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Вам кажется, что вами манипулируют? Вас пытаются
убедить, что вы раздуваете из мухи слона, не так все 
понимаете и вообще слишком остро реагируете?
Это не ваши фантазии. Вероятно, вы столкнулись
с токсичными людьми и вам приходится с ними 
взаимодействовать. Но как делать это не во вред себе?
А если токсичный человек — член семьи или руководитель, 
как выстраивать отношения тогда? На эти и другие вопросы 
отвечает психолог и писательница Шахида Араби.

Шахида много лет исследует тему психологического 
насилия и подробно объясняет, кто такие манипуляторы
и что делать, если они оказались в вашем окружении.
Она предлагает практические упражнения, основанные
на доказанных методах поведенческой терапии, благодаря 
которым вы научитесь определять первые признаки 
манипуляций и пресекать подобное поведение.
Вы узнаете, как выйти из травмирующих отношений
и восстановиться после них. Вы поймете, как
выстроить здоровые личные границы, и начнете
доверять себе.

УСТАНАВЛИВАЙТЕ СВОИ
ПРАВИЛА В ОБЩЕНИИ
С ТОКСИЧНЫМИ 
ЛЮДЬМИ
И НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ
МАНИПУЛИРОВАТЬ
СОБОЙ.

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/toksichnye-lyudi/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=toksichnye-lyudi


Оглавление

Предисловие  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   5

Введение. Взаимодействие с токсичными личностями  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   8

ГЛАВА 1. Троица: сверхчувствительные люди, 
токсичные манипуляторы и нарциссы  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   21

ГЛАВА 2. Мягкие и агрессивные: пять типов  
токсичных людей  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   65

ГЛАВА 3. Токсичные сценарии: противодействие 
тактикам манипуляций  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   86

ГЛАВА 4. Реабилитация: избавление от зависимости 
и прекращение контактов с токсичными людьми  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   155

ГЛАВА 5. Границы: электрический барьер от хищников  . .  .  .  .  .  .  .  .  .    174

ГЛАВА 6. Подготовка арсенала: тактики заботы о себе 
и навыки рефрейминга для повседневной жизни  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   188

ГЛАВА 7. Укрытие и восстановление: методы исцеления 
после общения с токсичными людьми  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .    211

Приложения  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   238

Библиография  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   241

Благодарности  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   252

Об авторе  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   254

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/toksichnye-lyudi/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=toksichnye-lyudi


  5

Предисловие

Это большая честь и исключительная возможность — пи-
сать предисловие к новой книге Шахиды Араби. Мне посчас-
тливилось работать с Шахидой в сфере восстановления пос-
ле нарциссического насилия в течение последних пяти лет. 
Как лицензированный психотерапевт, я предлагала своим 
клиентам познакомиться с ее работами, которые касаются 
разных аспектов психологического насилия и манипуля-
ций в поведении, а также посетить ее веб-сайт, где всегда 
можно найти достоверную информацию, поддержку, научно 
обоснованные практические инструменты и рекомендации 
по восстановлению.

Опираясь на результаты научных исследований, Шахида 
дает рекомендации, как вернуть себе психическое здоровье, 
и делает это увлекательно и доступно. Она мастерски соче-
тает научные факты, человеческое сочувствие и проверен-
ные стратегии поведения, предлагая свои знания людям, 
которые пережили насилие в отношениях или взаимодейс-
твуют с токсичным окружением. Если вы ищете эффектив-
ные способы сосуществования с токсичными людьми, будь 
то мягкие или агрессивные манипуляторы, эта книга для 
вас. На ее страницах вы найдете мудрые советы, которые 
опираются на фактические данные и учитывают сильные 
стороны вашей личности. Помимо этого, вы получите до-
ступное описание эффективных стратегий по формирова-
нию и защите личных границ, подходящих методов пси-
хотерапии, самопомощи и навыков преодоления сложных 
ситуаций при взаимодействии с токсичными партнерами.
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Токсичные люди

В книге рассказывается о тактиках психологического на-
силия, о влиянии травмы отношений на мозг и об особых 
приемах наиболее эффективного противодействия мани-
пуляторам. Благодаря этой информации люди в сложных 
жизненных обстоятельствах смогут разорвать порочный 
круг привычного насилия и справиться с травмой отноше-
ний. Шахида также делится собственными размышлениями 
и приводит упражнения для закрепления полученных зна-
ний и методов самоисцеления.

Наверняка вы уже прочитали множество статей и посе-
тили немало веб-сайтов, чтобы найти ответы на вопросы 
о нарциссическом насилии, сверхчувствительных людях, 
эмпатах, нарциссах, психопатах и эмоциональном насилии. 
Эмпатичные люди, которым свойственно сопереживание, 
особенно часто становятся жертвами насилия в отношени-
ях. В этой книге Шахида всесторонне анализирует разви-
тие отношений между токсичными людьми и их жертвами, 
а также предлагает практические способы защиты. Она по-
могает людям, попавшим в ловушку токсичного общения, 
подключить свои суперспособности, которые по мере исце-
ления могут стать ценным инструментом для распознава-
ния здоровых отношений и установления границ. Я не знаю 
более полезной книги для людей, страдающих от токсично-
го окружения и стремящихся глубже познать себя, понять, 
чтó их разрушает, а также открыть для себя способы вос-
становиться и двигаться дальше к спокойной и счастливой 
жизни.

Клиенты в моей частной практике с благодарностью от-
зываются о работах Шахиды. Она знает, через что проходит 
жертва нарциссического насилия и насколько болезненным 
может быть процесс восстановления. Благодаря этому ее ра-
боты дают читателям точку опоры в реальном мире, напол-
ненном токсичными людьми и нарциссами. Люди, вышедшие 
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из токсичных отношений, зачастую прячут стыд, вызванный 
газлайтингом, перекладыванием вины и другими тактика-
ми эмоционального насилия. Они борются с последствиями 
цикла зависимости, который часто формируется в отноше-
ниях с манипулятором. Со свойственным ей сопережива-
нием Шахида предлагает работающие и клинически прове-
ренные стратегии. Ее книга станет для вас мудрым другом, 
способным утешить и поддержать на непростом пути исце-
ления психологической травмы отношений.

Шахида, несомненно, одна из самых авторитетных спе-
циалисток в области восстановления психического здоровья 
после насилия в партнерских отношениях и, в частности, 
психологического насилия. Кроме того, она консультант, 
исследователь, автор и просто цельная личность, которая 
применяет в реальной жизни то, что проповедует, будучи 
наглядным примером для своих читателей. Благодаря своим 
исследованиям и помощи жертвам насилия Шахида знает, 
какие приемы и методики действительно работают. Она де-
лится своими советами, в основе которых лежат исследова-
ния, ее личный жизненный опыт и консультации с другими 
экспертами в этой области.

Итак, налейте себе ароматного горячего чая и устраивай-
тесь поудобнее. Пусть эта книга станет вашим первым шагом 
на пути к новому себе — счастливому и самодостаточному 
человеку, свободному от токсичного общения и манипу
ляций.

Андреа Шнайдер, магистр социальной работы, 
лицензированный клинический социальный работник
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Введение
Взаимодействие 
с токсичными личностями

Когда в 2016 году по Cети разошлась моя статья «20 отвле-
кающих маневров, с помощью которых нарциссы, социопа-
ты и психопаты манипулируют вами и затыкают вам рот»*, 
ее прочитали более 18 миллионов человек по всему миру. 
Как жертвы нарциссов, так и специалисты в области психи-
ческого здоровья с энтузиазмом делились ею и признавали 
ее правоту. Люди с огромным удивлением отмечали тактики 
манипулирования, которые испытали на себе, и многие пи-
сали комментарии, что я, вероятно, знаю их бывшего супру-
га, брата или сестру, родителя или коллегу. Я получила нема-
ло писем, в которых говорилось, что мне удалось подметить 
нечто, чему люди годами пытались найти подтверждение 
и что они долго старались понять.

Настоящим магнитом для разных токсичных личностей 
могут стать эмпатичные, совестливые и эмоционально ре-
агирующие люди, поскольку манипуляторы склонны экс-
плуатировать именно их. Многие из написавших мне стал-
кивались с крайними проявлениями токсичности: нарцис-
сизмом, социопатией и психопатией. Что объединяло этих 
жертв:

—	 токсичные люди и нарциссы могли входить в их бли-
жайшее окружение из числа друзей, коллег и даже 
членов семьи;

	 *	 Статья переведена на русский язык и доступна по ссылке: http://directinvest.
com.ua/ru/2017/03/21/20-otvlekayushhix-manevrov-s-pomoshhyu-kotoryx-narcissy-
sociopaty-i-psixopaty-manipuliruyut-vami-i-zatykayut-vam-rot/. Прим. науч. ред.
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—	 их идеализировали, обесценивали, им вредили эти 
токсичные личности, их неизбежно жестоко и безжа-
лостно отвергали;

—	 они страдали месяцами, годами и даже десятилети-
ями от вербального, эмоционального, а порой даже 
физического и сексуального насилия, направленно-
го на их психологическую дестабилизацию и разру
шение;

—	 за закрытыми дверями они переживали изоляцию, 
принуждение, унижения и контроль со стороны парт
неров;

—	 эти люди терпели преследования, домогательства, па-
тологическую зависть, приступы ярости, регулярные 
измены и откровенную ложь;

—	 они были мишенями хитроумных афер и  мошен-
ников, которые ущемляли их интересы и истощали 
их ресурсы.

Как автор многих статей и книг по самопомощи, я пе-
реписывалась с  тысячами пострадавших от  токсичных 
взаимоотношений. Я узнала, что токсичным персонажам 
и нарциссам довольно легко удается убедить людей высо-
коэмпатичных и совестливых, что те страдают паранойей 
или «слишком остро реагируют» в то время, когда ими ма-
нипулируют. Именно такие чувствительные люди зачас-
тую становятся мишенью: их можно заставить сомневаться 
в себе.

Если вы читаете эту книгу, то велика вероятность, что 
и вы страдаете от давления со стороны окружающих вас 
токсичных людей. Будь то  властный коллега, постоянно 
критикующий вас, или жестокий и ежедневно унижающий 
вас партнер, токсичные личности могут нанести урон как 
телу, так и духу. «Мягкие» манипуляторы могут вызывать 
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чувство неудобства, стресс, раздражение и общее ощуще-
ние неудовлетворенности, а также периодически вас обес-
ценивать. В то же время более агрессивные из них, такие 
как нарциссы, которые не проявляют эмпатии и использу-
ют различные приемы манипуляций как основной способ 
взаимодействия с миром, могут причинять серьезный вред 
и  представлять угрозу вашему здоровью, самочувствию 
и даже жизни. Для агрессивных манипуляторов характер-
но жестко запрограммированное поведение, которое едва 
ли когда-нибудь изменится, тогда как «мягкие» манипуля-
торы могут быть более восприимчивы к изменениям и ус-
тановке личных границ. Токсичность может проявляться 
по-разному, но важнейший жизненный навык, который не-
обходимо в себе развить, — это готовность дать отпор всем 
ее возможным проявлениям.

Жертвы, которые писали мне,  — сверхчувствитель-
ные эмпатичные люди. Им всю жизнь говорили, что они 
«слишком чувствительны». Если вы относитесь к этой ка-
тегории, моя книга поможет вам научиться использовать 
свою чувствительность и прислушиваться к интуиции при 
общении с манипуляторами, а не заглушать свой внутрен-
ний голос.

Поскольку это манипуляция скрытая, вы можете какое-
то время находиться в некомфортной для вас ситуации, 
прежде чем распознаете, с чем имеете дело. Это распро-
страненный побочный эффект тактики газлайтинга, ког-
да ваше восприятие и реальность постоянно подвергают 
сомнению и обесценивают. Вам говорят, что вы выдумыва
ете, слишком остро реагируете, раздуваете из мухи слона, 
несмотря на всё более весомые доказательства обратного. 
Одна из жертв, Анна, описала мне свой печальный опыт 
сводящего с  ума общения с  нарциссичным партнером: 
«Когда мы ссорились и я приводила факты, он использовал 
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эти факты и закручивал их в такой клубок, что к концу 
спора мог переворачивать некоторые из них в свою пользу, 
оставляя меня с чувством потерянности и собственного 
безумия. И тогда я задавалась вопросом, как мне вообще 
могла прийти в голову мысль, что постоять за себя — это 
хорошая идея».

Такое дезориентирующее поведение направлено на то, 
чтобы заставить жертву газлайтинга ходить на цыпочках 
и сомневаться в себе. Крис испытывал эмоциональное и пси-
хологическое насилие и сексуальное принуждение со сто-
роны своей нарциссичной партнерши. В этих отношениях 
он постоянно сталкивался с газлайтингом и разными психо-
логическими уловками, которые часто встречаются при фор-
мах скрытого насилия. «Это заставляло меня сомневаться 
в своей интуиции и здравомыслии, — говорит Крис. — Она 
обводила меня вокруг пальца своими противоречивыми ис-
ториями и дискредитацией аргументов, поддерживающих 
мои убеждения. Она пыталась склонить меня к сексуальным 
контактам, которые доставляли мне дискомфорт, и стыдила, 
если я не соглашался».

Газлайтинг может принимать крайнюю форму, когда ис-
пользуется, чтобы выставить агрессора жертвой, что часто 
происходит в ситуации насилия. Если токсичный человек 
не может контролировать вас, он часто прибегает к конт-
ролю мнения о вас, распуская клевету и компрометиру
ющие слухи. Еще одна жертва, Молли, поделилась со мной 
своей историей, как ее  нарциссичный партнер пытался 
инсценировать свою смерть, чтобы подставить ее и вы-
ставить сумасшедшей в глазах окружающих. Она писала: 
«Он держал пистолет у виска и говорил, что застрелится 
и представит все как убийство, чтобы выставить меня ви-
новатой, если я не застрелюсь вслед за ним. Он рассказы-
вал своим родственникам и нашим близким друзьям, что 
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у нас истинная любовь, однако за моей спиной говорил им, 
что я неадекватна и склонна к самоубийству и что он дела-
ет все возможное, чтобы помочь мне. На самом деле у меня 
никогда не было мыслей о суициде. Все это привело к тому, 
что мои самые близкие друзья и  родственники потеря-
ли всякую веру в меня, а он полностью изолировал меня 
от окружающего мира и позволял есть лишь раз в день 
в тот период, когда я ухаживала за нашим новорожденным 
ребенком».

Токсичность в  отношениях может проявляться по-
разному, при этом нельзя недооценивать безжалостность 
и  жестокость психологических насильников, особен-
но при отсутствии у них эмпатии, как у нарциссов. Это 
не обычные проблемы взаимоотношений или сложности 
коммуникации — это примеры психологического насилия 
и четко просчитанных манипуляций. Я слышала множес-
тво историй о нарциссах, которые мстят своим жертвам, 
особенно когда те решают уйти от них. Такие личности 
используют всё, от преследования и запугивания своих 
жертв до  распространения их  интимных фотографий 
и попыток запятнать их репутацию на работе. Например, 
многие жертвы рассказывали, что их токсичные партнеры 
пытались выставить их наркозависимыми в глазах рабо-
тодателей.

Меня также посвящали в ужасающие ситуации, когда 
токсичные личности бросали своих партнеров в случаях 
несчастья, горя, беременности, выкидышей и даже при уг-
рожающем жизни заболевании. Вот что описывает одна 
из  жертв, Трейси: «По результатам биопсии у  меня вы-
явили агрессивную и непредсказуемую форму рака. Мне 
требовалась операция, и был риск, что может возникнуть 
рецидив или метастазы в другие ткани или органы. В тот 
же день я рассказала об этом своему партнеру за ужином 
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в ресторане. Знаете, что он ответил? “Мы будем говорить 
об онкологии весь вечер?” Наутро после операции я по
просила его сделать мне кофе, а он бросил в ответ: “Почему 
бы тебе не сделать самой?”»

Для здоровых людей, наделенных эмпатией, такие прояв-
ления безжалостности непривычны и невероятны. Для нар-
цисса это образ жизни. Чем ближе человек к крайней степе-
ни токсичности, тем больше садизма и умышленного вреда 
он может причинять. Паулина, еще одна жертва, вспоминает 
о бывшем партнере: «Он сказал мне: если не заставит меня 
плакать каждый год в мой день рождения, значит, он пло-
хо справился со своей задачей. И речь шла не про слезы 
счастья. На свадьбе друга в отеле я застукала его в постели 
с подружкой невесты. Я открыла дверь в наш номер, увидела 
их вдвоем, и он спросил меня: “Хочешь быть посередине? 
Или я буду?”»

Некоторые из нас живут в одной семье с токсичными 
людьми, кого-то воспитывали токсичные родители. Одна 
из жертв, Дамиана, описала, как в детстве ее нарциссичная 
мать отвернулась от нее во время болезни. «Она ушла куда-то 
на весь день. Отец обнаружил меня, лежащую без сознания 
в собственной рвоте. Я умирала от перитонита. Меня увез-
ли в отделение неотложной помощи и сделали операцию, 
после чего я провела неделю в больнице. Мать навестила 
меня лишь пару-тройку раз и не испытывала ни малейших 
угрызений совести за то, что оставила меня одну. Во второй 
раз мне было двенадцать. У меня была ветрянка. Я плохо 
себя чувствовала, но мать не позволила мне восстанавливать 
силы дома. В первый же день болезни она вошла в мою ком-
нату и заорала как бешеная: “Вон из дома! Я не хочу тебя тут 
видеть!” Мне пришлось проводить дни на улице, при этом 
моя кожа была покрыта зудящими струпьями. Это было 
стыдно и унизительно».
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Жертвы токсичного воспитания могут сталкиваться 
с  его последствиями всю жизнь. Аманда, которая росла 
с жестоким нарциссичным отцом, рассказала, как это по
влияло на ее дальнейшую жизнь. Она постоянно паниковала 
по поводу правильности своих решений и часто обращалась 
к окружающим, чтобы те оценили ее восприятие и действия. 
«Я все время сомневалась в своей оценке разных ситуаций, 
в своей реакции на них, — говорит она. — Я не могла до-
вериться собственному ощущению реальности». И только 
когда она наконец смогла дать название поведению отца, 
она начала понимать происходящее и исцеляться от травмы. 
«Я постоянно ощущала, что со мной что-то не так, но про-
блема была в нем», — заключила она.

Склонность постоянно сомневаться в себе отличает лю-
дей, выросших с нарциссичными родителями, и жертв ток-
сичных отношений с нарциссом. Для своей предыдущей 
книги я провела опрос 733 человек, выросших с нарцис-
сичными родителями. Как я узнала из него, постоянный 
газлайтинг не только прививает жертве стойкое ощущение 
неуверенности в себе, но и подрывает чувство собственной 
значимости во взрослом возрасте. Выросшие дети нарцис-
сов чувствуют себя «дефектными», потому что получают 
эти травмы в раннем и уязвимом возрасте. В результате они 
страдают от токсичного стыда и самоуничижения, само-
разрушения, зависимостей, суицидальных мыслей и склон-
ности выстраивать отношения с нарциссами во взрослом 
возрасте.

В дружбе также может встречаться нарциссическое на-
силие. Нарциссы часто выбирают в друзья тех, от кого они 
чувствуют наибольшую угрозу или кому завидуют. Я слыша-
ла много историй о том, что в дружбе, как и в любовных от-
ношениях, нарциссы сначала льстят другому человеку и оча-
ровывают его, завоевывая доверие, чтобы потом испортить 
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ему жизнь и репутацию. Одна из жертв поделилась историей 
о неожиданном предательстве своей хорошей подруги, кото-
рая сначала казалась милой и дружелюбной, а затем открыто 
преследовала ее партнера, проявляя невиданные ранее са-
дистские наклонности. По словам жертвы, «она гордилась 
своей способностью разрушать мои отношения, демонстри-
руя свое превосходство надо мной. Она специально вынес-
ла эту драму на публику и пыталась унизить меня в глазах 
людей из нашего общего круга». Такое предательство в соче-
тании с просчитанной клеветой так ошеломило жертву, что 
впоследствии она страдала от гипертензии, потери аппетита 
и депрессии. По ее словам, «это позволило хорошо усвоить, 
насколько жестоким может быть человек».

Жертвы, попавшие в  ловушку токсичных хищников, 
склонны винить себя и копаться в себе, когда сталкивают-
ся с коварством и жестоким обращением. В конце концов, 
общество научило нас пренебрегать своими инстинктами 
и воспринимать свою чувствительность не как некую потен-
циальную возможность, а как проблему. Именно поэтому 
выступление против токсичного партнера и последующая 
самозащита могут казаться смертным приговором, особен-
но если манипулятор искусно маскируется. Как рассказала 
мне одна из жертв, Ребекка, ее бывший супруг был публич-
ной персоной, который прятался под личиной добродетель-
ного человека. «Я пострадала во многих отношениях, — рас-
сказывает она. — Я не знала, кто я. Не могла сама сделать 
выбор. Я  чувствовала беспомощность и  безнадежность, 
ненавидела себя. Я дошла до того, что считала себя сумас-
шедшей». Я слышала от жертв бесконечное множество исто-
рий о нарциссах, которым удавалось убедить общество, что 
их насилие — в любой форме, будь то вербальное, физичес-
кое, сексуальное, финансовое или эмоциональное, — вовсе 
не существует.
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Еще больше жертв токсичных отношений обесценивают 
система судопроизводства, законодательство, семья, дру-
зья и иногда даже их собственные психотерапевты, которые 
не понимают, что происходящее — не обычная проблема 
взаимоотношений, а неравный баланс сил, разрушающий 
каждый аспект жизни и  психическое здоровье жертвы. 
Эмоциональное и психологическое насилие подрывает са-
мооценку и самоуважение и имеет долгосрочные разруши-
тельные последствия.

Эта форма насилия становится еще более травмирующей 
из-за невозможности найти подтверждение своей страшной 
боли. Порой пострадавшие от манипуляторов прибегают 
к психотерапии, чтобы справиться с таким насилием, но, 
как правило, все заканчивается неверным диагнозом или 
рекомендациями подстроиться под мучителя — вместо того 
чтобы разорвать отношения. Людей, обратившихся за по-
мощью, могут убедить, что они имеют дело с эмпатичным 
человеком, способным измениться. Некоторые даже ходили 
на семейную психотерапию, где нарциссичный партнер об-
манывал психотерапевта, играл роль жертвы и использовал 
сеансы как площадку для своих манипуляций.

Как видите, не все психотерапевты и ученые до конца 
понимают динамику скрытых манипуляций и  психоло-
гического насилия, к которым прибегают такие хищники. 
Да и как им это понять? Настоящие нарциссы и психопаты 
оказываются у психотерапевта только под давлением об-
стоятельств, например по предписанию суда, а в обычной 
жизни многие из них скрываются за убедительными мас-
ками. Токсичные люди живут в отрицании и считают, что 
их эксплуататорские поступки правомочны и поощряемы. 
Суть их дезориентирующего поведения зачастую скрыта 
от посторонних глаз, поэтому, чтобы исцелиться, вам нужно 
подтверждение от других жертв и психотерапевтов, которые 
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знают о подобных травмах и действительно понимают, в чем 
дело.

Так же, как эти жертвы — а возможно, и вы тоже, — я хо-
рошо знаю, как действуют токсичные люди и каково это — 
быть сверхчувствительным человеком в современном мире. 
В детстве я подвергалась жестоким издевательствам со сто-
роны сверстников и была свидетелем эмоционального на-
силия. Эти события стали направляющими моего жизнен-
ного пути, нацеленного на тщательную заботу о себе. Мои 
сверхчувствительность и эмпатия сделали меня уязвимой 
мишенью для токсичных людей. Полученные в детстве уста-
новки обусловили мое стремление к дружбе и отношениям 
с нарциссами, лишенными эмпатии. Как и многие жертвы 
нарциссов, я также была втянута в токсичную рабочую сре-
ду. Я училась приспосабливаться к таким ситуациям, справ-
ляться с ними и в конечном счете выходить из них, остава-
ясь верной себе. За счет этого мне удалось вырасти так, как 
в другой обстановке я бы не смогла.

Я знаю по личному опыту и из рассказов других жертв, 
что восстановиться после опустошающей связи с токсич-
ными людьми можно только с помощью колоссальной внут-
ренней работы. Мне было всего двадцать лет, когда я уже 
ежедневно практиковала медитацию, занималась всеми на-
правлениями йоги и экспериментировала с потенциальны-
ми методами восстановления: когнитивно-поведенческой 
терапией, десенсибилизацией и переработкой движением 
глаз*, техниками эмоционального освобождения и  диа-
лектической поведенческой терапией. Я прочитала сотни 

	 *	 Десенсибилизация и переработка движением глаз (англ. EMDR) — метод пси-
хотерапии, разработанный Фрэнсин Шапиро для лечения посттравматических 
стрессовых расстройств. Суть сводится к тому, что пациент заново проживает 
травмирующую ситуацию, но делает это в спокойном состоянии через управ-
ление движениями глаз, пока волнующая его ситуация не перестанет вызывать 
стресс. Прим. ред.
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книг о самопомощи и окончила магистерские программы 
по психологии, психопатологии и социологии в Нью-Йорк-
ском, Колумбийском и Гарвардском университетах. Для 
своих книг я исследовала природу травли и опросила тыся-
чи жертв, подобных мне. Во время написания магистерской 
диссертации в Колумбийском университете я беседовала 
с жертвами травли, причем некоторые из них впоследствии 
стали объектами издевательств своих нарциссичных парт-
неров. В результате этого опыта я получила глубокое пони-
мание и прочные знания о тактиках поведения токсичных 
личностей и о том, как справляться с ними в различных 
обстоятельствах.

Вероятно, вы  обнаружили, что из-за взаимодействия 
с токсичными людьми приобрели навыки и знания, которы-
ми раньше не обладали. Как и многие дети, которые выжи-
ли в зоне военных действий, во взрослом возрасте я смогла 
гораздо острее подмечать токсичность, чем большинство 
других людей. Я узнала, что у нее есть целый спектр различ-
ных форм. Некоторые проявляют токсичность непреднаме-
ренно, другие делают это целенаправленно. Очень редким 
нарциссам удается изменить себя за счет упорной работы 
и активной саморефлексии, однако большинство остаются 
изворотливыми и агрессивными. Придется проглотить эту 
горькую пилюлю правды, чтобы понять ход мыслей недоб-
рожелателя.

Если вы сверхчувствительный человек, вы, вероятно, вы-
работали с годами бесполезную привычку учить токсичных 
людей эмпатии и вниманию к другим. Возможно, вы также 
пытались поставить границы и освободиться от влияния 
токсичных личностей. Моя книга нацелена на то, чтобы по-
мочь вам избавиться от подобных привычек и переключить 
внимание на заботу о себе, выстраивание границ и самоза-
щиту. В этой книге я делюсь не только своими жизненными 
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уроками, но и опытом тысяч жертв и рекомендациями мно-
гих экспертов, позволяющими более эффективно взаимо-
действовать с токсичными людьми.

По мере выстраивания здоровых границ вы постепен-
но будете осознавать, что не обязаны исправлять чьи-то 
недостатки или учить кого-то основам человеческой по-
рядочности. Вы для них не родитель и не психотерапевт, 
хотя, несомненно, были довольно щедры к людям, которые 
не заслуживали вашей помощи. Лучше подумайте, достой-
ны ли эти люди быть в вашей жизни, и отстранитесь от них, 
а не укрепляйте вашу связь попытками изменить нарцис-
сов. Они взрослые люди и решение об изменении должны 
принимать самостоятельно.

Эта книга не замена психотерапии, хотя и одобрена ли-
цензированным специалистом. Это руководство по само-
помощи. Если вы пытаетесь восстановиться после травмы, 
сомневаетесь в каком-то из приведенных здесь советов или 
переживаете за свою безопасность, стоит подумать о психо-
терапии с профессионалом. Мои рекомендации по самопо-
мощи лишь дополняют ваш путь к повышению самооценки, 
исцелению и формированию личных границ. Используйте 
то, что подходит лично вам, адаптируйте мои советы к своей 
ситуации. Я надеюсь, что информация в этой книге поможет 
вам не только узнать, как использовать ваш дар — сверх-
чувствительность, — но и научиться умело выстраивать вза-
имодействие с токсичными людьми.

Если вы осознали, что относитесь к числу людей, склонных 
к взаимоотношениям с нарциссами, знайте, что вы не оди-
ноки. И хотя некоторые особенности вашей сверхчувстви-
тельной натуры делают вас уязвимой добычей для эмоцио-
нальных хищников, у вас есть и сильные стороны, позволя-
ющие вычислять недоброжелателей, выстраивать твердые 
границы и решительно бороться с их манипуляциями.
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