вещи не 

БЫТЬ ЛЮБЯЩИМ ВСЕГДА 

ВАЖНЕЕ, ЧЕМ БЫТЬ ПРАВЫМ.
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работают, и побуждает развивать понимание и навыки. Успеха 

без этого не бывает. Успех — всего лишь достижение, кото-

рое отражает наш рост и мастерство, а не нашу истинную 

ценность. Подобно падению, взлет — часть процесса роста, 

а не его цель. Когда успех становится целью, рост прекра-

щается. Мы продолжаем меняться и расти до тех пор, пока 

преуспеваем и проваливаемся.

Вам, как взрослому ребенку нар цисса, важно распознать 

свои слишком развитые и недоразвитые стороны. Например, 

вы можете быть высококлассным специалистом, но при этом 

иметь проблемы с личной жизнью. Возможно, вы помогаете 

людям, но своими потребностями пренебрегаете. Вероятно, 

вы преуспели в логических и линейных задачах, но забро-

сили эмоциональную, художественную или духовную сферу. 

Постарайтесь не осуждать себя за этот дисбаланс. Как мы 

знаем, для нар циссических семей характерны искажения 

и экстремизм. Сейчас у вас есть возможность изучить те свои 

личностные черты, которые критиковались или подавлялись. 

Работая над исцелением, пообещайте себе провести пере-

оценку ценностей и значение успеха.

Обратите внимание на то, что вас привлекают нар циссы

Выросшие дети нар циссов склонны попадать в ситуации или 

отношения с нар циссами за пределами родительской семьи: 

они выбирают нар циссических партнеров, друзей, учите-

лей и начальников. Как говорилось ранее, происхождение 

из подобной семьи предрасполагает вас к нар циссической 

динамике в отношениях. Итак, обратите внимание на пат-

терны и знаки. Постарайтесь не ввязываться в такую работу 

и отношения. Когда кто-то вызывает у вас позитивные или 

негативные эмоции, он может взаимодействовать с вами по 
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модели вашей семьи. Если вы воодушевлены, это может быть 

вызвано своего рода сигналом, который в вашей семье при-

нимался за любовь. Если вы чувствуете себя незащищенным 

или напуганным, значит, вы вступили в зону боли или стыда, 

похожую на ту, что была в вашей семье. Попробуйте сделать 

шаг назад и изучить свои чувства и их причины. Это позво-

лит осознать и изменить паттерны. Если вы чувствуете себя 

не в своей тарелке, то, возможно, что-то действительно не 

так. Если вы попались в капкан нездоровой драмы, простите 

себя и живите дальше. Со временем у вас разовьется тонко 

настроенный «радар». В мире много людей без личностных 

расстройств, так пойдите и найдите их!

ПРИЧИНА РАЗРЫВА

Брэд рос в нар циссической семье, поэтому неудивительно, что 
его лучший друг детства был нар циссом. «Сэнди бросил отец, 
а мать и брат у него были наркоманами, — вспоминал Брэд. — 
Сэнди выгодно отличался от своей семьи и уже много лет пы-
тался работать над собой, поэтому я закрывал глаза на многие 
нюансы нашей дружбы». Брэд простил Сэнди, когда тот разбил 
его машину и не поддержал, когда родители Брэда развелись, 
но с  возрастом ему становилось все сложнее прощать Сэнди. 
Потом сыну Брэда диагностировали онкологию. «Я сомневался, 
говорить ли об этом Сэнди, потому что посчитал, что тот не от-
реагирует на информацию адекватно, а для меня это будет зна-
чить, что с ним придется порвать. Когда я наконец сказал ему про 
рак, он сделал вялую попытку посочувствовать и быстро перевел 
тему на себя. Этот парень хотел быть крестным моему сыну, — 
вспоминал Брэд. — И через двадцать лет нашей дружбы я просто 
повесил трубку и ни разу не заговорил с ним с тех пор».



ШАГИ К  ИСЦЕЛЕНИЮ - 377 -

Уважайте свои чувства к родителю-нар циссу

Большинство из нас любят родителей, несмотря ни на что, и мы 

цепляемся за свою потребность в любви и признании с их сто-

роны. Ваш родитель-нар цисс не может любить вас безусловно, 

так, как мы все заслуживаем быть любимыми в своей семье, по-

скольку способен только на периодическую нежность или забо-

ту — если вообще способен. Однако вы все равно можете любить 

его. Горе и злость могут перемешаться с сочувствием родителю. 

Возможно также, что вы охладели к нему или вас слишком долго 

использовали, чтобы вы были в состоянии его любить.

Что бы вы ни чувствовали, постарайтесь не осуждать себя 

за это. Уважайте свои чувства и положитесь на них в выборе 

способа взаимодействия со своей семьей. Прекратите кон-

такты полностью, если вам это видится самым безопасным 

путем. Или установите жесткие границы и не завышайте 

ожидания. Родители-нар циссы, если они не садисты, обычно 

способны на отдачу, если это не противоречит их собствен-

ным интересам. Временами они могут предлагать неравноду-

шие и помощь. Чаще всего это будет происходить тогда, когда 

нар цисс не почувствует угрозы и решит поднять самооценку, 

сыграв позитивную роль в вашей жизни. Со здоровой долей 

скептицизма примите хорошее, каким бы ограниченным 

и быстротечным оно ни было.

Напишите письмо родителю-нар циссу

Письмо — это мощный инструмент проработки эмоций. 

Оно может помочь вам выявить свои чувства и добраться до 

их источника. Детям из нар циссических семей невероятно 

важно выражать свои эмоции, потому что они фактически 

подавлялись родителями. В нар циссической семье свободное 

выражение чувств — привилегия нар цисса, тогда как вы-
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ражение детских чувств приравнивается к кощунству. Пока 

вы работаете над пониманием своих чувств, даете им оцен-

ку и озвучиваете их, написание письма может вам здорово 

помочь. Попытайтесь отстраниться от внутреннего критика 

и редактора. Это письмо для вас, и вам не нужно, чтобы оно 

было «хорошим» или «правильным».

Попробуйте написать своему родителю честное письмо. 

Есть вероятность, что вы никогда не были честны с ним. Это 

ваша возможность сказать все, что запрещалось говорить. Раз-

решите себе это. Работайте над написанием письма столько 

времени, сколько вам требуется. Не нужно его отправлять, 

суть — в самовыражении. Однако если вы подумываете его 

отправить, сначала отложите на недельку. Затем вернитесь 

к письму и решите, действительно ли вы хотите его послать 

и иметь дело с последствиями. Помните, что письмо вряд ли 

что-то исправит в вашей семье, но может обострить ситуа-

цию. Важно его написать. Если у вас есть человек, которому 

вы можете доверить свои чувства, связанные с семьей, может 

быть, вам будет полезно поделиться этим.

Если это вам поможет, возможно, вы захотите написать 

еще письма тому родителю или другим членам семьи. Убе-

дитесь, что вам хватает времени все взвесить и решить, хо-

тите ли вы их отправлять. Не стоит импульсивно нажимать 

клавишу «Отправить» или бросать конверт в почтовый ящик.

КАТАРСИС ЧЕРЕЗ ПИСЬМО

Психотерапевт Магды подталкивал ее признать нар циссизм 
у  ее матери. Та была жива-здорова, но Магда поймала себя 
на мысли, что думает, что бы она сказала в надгробной речи. 
Когда Магда села писать, она была в  шоке от своих негатив-
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ных чувств по отношению к маме, однако позволила себе все 
выплеснуть и  не испытывать чувства вины. «После негатив-
ной «надгробной речи» я  почувствовала себя гораздо легче. 
Я  знала, что никогда бы не произнесла этого вслух, но мне 
это действительно помогло признать вещи, которым я боялась 
посмотреть в глаза», — сказала она.

Ведите дневник

Написание таких писем может стать отличным инструментом 

психотерапии для обретения рефлексии. Поговорите с лю-

бым влюбленным в свое дело писателем, и он скажет вам, 

что осмысленное письмо всегда несет в себе открытие. Най-

дите время, чтобы регулярно записывать свои мысли и чув-

ства в дневник. Вам не нужно писать высокохудожественное 

или гениальное произведение. Просто записывайте все, что 

приходит в голову: так вы не потеряете связь с собой и бу-

дете проживать свой опыт в рамках работы над собственным 

исцелением. Постарайтесь писать на настоящей бумаге, а не 

на компьютере или еще каком-либо устройстве. Физический 

контакт ручки и бумаги и прописывание мыслей от руки — 

важнейший опыт, который помогает нам добраться до своих 

эмоций. Побалуйте себя красивым оформлением дневника 

и используйте самую любимую ручку.

Верните себе способность смеяться

Нам всем нужен смех. Он в буквальном смысле слова подтя-

гивает лицо, избавляет от напряжения и поднимает настро-

ение. Когда мы от души смеемся, то ощущаем связь с более 

глобальным смыслом жизни, удовольствием, иронией и исти-

ной. Часто мы смеемся не одни, и это одно из лучших удо-

вольствий, которое можно разделить с другими людьми.
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Однако вы, как жертва нар цисса, можете воспринимать 

смех как нечто болезненное или даже опасное. Нар циссы ча-

сто используют его как оружие, средство контроля и униже-

ния. Они высмеивают, чтобы манипулировать или наказать, 

и представляют это как шутку или поддразнивание. Если мы 

не смеемся вместе с ними, нас называют слишком чувстви-

тельными, слишком серьезными и не имеющими чувства 

юмора. Сначала нас наказывают смехом, а потом наказыва-

ют за то, что мы не смеемся. Когда смех — издевка, в этом 

нет ничего забавного. Это жестокость, облаченная в веселье. 

Когда над нами систематически смеются, чтобы поиздевать-

ся и унизить, сам по себе смех начинает вызывать у нас не-

доверие, и, когда это происходит, мы теряем связь с очень 

важным собственным человеческим качеством. 

Смех — это ваше право и привилегия. Верните себе 

способность смеяться, поскольку это важная часть преодоле-

ния власти нар цисса над вами. С людьми, которые уважают 

и ценят вас, вы можете поверить, что смех не имеет како-

го-то подтекста и не направлен на вас. Вы смеетесь вместе, 

а не в одиночку. Если вас высмеивали, посмеяться над собой 

может казаться слишком сложным. Вы можете сопротивлять-

ся и пытаться защититься. Но юмор и смех дают вам силу. 

Способность шутить над собой означает, что, в отличие от 

нар цисса, вы не испытываете страха или стыда. Вы не обя-

заны видеть в себе идеал, что характерно для нар циссов. Вы 

можете посмеяться над собой свободно, с любовью и от души.

Порадуйтесь хорошему в своей семье

Даже родители-нар циссы и семьи с дисфункцией и неод-

нозначной историей могут иметь положительные стороны. 

Наверняка есть милые вашему сердцу семейные традиции, 



ШАГИ К  ИСЦЕЛЕНИЮ - 381 -

воспоминания и опыт. Кто-то из членов семьи может быть 

близок вам вопреки, а может, и благодаря хаосу, в котором 

вы росли. Периодически ваш родитель-нар цисс мог прояв-

лять себя как отзывчивый, веселый, умный, талантливый или 

позитивный по еще каким-то критериям. У вас с ним могут 

быть общие положительные качества. Работая над понима-

нием и исцелением своей травмы, не забудьте признать хо-

рошее в своих родителях и семье. Вам может понадобиться 

время, чтобы отделить хорошее от болезненного, но вам будет 

за что зацепиться. Помимо прочего, без них вы бы не были 

собой.

ВЕРЬТЕ СВОИМ ИНСТИНКТАМ

Взросление в нар циссической семье — это испытание одино-

чеством. Даже если у вас есть братья или сестры и вокруг вас 

постоянно что-то происходит, вы пронзительно одиноки. Вы 

один на один со своими чувствами, потребностями, формиру-

ющимися телом и духом плывете на волнах жизни по морю 

опыта, не зная, где берег. У вас есть родители, но они вне 

зоны доступа, эмоционально закрыты. Вы машете им, зовете, 

стараетесь, служите, возможно, плачете и просите помощи, но 

они не отвечают. Они смотрят в вашу сторону, разговаривают 

с вами, предъявляют требования, но не видят вас.

Вы обвиняете себя в том, что у вас такие родители. Вы 

пытаетесь исправиться, стать лучше, измениться, усовершен-

ствоваться, соответствовать. Вы начинаете структурировать 

себя: убираете «несоответствующее», доводите до совершен-

ства и демонстрируете то, что может сработать. Вы растягива-

етесь и скручиваетесь, пытаясь создать «правильную» версию 

себя, которая получит внимание, эмпатию и любовь.
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Годами и десятилетиями вы делаете все возможное, чтобы 

вас заметили. Иногда вы чувствуете проблески, мельчайшие 

намеки, которые проходят так же быстро, как и наступают, 

а вы не понимаете, были ли они на самом деле. Вы думаете, 

что проблема в вас, но это не так. Вы никогда не были и не 

будете источником этой проблемы. У вас есть родители, но 

эмоционально вы сирота.

Теперь, когда вы взрослый человек, вы можете отложить 

отрицание и самообвинение — те вещи, которые помогли вам 

выжить как ребенку. Вы способны жить без неравнодушных 

родителей. Это грустно. Даже трагично. Это — трагедия ва-

шей семьи, и она дает все основания для горя. Как уже обсу-

ждалось, горе важно прожить. Но вы можете выйти из этого 

состояния и жить своей жизнью. Поэтому вы и читаете эту 

книгу — чтобы пойти своей дорогой.

Как мы знаем, чтобы выйти из сложной травмы, снача-

ла нужно ее признать. Большинство из нас страдают долгие 

годы, не веря в ее существование. Но рано или поздно она 

начинает преследовать нас как тень, и эта тень все сгущается. 

Возможно, мы пытаемся ее забыть — совершаем импульсив-

ные поступки, впадаем в зависимости, пытаемся защититься 

и отчаиваемся. Мы бежим от своей тени, отрицаем ее сущест-

вование и, возможно, до последнего подвергаем ее сомнению. 

Однако не важно, что мы делаем, потому что она является 

частью нас. Она следует за нами, когда мы спим и работа-

ем. Она встает на нашем пути, когда мы хотим веселиться 

и любить.

Мы чувствуем нутром, что нужно делать, но давным-давно 

нас научили игнорировать свои инстинкты и не доверять им. 

Родители показали нам бесчисленные способы отказаться от 

них — от сильных чувств, которые мы ощущаем по поводу 
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себя, других, окружающего мира и которые могут нас защи-

тить. Наши чувства и знания представляют угрозу неуверен-

ным в себе и нездоровым родителям. Наши неприкосновен-

ность и цельность страшат их, и с этим ничего не сделать. 

Мы можем этого не осознавать, но 

наше природное чутье по-прежнему 

готово нам помогать. Мы все еще мо-

жем быть цельными, и эта цельность 

требует внимания. Наши разобщен-

ные части — изолированные друг от друга, изуродованные, 

недооцененные или утраченные — по-прежнему хотят стать 

единым целым. Мы можем восстановиться, если «поговорим» 

с ними и проявим к ним заслуженное уважение. Как взрос-

лые люди, мы можем обрести свой путь, если внимательно 

отнесемся к своим инстинктам и доверим им прокладывать 

дорогу.

ПОДУМАЙТЕ О СВОЕМ БУДУЩЕМ

Люди, пережившие травму, часто чувствуют незащищен-

ность и безнадежность по поводу жизни в целом и собст-

венного выживания. Дети из семей нар циссов, особенно 

если их систематически обесценивали, могут считать, что 

жизнь сурова, будущее смутно, невозможно или обречено. 

Может возникнуть ощущение, что вы умрете молодым или 

у вас не будет нормальной жизни, которую большинство лю-

дей воспринимают более-менее как должное, или вы може-

те почувствовать, что все скоро закончится. В юности вам 

может быть трудно представить себя взрослым человеком, 

обладающим основными ориентирами, такими как собствен-

ный дом, серьезные отношения, карьера или семья. Даже 

КОГДА СМЕХ — ИЗДЕВКА, 

В ЭТОМ НЕТ НИЧЕГО 

ЗАБАВНОГО. 
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не осознавая этого, вы можете полагать, что недостойны или 

не способны получить все это. Во взрослом возрасте у вас 

может появиться навязчивое ощущение, что ваша жизнь 

прервется внезапно и вещи, на которые вы надеетесь (если 

смеете надеяться), вашими не будут. Когда другие говорят 

о своем будущем, вы забываете о собственных желаниях 

и размышляете о желаниях тех, кто уверен в дальнейшей 

полноценной и стабильной жизни.

Такое ваше ощущение собственного будущего — это 

симптом КПТСР, источником которого являются прямые 

и скрытые установки вашей семьи, например:

• Ваша жизнь не важна или бессмысленна.

• Вас почти никто и почти никогда не поддержит.

• Вы не можете действовать сами по себе.

• Вы не способны на нормальную, здоровую или хорошую 

жизнь.

• Вы не можете делать то, что делает большинство людей.

• Вы никогда не завершите ни одного дела.

• Вы никогда никому не будете нужны или вас не будут 

любить.

• Вы не заслуживаете ничего хорошего.

• Неправильно, эгоистично, глупо или опасно иметь собст-

венные цели.

• Вы относитесь к недостойнейшим из недостойных.

• Вы недостаточно умны, привлекательны или достойны 

любви, чтобы ожидать счастья или успеха.

• Ваша судьба — ошибаться и делать глупости.

• Ваша семья надломит или разрушит все хорошее, что есть 

в вашей жизни.

• Все в вашей семье жалкие, и вы такой же.

• Вы не сможете преодолеть свое прошлое.
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Для молодого человека, только начинающего жизнь, по-

добные установки разрушительны. Если вы каким-то образом 

отличаетесь от культуры своей семьи или не вписываетесь 

в социальные нормы, вам, скорее всего, внушались эти идеи. 

В нар циссических семьях практикуют иерархические, жест-

кие и нетерпимые социальные подходы, включая сексизм, 

гомофобию, дискриминацию инвалидов, классовую нетерпи-

мость и расизм. Даже семьи, открыто ратующие за либера-

лизм, могут проявлять узость взглядов. К девушкам могут от-

носиться как к расходному материалу. Детей с более темной 

кожей — воспринимать как людей второго сорта. Подростков 

ЛГБТК — выгнать из дома3.

Во взрослом возрасте болезни и финансовые неуряди-

цы, которые часто идут рука об руку и распространены среди 

людей с КПТСР, могут укрепить представление о том, что 

будущее бесперспективно. Нестабильность, которая нередко 

следует за проблемами со здоровьем и деньгами, словно под-

тверждает это, и создается порочный круг: утрата дееспособ-

ности, безработица, долги, апатия, изоляция. Список можно 

продолжать.

Неуверенность в завтрашнем дне — очень болезненное 

и деморализующее состояние, а вы могли жить с ним годами 

и не осознавать, что это результат травмы. Из-за таких скры-

тых чувств вы считаете себя пессимистом или полагаете, что 

не можете ожидать лучшего. Но искаженное и фаталистиче-

ское видение своего будущего — это не ваше предназначе-

ние. Для вас и ваших близких, особенно если у вас есть дети, 

важно пересмотреть это мировоззрение и отказаться от него. 

То, что вы испытали, называется фундаментальной утратой 

веры и чувством разобщения. Давайте посмотрим, как можно 

обрести уверенности в сегодняшнем и завтрашнем дне:
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• Напишите хронологию своих самых важных достижений 

на настоящий момент. (Смотрите в следующем разделе, 

как это сделать.)

• Создайте фотоальбом или альбом с наклейками для важ-

ных мероприятий или событий.

• Запишите свои профессиональные и личные цели на бу-

дущее.

• Запланируйте краткосрочные и долгосрочные социаль-

ные мероприятия и поездки. Составьте планы и цели на 

неделю, на год, на пять лет.

• Читайте вдохновляющие цитаты и истории людей, кото-

рые смогли преодолеть трудности.

• Найдите группу поддержки.

• Займитесь чем-нибудь, что вы давно хотели сделать: раз-

бейте сад, отремонтируйте крышу вашего дома, начните 

рисовать, учить иностранный язык или пробегите мара-

фон.

• Свяжитесь с друзьями и поделитесь с ними этапами сво-

его плана.

Создаем хронологию достижений

Напишите историю своих важных достижений. Хорошо по-

думайте. Возможно, вы добились большего, чем осознаете 

или чем ожидали в более молодом возрасте. Может быть, вы 

получили ученую степень, научились играть на музыкальном 

инструменте, преодолели фобию, получили повышение по 

службе, начали свой бизнес, победили рак, бросили пить, на-

шли любящего партнера, ушли от нелюбящего или создали 

семью. Вспомните, с чего вы начинали, и оцените, до чего до-

шли сейчас. Насколько ваши достижения превысили ожида-

ния родителей? Совпадали ли ваши ожидания? Прямо сейчас, 
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занимаясь самообразованием и самоисцелением, вы делаете 

огромные шаги, которых раньше сделать не могли. Включите 

это в список достижений. Носите список с собой, чтобы он 

напоминал вам, на что вы способны. Читайте его, когда вам 

станет страшно или будущее покажется безнадежным. Через 

какое-то время не забудьте добавить туда новые достижения.

ПРОВЕДИТЕ САМОСТОЯТЕЛЬНУЮ ОЦЕНКУ

Поскольку вы родом из нар циссической семьи, вам прихо-

дилось подчиняться чрезмерной эмоциональной зависимо-

сти родителей, вас бездушно использовали и подвергали как 

спонтанной, так и просчитанной жестокости. Вы познали 

головокружительный взлет (идеализированное внимание) 

и сокрушительное падение (обесценивание и игнорирова-

ние). И все усложняет еще одна непростая реалия: вам нужно 

не только осознать расстройство родителей, но и обратиться 

к своему внутреннему нар циссу.

Пауза. Дышим.

Мысль о том, что вы можете быть похожи на человека, 

который разрушил вас до самого основания, ужасает. То, что 

вы могли унаследовать у родителей хотя бы капельку нар-

циссизма, приводит в ужас, особенно если вы играли роль 

эмоционального «опекуна» и/или систематически делались 

«козлом отпущения». И тем не менее с огромной долей ве-

роятности вы переняли у них деструктивные паттерны мыш-

ления, чувств или поведения. Не важно, подражали ли вы 

родителям или бунтовали, их модель поведения повлияла на 

ваше восприятие людей и на отношение к ним. Способность 

порвать со своей травмой и исцелиться зависит от вашей го-

товности взглянуть на себя честно и с состраданием.
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Давайте на минутку остановимся. Признание того, что вы 

переняли некие нар циссические качества родителей, не озна-

чает, что вы несете ответственность за их деструктивное воспи-

тание или что вы стали нар циссом. Даже если вы и страдаете 

нар циссизмом в какой-то степени, тот факт, что вы работаете 

над собой и пытаетесь излечиться, означает, что у вас нет НРЛ 

и вы не стоите на месте. Не забывайте, что нар циссизм прояв-

ляется в континууме и его крайняя форма — диагностируемое 

НРЛ. Люди могут меняться, расти, адаптироваться, учиться 

и забывать выученное — это происходит все время и в беско-

нечном множестве комбинаций. Циничные утверждения о том, 

что люди не могут меняться и не меняются, — это просто ци-

низм и больше ничего. Ключевое различие между нар циссом 

и вами заключается в том, что вы, работая над своим исцеле-

нием, пересматриваете себя и свою жизнь, чтобы стать более 

здоровым. Как мы знаем, нар циссы этого не делают, потому 

что полагают, что уже идеальны. С их точки зрения проблема 

всегда в чем-то или в ком-то другом. У них есть очень уязви-

мое место: они отвергают собственную человечность.

Как ребенок нар цисса, желающий излечиться и улучшить 

свои отношения, вы имеете силы и желание оценить себя 

честно. Учтите свои саморазрушающие нар циссические и со-

зависимые паттерны. Отрицание или игнорирование только 

увековечит их, и именно этим занимаются ваши родители. 

(Прочтите больше о созависимости в главе 13.)

Ваш внутренний критик/перфекционист

Задайте себе следующие вопросы:

1. Размышляю ли я над своими ошибками и промахами?

2. Обзываю ли я себя?

3. Браню ли я себя?
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4. Трудно ли мне себя прощать?

5. Сосредоточен ли я на вещах, которые хочу поменять 

в себе?

6. Ощущаю ли я постоянную неудовлетворенность сделан-

ным?

7. Добиваясь успеха, поднимаю ли я немедленно планку?

8. Трудно ли мне принимать комплименты?

9. Сосредоточен ли я скорее на идеальном исполнении, чем 

на достаточно хорошем?

10. Стремлюсь ли я к недосягаемым идеалам?

Если на многие или на большинство вопросов вы ответили «да», 

значит, вы склонны к жесткой внутренней критике и перфек-

ционизму. Возможно, глубоко внутри вы чувствуете, что долж-

ны что-то доказывать и/или заслужить любовь либо принятие, 

а не получить их безусловно. Это очень 

распространенные проблемы в нар-

циссических семьях. Вы усвоили чрез-

мерную критику ваших родителей по 

отношению к вам и окружающим и те-

перь, чувствуя себя никчемным, счи-

таете, что все равно не сможете сделать ничего «достаточно» 

хорошо. Ваша семья живет логикой «если не хочешь быть ник-

чемным, стань идеальным», и вы стремитесь к этому недостижи-

мому состоянию, просто чтобы избежать полнейшего провала.

Помните, что перфекционизм и желание хорошо выпол-

нять работу — не одно и то же. Перфекционизм заставляет 

стремиться к невозможным стандартам. Пока ваш внутренний 

монолог звучит как сверхкритичный, несправедливый, отвер-

гающий, вы не сможете сделать ничего, что вас удовлетворило 

бы. Это влияет и на ваши отношения. Живущий в вас невыно-

ЭТО НЕПРОСТО, НО ВАМ 

НУЖНО ОБРАТИТЬСЯ 

К СВОЕМУ ВНУТРЕННЕМУ НАР-

ЦИССУ. 
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симый внутренний критик означает, что вы критикуете и сво-

их близких людей или, наоборот, отказываетесь критиковать их 

вообще и слишком готовы всех оправдывать. Даже эта оценка 

может заставить вас злиться на себя (или меня!). Это в вас 

говорят ваши родители. Попытайтесь перевести эту информа-

цию в позитивное русло: пусть она станет озарением, которое 

позволит вам быть добрее, честнее и счастливее с самим собой. 

Ваша задача — стать себе другом.

Ваш внутренний угодник

Задайте себе следующие вопросы:

1. Сосредоточен ли я на том, чтобы угождать людям в ущерб 

себе?

2. Ищу ли я способы помогать людям, чтобы понравиться 

им или чтобы быть для них нужным?

3. Трудно ли мне понять или проговорить, чего я хочу?

4. Вижу ли я себя «опекуном» или «спасателем»?

5. Чувствую ли я дискомфорт или вину, говоря «нет»?

6. Чувствую ли я себя обязанным в отношениях больше да-

вать, чем брать?

7. Когда я помогаю людям, часто ли чувствую себя недооце-

ненным или непризнанным?

8. Делаю ли я вещи, которых делать не хочу, из чувства 

долга?

9. Беспокоит ли меня радость или счастье других людей?

10. Размышляю ли я о прошедших встречах и мероприятиях 

в тревоге, что сделал там что-то не так?

Если на многие или на большинство вопросов вы ответили «да», 

значит, вы могли играть роль «героя» и/или «опекуна» в своей 

семье. Для вас важнее чувства других людей, чем собственные; 
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вы оторваны от своих потребностей или желаний и считаете, 

что они ничего не значат для вас или для других. Ваши само-

идентичность и самооценка привязаны к потребности быть 

нужным и помогать, но также вы страдаете, оттого что ваши 

усилия не ценятся. Возможно, вы заранее ждете разочарования, 

но, когда оно наступает, все равно чувствуете боль и негодова-

ние. Установка границ в формате отказов дается вам трудно из-

за внутреннего убеждения, что, если вы скажете «нет», люди 

перестанут вас ценить и вы закончите свои дни отвергнутым 

и одиноким. В глубине души вы чувствуете, что обязаны отда-

вать и делать больше, чем получать взамен. Роль «спасателя» 

или «героя» может быть очень продуктивной, но это тяжелая 

ноша, и она выматывает вас, потому что вы вечно ощущаете 

себя обязанным заслуживать одобрение и любовь. Это паттерны 

созависимости, от которых очень трудно уйти детям нар циссов.

Ключевой аспект: ваши родители пользовались вами для 

удовлетворения собственных потребностей. Скорее всего, 

когда вы выражали свои, вас игнорировали, отвергали или 

наказывали. Вам внушили, что ваши чувства не имеют зна-

чения, а ценность определяется тем, что вы можете сделать 

для родителей. Возможно, вы стремитесь помогать людям 

и готовы пойти на многое, и это является определяющим 

фактором для вас и ваших отношений. Пытаясь установить 

границы, вы испытываете чувство вины и боитесь потерять 

людей. Вам остро необходим баланс в отношениях, но вы по-

нятия не имеете, как он выглядит, и боитесь, что недостойны 

его. Попытайтесь не делать что-то из чувства вины или долга. 

Работа над рефлексией и самооценкой, не связанная с помо-

щью людям, поможет вам найти баланс. Полагаясь на людей 

и позволяя им помочь вам, вы развиваете уверенность в себе 

и получаете больше искренней близости в отношениях.
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Ваш внутренний отрицатель/отшельник

Задайте себе следующие вопросы:

1. Избегаю ли я разговоров о своих чувствах или пробле-

мах?

2. Часто ли я без причины злюсь или расстраиваюсь?

3. Бывает ли так, что эмоции «подкрадываются» внезапно 

и это меня удивляет?

4. Бывает ли мне трудно справляться с эмоциями окружа-

ющих?

5. Трудно ли мне понять, что мне нравится или чего я хочу?

6. Чувствую ли я панику или раздражение, когда люди го-

ворят о своих эмоциях?

7. Страдаю ли я наркотической зависимостью или другими 

типами компульсивного поведения, чувствуя, что это по-

могает найти выход из трудной ситуации?

8. Сложно ли мне выражать собственные чувства из-за ощу-

щения уязвимости или слабости?

9. Могу ли я сказать, что мне не нравится, когда люди спра-

шивают о моих чувствах?

10. Отталкиваю ли я от себя людей, когда мне нужна по-

мощь?

Если на большинство вопросов вы ответили «да», значит, 

у вас есть проблемы с рефлексией и склонность отрицать 

свои чувства и отмахиваться от них. Неудивительно, если 

эмоции кажутся вам недоступными, глупыми, страшными 

и даже опасными. Возможно, вы полагаете, что чувства вас 

подвели или предали. Вероятно, выразить себя на физиче-

ском или интеллектуальном уровне вам проще, чем на уровне 

эмоций, и разговоры о чувствах вызывают у вас фрустрацию 

или даются нелегко.
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Дискомфорт, который вызывают у вас чувства, мог сде-

лать близость более сложной или даже проблематичной. Мо-

жет быть, вы хотите сблизиться с конкретными людьми, но 

не знаете, как это сделать, или боитесь, что вас осудят, не 

поймут или отвергнут. Это естественные реакции, вызван-

ные эмоциональным подавлением со стороны родителей-нар-

циссов. Ваше эмоциональное «Я» было осуждено, пригово-

рено и отправлено в тюрьму. В нар циссическом доме никто, 

кроме самих нар циссов, не имеет права на свободу эмоций 

и детей стыдят за их чувства неустанно и эффективно.

Эмоциональная замкнутость может нас временно защи-

тить, но не спасти. Она ограждает нас от позитивных эмоций 

и огромных радостей, которые дарит близость. Например, 

мальчикам и мужчинам часто бывает стыдно за их чувст-

ва, и они отстраняются от них. В какой-то степени девоч-

кам и женщинам больше «разрешено» выражать эмоции, но 

они тоже сталкиваются с жесткими культурными запретами 

и установками, что эмоциональность — темная, нелогичная, 

«чисто женская» и, следовательно, 

второстепенная человеческая чер-

та. В реальности же наши эмоции 

неотделимы от «мыслей» и во всем 

направляют нас, даже — и особен-

но — когда мы избегаем и обесце-

ниваем их. Какой бы ни была наша гендерная принадлеж-

ность, принятие собственных эмоций во всей их полноте дает 

больше всего жизненных сил и, следовательно, для нар циссов 

является мишенью номер один. Пока наши эмоции заперты 

на ключ, нар циссы имеют над нами власть. Подружившись 

и воссоединившись со своим эмоциональным «Я», мы дви-

жемся к исцелению.

В ДОМЕ НАР ЦИССОВ НИКТО, 

КРОМЕ ИХ САМИХ, НЕ ИМЕЕТ 

ПРАВА СВОБОДНО ВЫРАЖАТЬ 

ЭМОЦИИ.
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Ваш внутренний обвиняемый

Задайте себе следующие вопросы:

1. Испытываю ли я страх, злость или стыд, совершая 

ошибки?

2. Обрушивается ли на меня критика в какой бы то ни было 

форме?

3. Приходится ли мне постоянно скрывать свою суть, чтобы 

избежать уязвимости или слабости?

4. Избегаю ли я ответственности, дабы не быть обвиненным 

в плохих результатах?

5. Приходится ли мне преувеличивать или давать излишние 

подробности, рассказывая что-либо, потому что факты не 

кажутся убедительными?

6. При социальном взаимодействии чувствую ли я диском-

форт или панику, когда сосредоточиваюсь на себе?

7. Чувствую ли я себя болезненно незащищенным, когда 

приходится выступать на публике?

8. Боюсь ли я и/или избегаю ситуаций, где меня превозно-

сят или распекают?

9. Отказываюсь ли я от возможностей и опыта, чтобы избе-

жать разоблачения и потенциального стыда?

10. Кажется ли мне унизительной мысль о том, что я могу 

выглядеть глупо?

Если на большинство вопросов вы ответили «да», значит, вы 

чувствуете себя беззащитным перед личной травмой и пере-

живаете о результатах. Ошибки кажутся постыдными и под-

вергают невыносимому риску унижения и отвержения. Ве-

роятнее всего, вас резко осуждали и обвиняли в семье как 

основного «козла отпущения», и вы стали бояться и избегать 

незащищенности и уязвимости в любой форме. Может быть, 
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вы талантливы и амбициозны, но ваше импульсивное жела-

ние защититься от потенциальной атаки настолько сильно, 

что вы отказываетесь от возможностей и общественных свя-

зей, которые могли бы оказаться полезными. Ваши защитные 

механизмы могут быть неверно истолкованы людьми, которые 

беспокоятся о вас, и оттолкнут их. Вы стыдитесь собственных 

страхов, что может усилить чувство тревоги и потенциально 

спровоцировать развитие фобий, например боязни публич-

ных выступлений. Вам, скорее всего, сложно смеяться над 

собой или чувствовать себя уверенно, и критика или даже 

простые вопросы могут восприниматься как доказательство 

вашей полной никчемности.

Ваши защитные механизмы — прямое отражение обес-

ценивания, которое вы переживали и, может быть, до сих пор 

переживаете в своей семье. Возможно, вас обвиняют часто 

в том, к чему вы не имеете отношения. Так или иначе, вы 

были вынуждены отвечать за проблемы, с которыми практи-

чески ничего не могли сделать. Вдобавок вас, вероятно, обви-

няли в излишней чувствительности. Самозащита кажется вам 

неизбежной, но ваши попытки избежать обвинений только 

усиливают стыд и ощущение изолированности. Даже во взро-

слом возрасте вы можете чувствовать панику и вину в связи 

с вещами, в которых точно не виноваты.

Исцеление начинается с объективной оценки вашего 

опыта в роли «козла отпущения» — жестокой, несправедли-

вой и не отражающей вашу истинную суть. Это легче ска-

зать, чем сделать, но пока вы будете продолжать сомневать-

ся и обвинять себя за то, каким ребенком вы были (как это 

делала ваша семья), вы никогда не освободитесь от чувства 

врожденной вины, не подразумевающей мотива, доказательств 

или разбирательств.
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Когда вы прекратите обвинять невинного ребенка, страх 

уйдет, а с ним — и чрезмерная бдительность. Вы откроетесь 

навстречу возможностям и станете тем, кем хотите стать.

Ваш внутренний контролер

Задайте себе следующие вопросы:

1. Пытаюсь ли я предугадать, как отреагируют другие, пре-

жде чем что-то сказать или сделать?

2. Пытаюсь ли я предугадать и проконтролировать возмож-

ные результаты?

3. Пытаюсь ли я работать «идеально»?

4. Предпочитаю ли я конкретные планы спонтанности?

5. Часто ли мне кажется, что есть лучший способ сделать 

что-либо?

6. Чувствую ли я панику или фрустрацию, если все идет не 

по плану?

7. Пытаюсь ли я убедить людей в своей точке зрения?

8. Испытываю ли я фрустрацию или злость, когда люди не 

соглашаются со мной?

9. Кажется ли мне, что я единственный человек, способный 

выполнить все правильно?

10. Ощущаю ли я ответственность, если что-то пошло не так?

Если на несколько или на большинство вопросов вы ответи-

ли «да», значит, у вас имеется сильное желание контролиро-

вать и гиперответственность. Вы не верите, что люди сами 

могут справиться с потенциальными проблемами, и стра-

шитесь возможных последствий, если не сможете управлять 

решениями. Вы можете хорошо проявлять себя как лидер 

и как стратег, а люди будут искать вашей помощи. Однако 

под настойчивой потребностью все контролировать может 
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скрываться страх, что без вашего участия произойдет ката-

строфа.

Как мы знаем, в нар циссической семье царит эмоцио-

нальный хаос. Детям не хватает базового контроля, что пу-

гает и причиняет боль. В ответ на надвигающуюся угрозу 

они становятся гипербдительными. Если у них получается 

предсказать плохое до того, как оно произошло, получается 

и избежать вреда как себе, так и другим членам семьи. Такие 

дети, естественно, ищут способы контролировать все вокруг, 

и им кажется, что они могут больше, чем есть на самом деле. 

Попытка справиться сама по себе может утешать, потому что 

дает надежду, что все будет хорошо. Предвосхищение резуль-

татов и избегание негативных последствий может быть эф-

фективным, но когда это становится компульсивным дейст-

вием, то превращается в тяжкую ношу и отвлекает от других 

проблем, с которыми нужно иметь дело. Постоянно пытаясь 

все контролировать, мы чувствуем, что должны предотвратить 

опасность, а если не получится — ответственность на нас. Это 

слишком тяжелый груз для любого ребенка или взрослого. 

Нами по-прежнему движут страх и иллюзия, что мы можем 

переиграть даже природные бедствия, а потому мы попадаем 

в ловушку, обвиняя себя в неподконтрольных нам вещах.

Вместо этого нам нужно признать отсутствие контроля 

в детстве, боль и ужас нашей беспомощности. Это снимет 

с нас ответственность за то, что нам причиняли боль, и по-

зволит принять нашу временами возникающую уязвимость. 

Мы узнаем, что можно снизить уровень бдительности, и это 

не приведет к катастрофе. Повзрослев, мы начинаем более 

реалистично видеть, что лежит в сфере нашего контроля, 

и открываемся близости с другими людьми, разделив с ними 

ответственность.
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Будьте добры к себе

Оценивая себя, самое важное — отнестись к себе по-доброму. 

Вместо того чтобы составлять из своих ошибок или проблем 

огромный список, увидьте в них способы адаптации к деструк-

тивным обстоятельствам. Развитие у себя перфекционизма — 

форма выживания. Отрицание боли и уязвимости — форма 

выживания. Сублимация своих потребностей в виде служе-

ния другим —  форма выживания. Избегание и самозащи-

та — форма выживания. Контроль своей среды — форма 

выживания. Как и ваши родители, вы переняли некоторые 

нар циссические и созависимые реакции, чтобы справиться 

с соответствующими установками. К сожалению, так работает 

цикл. Но цикл прерывается, когда к вам приходит осозна-

ние и вы начинаете активно работать над изменением своих 

привычек, паттернов и отношений. Этот шаг ваш родитель-

нар цисс по какой-то причине не может сделать, и сейчас это 

ваш собственный путь.

ПРИМИТЕ СВОЮ УЯЗВИМОСТЬ

Большинству из нас уязвимость временами может казаться 

фрустрирующей, даже небезопасной. Демонстрация силы 

и минимизация слабости — естественный механизм выжи-

вания, помогающий нам удовлетворять свои потребности. Но 

для выживания в равной степени важно и признаться себе 

в уязвимости, и показать ее другим. Желание признать свои 

потребности и установить контакты — важная часть обуче-

ния, дружбы, нового опыта и обретения близости.

Выросшие в нар циссическом доме люди испытывают 

смятение из-за своей уязвимости. Родители эксплуатирова-

ли и атаковали нашу беззащитность, они смоделировали от-
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рицание и ненависть по отношению к ней. Вполне вероят-

но, что усвоенные нами паттерны делали то же самое. Свои 

потребности выражать небезопасно, но, работая над своим 

восстановлением, мы признаем, насколько важно сделать это, 

и хотим выразить их без страха или последующего конфлик-

та. Нам преподали жестокий урок: нет любви без уязвимости.

По мере того как вы углубляетесь в исследование себя, 

принятие и уважение себя, ваши отношения с уязвимостью 

естественным образом эволюционируют. Вы учитесь уважать 

свои потребности и открываться другим, и для вас это прояв-

ление храбрости. Вы выходите из укрытия, снимаете жмущие 

вам детские доспехи и распахиваете объятья полноценной че-

ловечности — как собственной, так и окружающих вас людей. 

Вы признаете уязвимость в себе и других как важнейшую 

часть существования и связи с другими людьми, и вы воспри-

нимаете ее не как уязвимость, а как источник силы и само-

реализации. Поборница эмоциональной грамотности и пи-

сательница Брене Браун объясняет это следующим образом:

Уязвимость порождает любовь, сопричастность, радость, 

смелость, эмпатию и творчество. Это источник надежды, 

эмоций, надежности и аутентичности. Если мы хотим более 

ясно увидеть свою цель или глубже и полноценнее прожить 

духовную жизнь, мы выбираем путь уязвимости4.

ПРИМИТЕ СВОИХ ВНУТРЕННИХ ИЗГОЕВ

Нар циссим зиждется на стыде. Это в том числе ощущение 

сомнений в себе, собственной неполноценности и ненависти 

к себе. Стыд управляет гипертрофированными защитными 

механизмами нар циссов, низкой самооценкой, нарушенной 
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эмпатией и претенциозной компенсацией. Нар цисс отправ-

ляет в изгнание свое истинное «Я» взамен личины, которую 

принимает в попытке получить желаемое от своих родителей. 

Они не способны адекватно подстроиться под потребности 

нар цисса, поэтому он должен подстроиться под их. Такая 

адаптация начинается в очень раннем возрасте и является ме-

ханизмом выживания. Но она превращается в дисфункцию, 

когда нар цисс взрослеет. Он страдает и становится жестоким, 

заставляя страдать других. Поскольку вы ребенок нар цисса, 

вы впитали как минимум что-то из его стыда, и ваше дело 

сотворить то, с чем не справился ваш родитель: помириться 

с ним.

Как помириться со своим стыдом? Стыд подобен секрету. 

Чем больше мы его скрываем, тем больше он нами овладева-

ет. Мы защищаемся, лжем, ищем логику, обвиняем, теряем-

ся, идеализируем, отрицаем и в иных формах коверкаем себя 

и сопряженную со стыдом правду. Вскоре стыд перерастает то 

чувство, которое его породило. А кстати, что это за чувство?

Список возможных источников стыда бесконечен, но сво-

дится он к тому, чтобы вы почувствовали себя незаметны-

ми и, следовательно, недостойными внимания, нелюбимыми и  

недостойными любви. Когда мы встречаемся со своим стыдом 

и вскрываем его, мы видим, насколько он нерационален — 

насколько он несправедлив к нашему «Я». Мы все нужны. 

Нам всем есть что дать другим. Мы все достойны любви.

Подумайте, какие части своего «Я» вы изгнали или за-

ставили прятаться. Есть ли в вас что-то такое, от чего от-

казались ваши родители? Скорее всего, те же вещи они не 

приняли в себе. Но эти части «Я» по-прежнему существуют 

и никуда не делись: творческое «Я», страстное, спонтанное, 

любопытствующее, открытое, невинное, амбициозное, эмо-
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циональное, остро нуждающееся в поддержке. Те части «Я», 

которые игнорировали, атаковали, демонизировали или от-

вергали, по-прежнему живы и заслуживают столько же ува-

жения и любви, как и все остальные. Пригласите их обратно 

в полный спектр человеческих проявлений. Когда вы были 

ребенком, им было небезопасно, но 

сейчас все иначе. Избавившись от 

чувства стыда, вы поймете, что вам не 

нужно контролировать, быть правым, 

конкурировать, прятаться или что-то 

из себя изображать. Вам не нужен жизненный сценарий. Вам 

не надо оправдываться или что-то доказывать. Вы доверяете 

и открываетесь себе. Вы можете поделиться, но не станете 

эксплуатировать. Вы можете соглашаться и отказываться, не 

вызывая конфликтов. Вы можете давать и получать, не отстра-

няясь и не принуждая.

Избавляясь от стыда, мы также избавляемся от нетерпи-

мости и ненависти. Нам не нужно больше никого осуждать 

или третировать, чтобы эти люди несли за нас наш стыд. Мы 

выясняем, что сострадание к себе вписывается в сострадание 

к другим людям и в жизнь в целом. Мы скорее чувствуем 

связь с другими людьми, чем разобщенность и изолирован-

ность. Мы чувствуем благодарность, а не разочарование и не-

годование. Нам бы хотелось, чтобы родители-нар циссы могли 

присоединиться к нам, почувствовать сострадание, общность 

и благодарность. Мы видим в себе их черты, которые нам 

нравятся и которые мы ценим, и мы несем их дальше в соб-

ственную жизнь с любимыми людьми. Мы способны любить 

своих родителей, даже если они не способны любить нас.

ЕСЛИ ВЫ СТАНЕТЕ ЧУТЬ 

МЕНЕЕ БДИТЕЛЬНЫМИ, ЭТО НЕ 

ПРИВЕДЕТ К КАТАСТРОФЕ. 
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ГЛАВА 22

Движемся дальше: 
от суровых уроков к исцеляющим

ПО МЕРЕ ТОГО, КАК ВЫ УЧИТЕСЬ РАСПОЗНАВАТЬ НАР ЦИССИЧЕСКОЕ 

отношение и поведение в жизни, вы неизбежно начина-

ете замечать его на рабочем месте, в кругу общения, в соци-

уме. Аналогично тому, как нар циссизм существует в наших 

семьях и отношениях, он есть и в школах, церквях, бизнесе 

и правительстве. Он процветает в наших СМИ, новостях, 

развлечениях и служит для отражения нашего собственно-

го нар циссизма и порождения нового. Гигантское колесо ка-

питализма вращает нар циссические ценности и установки, 

продавая нам стыд и варианты избавления от него: личное 

совершенство за деньги. Рекламщики рассказывают нам, как 

себя усовершенствовать, а их продукция решает проблемы, 

о которых мы даже не подозревали. У нас недостаточно бе-

лые зубы, недостаточно прямые носы, недостаточно большие 

груди, секс недостаточно сексуален, талия слишком широкая, 

волосы слишком жидкие, кожа слишком морщинистая, зад 

слишком толстый, плоский или широкий. Нам нужно, чтобы 

памяти было больше, еда быстрее готовилась, экраны были 

шире (или тоньше), игры — круче, больше мышц — мень-
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ше жира, друзья круче, дома новее, идеи смелее и лучше. 

Нам внушают, что мы несовершенны и недостойны лучшего 

такими, какие мы есть, поэтому мы впихиваем в рамки соот-

ветствия свое тело и всю свою жизнь, но душа и дух увяда-

ют. Наши чувства скрываются. Наши истинные потребности 

остаются неудовлетворенными.

Что нам нужно? Привязанность, теплота, любовь к себе, 

взаимная любовь, связь с Землей, связь с животными и ра-

стениями. Мы хотим вкусную еду, чистую воду и воздух, при-

носящую пользу работу. Мы хотим прикосновений, слушать 

и быть услышанными, спать и видеть сны.

Стыд нар цисса, ненависть к себе, нетерпимость, по-

лярное мышление, острые реакции, высокомерие, особые 

права, лицемерие, паранойя, конкурентность, отсутствие со-

страдания, зацикленность на себе, зависть, иерархическое 

мышление, объективизация других, импульсивное проеци-

рование, жажда власти, потребность быть правым — все 

это формы отчаяния. Отчаяние ломает и пожирает изнутри 

наших матерей, отцов или детей. Семья страдает, и стра-

дает весь мир. Нар циссическая семья выходит на мировые 

подмостки.

ОТПУСКАЕМ И ИДЕМ ДАЛЬШЕ

Невероятный микс примитивной эмоциональной зависимо-

сти, сосредоточенности на себе, отсутствия эмоциональной 

эмпатии превращает нар циссов в монстров для тех, кто им 

близок. Они наносят вред и высасывают силы членов своей 

семьи, при этом ожидая, что те будут обслуживать их потреб-

ности. Их острые реакции, компенсаторная претенциозность 

и чувство вседозволенности — это настоящий гротеск. А их 
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способность причинить эмоциональный вред, мстительность 

и (возможная) склонность к физическому насилию пугают 

и представляют непосредственную опасность.

Но, несмотря на свое чудовищное поведение, люди с нар-

циссическим расстройством отнюдь не монстры. Они глубоко 

раненные большие дети. У них никогда не было эмоциональ-

ных опор, чтобы любить себя или других. Как и все люди, 

они достойны приличного отношения и сострадания. Но они 

не имеют права или разрешения на то, чтобы причинять вам 

боль. Это ваша ответственность — защититься от их влияния 

самим и защитить людей, которых вы любите.

Хочется верить, что теперь вы стали лучше понимать 

свой опыт как жертвы нар циссической травмы: почему вы 

не виноваты, как отпустить прошлое и зажить своей жиз-

нью. Понимание — это первый важный шаг на пути к пе-

ременам.

Прощение: что это и почему это важно

О прощении говорится многое, но что это на самом деле? 

Как и любовь, прощение начинается и заканчивается в ваших 

отношениях с самим собой. Вы не сможете любить других, не 

любя себя. Если вы не полюбили себя, вы никогда не полю-

бите свою кошку, собаку, партнера или ребенка. Любовь — 

это принятие других и себя такими, 

какие мы есть. Любовь проявляется 

ежедневно. По сути своей проще-

ние также связано с принятием. Это 

не значит оправдать или забыть. Это не разрешение. Оно 

даже не про человека, который отнесся к вам несправедливо. 

Прощение — это принятие своей боли и избавление от нее. 

Прощая, скажите: «Это случилось, и мне было больно, а те-

ПОНИМАНИЕ — ВАЖНЫЙ ШАГ 

НА ПУТИ К ПЕРЕМЕНАМ.
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перь я пережил(а) свою боль и отпускаю ее. Я не испытываю 

негодования или злости. Я не хочу наказывать. Пока я чув-

ствую злость и жажду мести, боль продолжает жить во мне и 

я по-прежнему нахожусь во власти человека, который сделал 

мне больно. Я прощаю его и отпускаю свою боль. Я прощаю 

и забираю его власть надо мной в свои руки. Я прощаю, и 

я исцеляюсь».

В книге The Four Agreements («Четыре соглашения») Дон Ми-

гель Руис описывает прощение следующим образом*:

Хватит страдать. Сначала потребуется правда, чтобы открыть 

эмоциональные раны, удалить яд и исцелить язвы. Как это 

делается? Мы должны простить тех, кто обидел нас. Не по-

тому что они этого заслуживают, а потому что мы настолько 

себя любим, что больше не хотим расплачиваться за не-

справедливость1. 

Мы надеемся, что и нар цисс найдет способ принять, полю-

бить, простить и исцелиться. Но это не наша сфера ответст-

венности, не наш путь и не то, что нам позволит жить своей 

жизнью. 

СОВЕТЫ НА ПУТИ К  ИСЦЕЛЕНИЮ

Предлагаю вам несколько советов и фактов, которые помогут 

продвинуться в исцелении:

1. Нар циссическое насилие наносит эмоциональную, пси-

хологическую и физическую травму.

*  Цит. по: Дон Мигель Руис. Четыре соглашения. Пер. В. Ахтырской. 

М.: КоЛибри, 2018.
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2. В том, что нар цисс так к вам относился, нет вашей вины.

3. Нар циссы не способны на безусловную любовь.

4. Нар циссы не способны по-настоящему «видеть» других 

людей.

5. Вы не несете ответственности за поведение нар циссов.

6. Вы несете ответственность за свои действия, которые по-

могут вам сдвинуться с мертвой точки.

7. Нар циссы оторваны от самих себя.

8. Нар циссы могут меняться к лучшему, но делают это редко.

9. Нар циссов нельзя урезонить.

10. Чтобы выжить, ребенок должен отрицать насилие.

11. Чтобы вырасти, взрослый должен преодолеть отрицание.

12. Нар циссы не соблюдают общепринятые моральные нормы. 

13. Вы не обязаны никого спасать.

14. Вы не сможете объяснить людям то, что они не готовы 

слышать.

15. Здоровые границы укрепляют отношения.

16. Не будьте уверены, что другие поймут, что вы пережили.

17. Ищите поддержки, но тщательно выбирайте, кому дове-

риться.

18. Получите помощь у консультанта, который разбирается 

в нар циссическом насилии.

19. Эмпатия рождает эмпатию.

20. Желание отомстить понятно, но оно не исцеляет.

21. Самая лучшая «месть» —  это качественная жизнь, пол-

ная любви и уважения.

22. Наши защитные механизмы не должны определять нашу 

суть.

23. То, что у вас есть родитель-нар цисс, не означает, что и вы 

станете нар циссом.

24. Дети из нар циссических семей часто становятся очень 

заботливыми и способными на эмпатию.
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25. Прощение нужно вам, а не нар циссам.

26. Совершенства нет.

27. Никого нельзя делать «козлом отпущения».

28. Быть «золотым ребенком» не так уж сладко.

29. Нар циссы ставят свои потребности превыше всего, вклю-

чая потребности детей.

30. В здоровых семьях прежде всего стоят потребности детей.

31. Любовь начинается с вас.

32. Нар циссическая травма часто передается из поколения 

в поколение.

33. Вы можете остановить распространение межпоколенче-

ской травмы в собственной семье.

34. Победы и правота — не главное в жизни.

35. Страх не должен становиться образом жизни.

36. Стыд бессмыслен.

37. Смиренность порождается мудростью и силой.

38. Исцеление начинается с понимания.

39. У каждого есть чувство причастности и собственной цен-

ности.

40. Люди со здоровой самооценкой поддерживают демокра-

тию чаще, чем нар циссы.

41. На преодоление травмы требуется время.

42. Естественно, ваш разум, тело и дух хотят исцеления.

43. Виктимизация не превращает вас в жертву автоматически.

44. Вы ничего не должны нар циссу.

45. Вы ничего не должны потакателю.

46. Никогда не поздно попытаться улучшить положение — 

свое и детей.

47. Быть храбрым — решение, которое вы принимаете каж-

дый день.

48. Ваше «лучшее» — это достаточно хорошее.
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49. Любовь — возобновляемый ресурс.

50. Самый ценный урок, который вы можете получить от 

нар циссов, — о важности сострадания.

Выбравшись из цепкой хватки нар циссических родителей, 

партнеров и т.д., помните, что вы не одни и вы не обречены 

на нездоровые паттерны. Вы способны исцелиться, порадо-

ваться свободе и найти смысл жизни.
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Глоссарий 

ЭТУ ТЕРМИНОЛОГИЮ В ТЕЧЕНИЕ ДОЛГИХ ДЕСЯТИЛЕТИЙ ПРАКТИКИ 

и исследований разрабатывали психологи, а также жертвы 

нар циссического насилия, которые искали глоссарий для по-

нимания и обсуждения своего опыта. Список не исчерпыва-

ющий, но его достаточно, чтобы охватить некоторые термины, 

используемые в этой книге.

Бинарное мышление — упрощенное видение только двух 

возможных противоположностей в той или иной ситуации. 

Из-за того, что нар циссы не могут выстроить отношений 

с целым объектом, они видят людей и отношения бинарно, 

«черно-белыми».

ВДН (ВРН) — акроним означает «выросшие дети нар-

циссов» («выросший ребенок нар циссов»). Его обычно 

используют люди, пострадавшие от нар циссического на-

силия, и специалисты, работающие с ними. 

Высасывание энергии — нар циссы часто пытаются «вы-

сосать» энергию из людей, находящихся в сфере их конт-

роля. Для этого они используют различные методы, такие 

как обещания измениться, необычно бережное отношение, 

ложные обещания и одаривание деньгами.
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Газлайтинг — форма психологической манипуляции, ко-

торая систематически подрывает психическое состояние 

человека и заставляет его сомневаться в своем восприятии 

реальности. Газлайтинг распространен в нар циссических 

семьях.

«Герой» — детская роль в нар циссической семье. «Герой» 

обычно добивается выдающихся результатов и/или стано-

вится высокофункциональным «спасателем» либо решает 

проблемы, подбрасываемые родителями.

Дисрегуляция — определяющая характеристика нар-

циссизма и травмированных нар циссическим насилием. 

Это нарушение способности контролировать или модули-

ровать эмоциональную, психологическую или физиологи-

ческую реакцию на окружающую среду.

Завуалированный нар цисс — см. «скрытый» нар цисс.

Злокачественный нар цисс — нар цисс, который компен-

сирует свою низкую самооценку при помощи жестокого 

доминирования и насилия над подчиненными. Злокаче-

ственному нар циссу не хватает просто внимания, восхи-

щения и побед, ему нужна сверхвласть и хочется унижать 

всех вокруг себя.

«Золотой ребенок» — распространенная детская роль в нар-

циссической семье. «Золотой ребенок» выделяется как фа-

ворит обычно за счет нелюбимого «козла отпущения».

Игнорирование — распространенная в нар циссических 

семьях пассивная форма насилия, когда нар цисс игнори-

рует эмоциональные и/или физические потребности зави-

симых от него людей.
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Идеализация — форма немыслимо страстного увлечения, ко-

торое нар циссическая личность испытывает по отношению 

к кому-то или чему-то, что обещает абсолютную любовь или 

величие. За идеализацией обычно следует обесценивание 

и, возможно, уход от бывшего объекта обожания.

Инфантилизация — форма психологического отклонения 

или манипуляция, распространенная среди родителей-нар-

циссов. Она предполагает, что к детям или взрослым детям 

относятся так, будто они гораздо младше своего возраста. 

Это делается для того, чтобы подорвать их веру в себя, сму-

тить и/или еще каким-то образом проконтролировать их.

КПТСР — комплексное посттравматическое стрессовое рас-

стройство. В отличие от ПТСР, которое появляется в резуль-

тате единственного травмирующего события, КПТСР пред-

ставляет собой набор симптомов, полученных в результате 

травмы, повторяющейся в течение многих месяцев или лет. 

Часто ее причиной становится насилие со стороны того, кто 

должен выполнять роль опекуна или защитника пострадав-

шего. КПТСР распространено среди жертв нар циссического 

насилия, в частности среди детей и ВДН. Включает широкий 

спектр разрушительных симптомов, в том числе: сверхбди-

тельность; обобщенный страх, тревожность и возбужденность; 

острые эмоциональные реакции; бессонницу; ночные кошма-

ры и/или ночные страхи; самоизоляцию; проблемы с довери-

ем; отрешенность; саморазрушительное поведение; синдром 

ограниченных перспектив; навязчивые мысли.

Клеветническая кампания — преднамеренная клевета, орга-

низованная в форме кампании в целях чьей-либо дискредита-

ции. Нар циссы часто используют ее для наказания, оправдания 

своих действий или утверждения собственного превосходства.



ГЛОССАРИЙ - 412 -

Когнитивный диссонанс — конфликт, порождаемый раз-

ницей или противопоставлением установок: мы чувствуем 

одно, а нам говорят совсем иное. Дети и партнеры нар-

циссов часто испытывают когнитивный диссонанс в ре-

зультате газлайтинга.

Когнитивные искажения — нар циссическая личность 

обладает искаженными паттернами мышления, которые 

влияют на ее способность аргументировать, видеть нюан-

сы, быть беспристрастным и судить честно. Примерами 

когнитивного искажения являются персонализация, лож-

ные дихотомии и катастрофизация.

Когнитивная эмпатия — люди с НРЛ обычно имеют нор-

мальную когнитивную эмпатию, или способность распоз-

навать, что человек думает либо чувствует, но не включа-

ются в эмоциональную.

«Козел отпущения» — распространенная детская роль 

в нар циссической семье. К «козлу отпущения» относятся 

несправедливо: критикуют, обвиняют, игнорируют, дают 

нерациональные задания и ограничивают свободы.

Константность объекта — способность осознавать сово-

купность положительных эмоций и позитивного опыта 

с людьми в прошлом в ситуации, когда эти люди вас ра-

зочаровывают или физически не находятся рядом. При 

срабатывании триггера целостность восприятия нар цисса 

разрушается, что провоцирует сиюминутную острую эмо-

циональную реакцию.

«Летучие обезьяны» — подобно летучим обезьянам, который 

прислуживали Злой ведьме Запада в сказке о стране Оз, 

«летучие обезьяны» в нар циссической семье — это потака-
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тели, которые также вершат нар циссическое насилие, часто 

ради того, чтобы самим не стать мишенью и/или получить 

oпределенную выгоду за счет привилегированного положе-

ния. Часто «летучие обезьяны» сами являются нар циссами.

Ложное извинение — нар циссы часто извиняются неис-

кренне, чтобы успокоить, отвести от себя удар, вызвать 

чувство вины и/или оттолкнуть человека. Примеры: «Мне 

жаль, что ты думаешь, будто я так разочаровал нашу мать», 

«Мне жаль, что ты счел такую невинную вещь несправед-

ливостью», «Жаль, что ты такой чувствительный», «Мне 

жаль, что ты не можешь понять, что чувствуют другие» или 

«Мне жаль, что ты так злишься».

НРЛ  — см. «нар циссическое расстройство личности».

Нар цисс-эксгибиционист — в отличие от скрытого нар-

цисса, эксгибиционист открыто доминирует и конкуриру-

ет, любит оказываться на виду и требует восхищения.

Нар циссическая семья — деструктивная семейная систе-

ма, которая обычно строится вокруг требований родителя-

нар цисса и потакающего созависимого родителя (который 

тоже может иметь некие нар циссические черты), а не 

вокруг потребностей детей. Иногда доминирующим нар-

циссом в семье может стать ребенок/сиблинг. Для нар-

циссических семей характерны острые эмоциональные ре-

акции, экстремистское мышление, выяснение отношений, 

отрицание, искажения, ложь, обвинения, проецирование, 

ярость, игнорирование и другие формы насилия.

Нар циссическая травма — разрушительный эмоциональ-

ный детский опыт, вызывающий стыд. Он вмешивается 

в здоровое развитие стабильной самоидентичности, са-
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мооценки и эмпатии и запускает нар циссические защит-

ные механизмы. Нар циссическая травма также связана 

с легкопровоцируемым глубинным стыдом2.

Нар циссическая ярость — нар циссы остро воспринимают 

собственный глубинный стыд и реагируют яростью, если 

чувствуют угрозу своей компенсаторной личине и особым 

правам.

Нар циссическое подкрепление — нар циссы сильно зави-

сят от внешних факторов, таких как внимание, похвала, 

ценность, полученная через ассоциации, и/или особый 

статус. Все это компенсирует их внутренний дефицит са-

мооценки и нестабильного чувства самоидентичности.

Нар циссическое расстройство личности (НРЛ) — адап-

тивный защитный механизм, направленный против глу-

бинного стыда и нестабильной самооценки. НРЛ харак-

теризуется претенциозным превосходством и ощущением 

вседозволенности, нереалистичными фантазиями о вели-

чии и/или идеальной любви, острыми эмоциональными ре-

акциями, завистью, искаженными паттернами мышления; 

чрезмерным требованием внимания и оценки, низким 

самосознанием, нехваткой эмпатии, эксплуатацией или 

насилием.

Обесценивание — обратная сторона нар циссической иде-

ализации от нар цисса. Обесценивание отражает вос-

приятие себя и других либо как совершенных, либо как 

ничтожных. Из-за своих нереалистичных ожиданий нар-

циссы рано или поздно начинают обесценивать тех, кого 

идеализировали, либо метаться от идеализации к обесце-

ниванию и обратно. 
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Отзеркаливание — нар циссы часто копируют поведение 

и установки других людей, выдавая их за выражение бли-

зости или эмпатии. В романтических отношениях отзер-

каливание часто ошибочно принимается за родство душ, 

совместимость или подлинную связь. 

Отказ от контактов — обычно это последний рубеж обо-

роны против нар циссического насилия. Для ВДН полный 

отказ от контактов с родителями-нар циссами обычно яв-

ляется последним средством защитить себя и свои семьи.

Отношения с цельным объектом — возрастная норма раз-

вития ребенка. Отношения с цельным объектом позволяют 

нам видеть себя и других как нечто комплексное и име-

ющее нюансы, отмечать отрицательные и положительные 

качества. Нар циссы не способны установить отношения 

с цельным объектом и, следовательно, сформировать ста-

бильное реалистичное видение себя и других. Вместо это-

го они рассматривают людей через упрощенные крайно-

сти, такие как «идеальный — никчемный».

Отрицание — фундаментальный защитный механизм нар-

циссической личности. Может проявляться как осознан-

ное или подсознательное утверждение, что травмирующее 

или жестокое событие или обстоятельство не происходило 

и его не существует. Часто оно происходит, несмотря на 

факты, доказывающие обратное.

ПТСР — см. КПТСР.

Парентификация — распространенная замена ролей в нар-

циссической семье, при которой родители необоснованно 

передают детям свои обязанности, в которые часто вклю-

чается удовлетворение эмоциональных и/или физических 

потребностей самих родителей.
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Поглощение личности — паттерн, при котором родитель 

заменяет личность ребенка своей собственной. Обычно от 

этого больше всего страдает «золотой ребенок».

Потакатель — обычно это созависимый партнер нар цисса. 

Потакатель легитимизирует претенциозную личину нар-

цисса, его особое положение и дурное обращение с дру-

гими людьми, принимая насилие, оправдывая действия 

нар цисса и часто соглашаясь с его точкой зрения.

«Потерянный ребенок» — распространенная детская роль 

в нар циссической семье. «Потерянный ребенок» стано-

вится, по сути, невидимкой — тихим, на все согласным 

и нетребовательным. Так он задабривает нар цисса и из-

бегает его нападок.

Проецирование — очень распространенный защитный ме-

ханизм нар циссов, предполагающий осознанное или не-

осознанное приписывание собственных чувств, действий 

или качеств другому человеку.

Разделяй и властвуй — нар циссы часто используют эту 

стратегию, чтобы ослабить людей и изолировать друг от 

друга в целях контроля.

Расщепление — см. «отношения с цельным объектом».

«Ребенок-талисман» — распространенная детская роль 

в нар циссической семье. «Талисман» по сути своей — 

придворный «шут», который отвлекает семью и разряжает 

обстановку. Его часто избавляют от ответственности и об-

винений, но не воспринимают всерьез.

Сверхбдительность — чтобы справиться с эмоционально 

и, возможно, физически опасной средой, созданной нар-
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циссом, члены семьи начинают все время ожидать атаки. 

Сверхбдительность истощает естественные защитные меха-

низмы тела, постоянно перегружая их. Сами нар циссы тоже 

проявляют сверхбдительность по отношению ко всему, что 

теоретически может «запустить» их защитные механизмы.

Серая скала — стратегия установки границ и избегания 

конфликтов, которая может оказаться эффективной с нар-

циссами. Вы проявляете себя скучным и неэмоциональ-

ным, как бесцветная, неподвижная и непроницаемая скала.

Синдром ограниченных перспектив — симптом КПТСР, 

который включает в себя чувство надвигающейся беды 

и смутное ощущение, что твоя жизнь внезапно оборвется, 

и/или невключение стандартных жизненных вех, которые 

проходит большинство людей, таких как карьера и семья.

Синдром отчуждения родителя — крах веры и уважения 

в детско-родительских отношениях, который происходит 

за счет активных дестабилизирующих действий другого 

родителя. В частности, в случае споров из-за того, с кем 

останется ребенок при разводе, нар цисс может заставить 

ребенка сомневаться, осуждать, игнорировать и/или оттал-

кивать второго родителя. Он может поспособствовать от-

чуждению в форме критики, которая подрывает уважение 

и доверие, либо спровоцировать синдром родительского 

отчуждения (СОР), при котором ребенок сам начинает 

очернять и отвергать родителя-мишень.

Скрытый нар цисс — у скрытого нар цисса НРЛ проявля-

ется без очевидного доминирования. Обычно это проис-

ходит, потому что он вырос в тени родителя нар цисса-

экгибициониста и его научили, что бороться за место под 
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солнцем небезопасно. Скрытый нар цисс не менее претен-

циозный, контролирующий и неспособный на эмпатию, 

чем эксгибиционист, но он поддерживает самооценку по-

средством ассоциаций и использует пассивно-агрессивные 

манипуляции.

Созависимость — состояние, характеризуемое отчуждением от 

самого себя и своих нужд в угоду потребностям нар циссической 

(или деструктивной по иным критериям) личности. Созависи-

мый обычно становится «опекуном» и потакателем нар цисса, 

часто испытывая острую потребность в том, чтобы ощущать 

себя нужным, и привыкая к циклам насилия.

Травма — глубоко разочаровывающий или неприятный опыт 

либо череда опытов, вызывающих ряд симптомов на эмо-

циональном, психологическом и/или физическом уровнях.

Травмирующая связь — связь, которая может сформировать-

ся между потерпевшим и абьюзером, при которой жертва 

становится физиологически зависимой от колебаний по-

зитивного и негативного отношения к себе со стороны 

абьюзера. Если такая связь была между ребенком и роди-

телем-абьюзером, ребенок будет склонен искать отноше-

ния с аналогичной динамикой и формировать созависимо-

сти с другими абьюзерами до тех пор, пока цикл не будет 

прерван.

Триангулирование — распространенная форма нар-

циссической манипуляции, при которой человек вмешивается 

в отношения или привлекает третью сторону, чтобы иметь 

рычаги давления. Посредством триангулирования нар цисс 

контролирует содержание и ход коммуникации, вырывает 

части контекста, распространяет искаженную информацию 

и ложь и делает скрытые или прямые негативные сравнения.
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Ресурсы

Рекомендованные книги 

Колк Б. Тело помнит все: какую роль психологическая травма играет 

в жизни человека и какие техники помогают ее преодолеть. М.: 

Бомбора, 2020.

Наказава Д. Осколки детских травм. Почему мы болеем и как это 

остановить. М.: Бомбора, 2018.

Браун Б. Великие дерзания. М.: Азбука-Бизнес, 2014.

Миллер А. Драма одаренного ребенка и поиск собственного Я. М.: 

Академический проект, 2016.

Руис М. Четыре соглашения. Тольтекская книга мудрости. М.: Ко-

Либри, 2018.

Stop Caretaking the Borderline or Narcissist: How to End the Drama 

and Get on with Life by Margalis Fjelstad — не переведено.

This Naked Mind: Control Alcohol, Find Freedom, Discover Happiness, 

and Change Your Life by Annie Grace. — не переведено.

Trauma and Recovery: The Aftermath of Violence—From Domestic Abuse 

to Political. Terror by Judith Herman. — не переведено. 
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Will I Ever Be Free of You? How to Navigate a High-Confl ict Divorce 

from a Narcissist and Heal Your Family by Karyl McBride — не 

переведено. 

Макбрайд К. Достаточно хорошая. Путь исцеления для женщин, 

выросших рядом с нар циссическими матерями. Нижний Новгород: 

Издательство Елены Терещенковой, 2019. 

Книги, фильмы, песни и сериалы 
с нар циссическими персонажами 

• «Безумцы»

• «Белый олеандр»

• «Бесстыжие»

• «Большая маленькая ложь»

• «Большие глаза»

• «В постели с врагом»

• «Великий Гэтсби»

• «Великий Сантини»

• «Все любят Рэймонда»

• «Девочки Гилмор»

• «Дорогая мамочка»

• «Дьявол носит Prada»

• «Еще по одной»

• «Замедленное развитие» 

• «Игра престолов»

• «Исчезнувшая»

• «Карточный домик»

• «Клан Сопрано»

• «Клиент всегда мертв» (телесериал) или песня Six Feet Under 

от Billie Ellish

• «Красота по-американски»
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• «Матильда»

• «Общество мертвых поэтов»

• «Обыкновенные люди»

• «Острые предметы»

• «Открытки с края бездны»

• «Офис»

• «Покидая Неверленд»

• «Портрет Дориана Грея»

• «Рассказ» (драматический фильм)

• «Рэйчел выходит замуж»

• «Сибил»

• «Сомнение»

• «Талантливый мистер Рипли»

• «Унесенные ветром»

• «Уолл-стрит»

• «Черный лебедь»

• «Язык нежности» (драма)

• James and the Giant Peach — книга не переведена

• Precious (песня Depeche Mode)

• Даль Р. Джеймс и чудо-персик. М.: Самокат, 2013.

• Песни Mother, Mother — канадская рок-группа, название не пе-

реводилось
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Источники
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com/jcp/article/Pages/2008/v69n07/v69n0701.aspx. 
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1 Всеобщая декларация прав человека : [Утв. и провозглаше-

на Генеральной Ассамблеей ООН 10 дек. 1948 г.]
2 Маршлевска Марта, Кевин А. Кастельянос, Кэрол Люцик, Ми-

рослав Кофта и Александра Шишока. «Собственный путь или 

проторенная дорога: выраженный нар циссизм и низкая самоо-

ценка предвещают снижение поддержки демократии». Британ-

ский журнал социальной психологии, 2018. DOI:10.1111/bjso.12290. 
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3 Застряли в отрицании? Как сдвинуться с мертвой точки. 

Клиника Майо, 14 апреля 2017. Дата обращения: 8 апре-

ля 2019 г. URL: https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/

adult-health/in-depth /denial/art-20047926.
4 Всеобщая декларация прав человека : [Утв. и провозглаше-
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Глава 2. Распознаем нар цисса
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2016. 
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ношение, инвалидность и сопутствующие патологии нар-
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и низкая самооценка предвещают снижение поддержки 

демократии». Британский журнал социальной психологии, 2018. 
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Глава 22.  Движемся дальше: 
от суровых уроков к целительным

1 Руис Д. М. Четыре соглашения : практическое руководство 

по достижению личной свободы : [Тольтекская книга мудро-

сти] / Дон Мигель Руис ; [перевод с английского Веры Ахтыр-

ской]. — Москва: КоЛибри, 2018. — 170, [2] с. : цв. ил.
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ТАКЖЕ ЧИТАЙТЕ 
В ЭТОЙ СЕРИИ

Мэри Ламия        Мэрилин Кригер
СИНДРОМ СПАСИТЕЛЯ

КАК ИСЦЕЛИТЬ ОТНОШЕНИЯ, 
В КОТОРЫХ ВЫ ОТДАЕТЕ БОЛЬШЕ, ЧЕМ ПОЛУЧАЕТЕ

В этой книге мировые эксперты в области психологии отношений 
подробно рассматривают понятие «синдром белого рыцаря». В легендах 
и сказках белый рыцарь вызволяет из беды девицу, потом влюбляется 
и  спасает положение. Настоящие белые рыцари — это мужчины и жен-
щины, которые вступают в романтические отношения с уязвимыми парт-
нерами, надеясь, что любовь изменит их поведение и жизнь — модель 
отношений, которая в реальности редко приводит к сказочному финалу.

Если эта динамика вам знакома, вы можете быть белым рыцарем. 
Настало время прийти на помощь самому себе, и эта книга с яркими 
жизненными примерами и подробным разбором психологов станет ос-
новой больших перемен.



Мелоди Битти
СПАСАТЬ или СПАСАТЬСЯ

Как избавиться от желания постоянно опекать других 
и начать думать о себе

В кризис легко вернуться к старым схемам. Забота о своем благопо-
лучии во время пандемии коронавируса включает в себя поддержание 
здоровых границ и отказ от нездоровых отношений.

Если вы живете проблемами близкого человека, если постоянно 
стремитесь контролировать его жизнь, если чувствуете, что раство-
ряетесь в другом, забыв о себе, — значит, вы склонны к созависимости. 
И эта книга, ставшая международным бестселлером, для вас. Мелоди 
Битти впервые популярно объяснила, что такое созависимость, и это 
оказалось созвучно огромному количеству людей. В книге вы найдете: 
пронзительные жизненные истории; признаки созависимости, которые 
помогут каждому оценить свою ситуацию; советы по преодолению за-
висимых отношений; рекомендации, как начать новую жизнь.



Стефани Шталь
ЛЮБИТ / НЕ ЛЮБИТ

Что мешает вам создать крепкие отношения 
и как это исправить

Филофобия, или страх привязанности — причина многих несчастных 
отношений. Филофобы буквально бегут от любви и близости — но влю-
бляются снова или раз за разом возвращаются к прежним партнерам, за-
ставляя их страдать. То сближаясь, то отдаляясь, они превращают даже 
искреннюю влюбленность в зависимые отношения, в которых нет места 
стабильности, доверию и взаимопониманию.

Стефани Шталь — психотерапевт и автор бестселлера «Ребенок в тебе 
должен обрести дом», проданного тиражом более 1 миллиона экземпля-
ров. В своей новой книге она рассказывает, почему возникает филофобия, 
по каким признакам можно ее выявить, как преодолеть страх привязанно-
сти и как помочь себе, если ваш партнер оказался филофобом.



Росс Розенберг

СИНДРОМ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО 
МАГНЕТИЗМА

Почему мы любим людей, 
которые причиняют нам боль

Что может быть прекраснее влюбленности? Мы не знаем поче-
му, но мы просто чувствуем себя неотразимыми. Тем не менее, 
по словам Росса Розенберга, эйфория влюбленности может за-
ставить нас пожертвовать своими собственными мечтами, же-
ланиями и даже свободой ради чувства, которое мы называем 
«любовь». Книга Росса Розенберга «Синдром человеческого 
магнетизма» поможет понять, почему мы влюбляемся не в тех 
людей и как мы можем это изменить.



Марк Уолинн
ЭТО НАЧАЛОСЬ НЕ С ТЕБЯ

Как мы наследуем негативные сценарии нашей семьи 
и как остановить их влияние

Душевная или физическая боль не возникает сама по себе и не всег-
да излечивается со временем. Ее корни могут лежать не в нашем жиз-
ненном опыте или в химическом дисбалансе мозга — а в жизни наших 
родителей, бабушек и дедушек, и даже прадедушек. Последние науч-
ные исследования подтверждают то, что многие уже давно интуитивно 
понимают — травматический опыт может передаваться из поколения в 
поколение. В своей книге Марк Уолинн, ведущий специалист по рабо-
те с семейной травмой, предлагает техники, которые позволят выявить 
страхи и тревоги, отражающиеся в повседневных словах, поведении и 
физических симптомах. «Это началось не с тебя» — совершенно новый 
подход, который позволит преодолеть проблемы, преследующие вашу 
семью многие поколения.



Джули Фаст, Джон Престон
ПОЧЕМУ С ТОБОЙ ТАК ТРУДНО

Как любить людей с неврозами, 
депрессией и биполярным расстройством

Отношения, в которых один из партнеров страдает от психического 
расстройства, требуют особых усилий. В кризисные моменты вся ответ-
ственность ложится на второго: он должен следить за домом, финанса-
ми и детьми — и при этом держать свой страх внутри. Иногда это стано-
вится настоящим испытанием, требующим мужества, терпения и полной 
самоотдачи. Цель этой книги — помочь свести трудности к минимуму. 
Она предлагает комплексный план лечения, в который входят не только 
медикаменты, но и особый режим питания, сна, физической нагрузки и 
образа жизни. Конкретные практические советы и упражнения позво-
лят предсказать и предотвратить симптомы надвигающейся болезни, 
а также наладить личные отношения с любимым человеком.
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Москва. ООО «Торговый Дом «Эксмо»
Адрес: 123308, г. Москва, ул. Зорге, д.1, строение 1. 

Телефон: +7 (495) 411-50-74.     E-mail: reception@eksmo-sale.ru

По вопросам приобретения книг «Эксмо» зарубежными оптовыми 
покупателями обращаться в отдел зарубежных продаж ТД «Эксмо»

E-mail: international@eksmo-sale.ru
International Sales: International wholesale customers should contact 
Foreign Sales Department of Trading House «Eksmo» for their orders.

international@eksmo-sale.ru
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Телефон: +7(383) 289-91-42.    E-mail: eksmo-nsk@yandex.ru

Обособленное подразделение в г. Хабаровске
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Почтовый адрес: 680020, г. Хабаровск, А/Я 1006
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Филиал ООО «Издательство «Эксмо» в г. Тюмени
Центр оптово-розничных продаж Cash&Carry в г. Тюмени
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Телефон: +375 17 251-40-23; +375 44 581-81-92

Режим работы: с 10.00 до 22.00.    E-mail: exmoast@yandex.by 

 Казахстан: «РДЦ Алматы»
Адрес: 050039, г. Алматы, ул. Домбровского, 3А

Телефон: +7 (727) 251-58-12, 251-59-90 (91,92,99).   E-mail: RDC-Almaty@eksmo.kz

Украина: ООО «Форс Украина»
Адрес: 04073, г. Киев, ул. Вербовая, 17а

Телефон: +38 (044) 290-99-44, (067) 536-33-22.   E-mail: sales@forsukraine.com 

 Полный ассортимент продукции ООО «Издательство «Эксмо» можно приобрести  в книжных 
магазинах «Читай-город» и заказать в интернет-магазине:  www.chitai-gorod.ru. 

Телефон единой справочной службы:  8 (800) 444-8-444. Звонок по России бесплатный.

Интернет-магазин ООО «Издательство «Эксмо»
www.book24.ru

Розничная продажа книг с доставкой по всему миру.
Тел.: +7 (495) 745-89-14. E-mail: imarket@eksmo-sale.ru




