
41

Глава 1
Нарциссы, самодуры 
и тираны: негодяй — 
это диагноз?

Как отдельные личности и как нация мы страда-
ем от социального нарциссизма .
Мы влюбились в собственный образ, в создан-
ные нами самими представления, которые ока-
зались зеркальным отражением нас самих .

— ДЭНИЕЛ БУРСТИН*

В  статье Адама Чиральски в  журнале Vanity Fair от  17  января 
2018 года («Харви беспокоился о том, кто его обидел»: последние 
дни Харви Вайнштейна в состоянии бешенства) говорится сле-
дующее: когда знаменитого продюсера  наконец-то разоблачили 
спустя годы сексуального насилия, домогательств и нападений 
на женщин в Голливуде, его меньше волновал вред, который он 
причинил своим жертвам, или чудовищность его поведения, чем 
вопрос, кто его сдал . Когда Берни Мэдофф обманул инвесторов 
на 50 миллиардов долларов и его наконец прижали к стенке, он 
позвонил родственникам и во всем сознался, но попросил дать 

 * Американский историк, в  течение двенадцати лет, с  1975 
по 1987 год, был директором Библиотеки Конгресса США . — Прим. ред.
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ему несколько дней, чтобы привести в порядок свои дела, прежде 
чем сдаться полиции . При этом он даже не упомянул, какой ущерб 
нанес инвесторам, благотворительным организациям и пожилым 
людям, которые потеряли все .

Миллениалов часто неодобрительно называют самовлюб-
ленным поколением . Очень соблазнительно упрекать молодежь 
в том, что она ведет себя более эгоистично, чем мы; скорее всего, 
миллениалы будут поступать так же со своими детьми . На самом 
деле так называемые самовлюбленные миллениалы — дети бе-
би-бумеров, или «поколения Я» . Джоэл Стайн в  журнале Time 
(май 2013 года) предполагает, что зерно этой самовлюбленности 
было посажено в 1970-х годах, еще до появления на свет милле-
ниалов . Считается, что эпидемию ощущения своего превосход-
ства могло вызвать стремление привить людям этого поколения 
чувство собственного достоинства — сказать им, что они заме-
чательные и особенные, но не связывать это с конкретными дей-
ствиями . То есть шестилетним детям сказали, что они суперге-
рои, и с тех пор в шестнадцать, и в двадцать шесть, и в тридцать 
шесть лет они ходят по миру, веря в то, что это правда, и удивля-
ются, почему мир не признаёт их величия . Повышение самооцен-
ки создало мир, в котором очень немногие способны пережить 
разочарование или досаду («Если я такой особенный, то почему 
все идет не так, как я хочу?») . Жизнь не приносит удовлетворе-
ния, и представители многих поколений (беби-бумеры, поколе-
ние X, поколение Y, миллениалы, поколение Z и другие, которым 
еще только предстоит появиться на свет) тонут в страданиях из-
за неудовлетворенных ожиданий . На данном этапе истории ощу-
щение собственного превосходства — удел не только миллениа-
лов, поколения X или беби-бумеров . Оно одинаково присуще 
всем, хотя, возможно, проявляется по-разному . Не стоит делать 
из миллениалов козлов отпущения — самовлюбленность не огра-
ничивается одним поколением .
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Как я  уже говорила ранее, токсичный, конфликтный и  про-
блемный человек — это тот, кто своим поведением наносит пси-
хологический урон . Такое поведение может быть как более явно 
выражено (жестокий, оскорбляющий, закатывающий истерики 
хам), так и  менее (человек, который за  спиной оскорбляет вас, 
но иногда все же помогает; или пассивно- агрессивен, но порой 
хвалит вас) . Наша склонность прощать и  давать людям второй 
шанс часто заставляет терпеть и не пресекать подобные модели 
поведения . Токсичные люди заставляют нас сомневаться в себе, 
и они постоянно получают и второй, и третий шанс, ведь многим 
не хватает уверенности, чтобы поставить их на место или уйти 
от них . Кроме того, поскольку такие люди часто успешны или бо-
гаты, у них больше власти и привилегий, и назвать вещи своими 
именами может быть рискованно и сложно . Поскольку текущие 
культурные условия — идеальная почва для распространения ток-
сичного поведения, оно едва ли сойдет на нет в ближайшее время .

Главная фигура на поле токсичных людей — нарцисс. С него 
и начнем .

Нарцисс — не увереный 
в себе тиран

Нарциссизм — это модель поведения, характеризующаяся самов-
любленностью, грандиозностью, отсутствием эмпатии, жаждой 
одобрения, поверхностностью, межличностной конфликтностью, 
неуверенностью в  себе, повышенной чувствительностью, пре-
зрением, высокомерием и плохим контролем над эмоциями (осо-
бенно яростью) . Это токсичный межличностный паттерн, и если он 
преобладает во взаимоотношениях человека с миром, то причиня-
ет ущерб окружающим . (Он разрушителен и для самого нарцисса, 
но ему обычно не хватает проницательности, чтобы такое осознать .)
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В момент написания этой книги, в 2019 году я не могу гово-
рить о нарциссизме, не упомянув президентство Дональда Трам-
па . Его избрание на пост и правление вызвали много обсужде-
ний, связанных с  понятием нарциссизма . Сторонники Трампа 
и  приверженцы диагностической точности распаляются, когда 
специалисты в области психического здоровья пытаются ставить 
ему диагноз, не проведя должных исследований (это подпадает 
под так называемое «правило Голдуотера», согласно которому 
психиатр, не видевший пациента, не может давать диагностиче-
ские заключения) . Однако назвать человека нарциссом  — это 
не значит поставить клинический диагноз . Это описательная ха-
рактеристика, которая ничем не отличается от таких опреде лений 
человека, как дружелюбный, добрый, бесчувственный, авантюр-
ный, грубый, невротичный или покладистый . Однако это слово 
несет в себе много избыточного смысла, и большинство считают, 
что оно имеет негативный оттенок: никому не нравится, когда его 
называют нарциссом . Впрочем, большинство людей не до конца 
понимают, что это значит .

Нарциссизм лежит в основе паттерна, который можно назвать 
токсичным,  — это слово охватывает больше смыслов и  несет 
 характеристики, не  укладывающиеся в  рамки традиционной 
 диагностической, теоретической и клинической терминологии . 
Я не согласна с утверждением, что мы не имеем права ставить 
диа гнозы тем, с кем не знакомы . Мне больше нравится размыш-
лять над их реальным поведением: если оно заставляет вас чув-
ствовать себя плохо, неуютно, неполноценно или просто в целом 
некомфортно, тогда мы можем назвать человека проблемным или 
токсичным (независимо от того, нарцисс он или нет) . Согласие 
или несогласие с политикой Трампа не имеет значения . Его пове-
дение, которое часто носит показушный, конфликтный, напы-
щенный, обвинительный, пренебрежительный, разобщающий, 
принижающий, лживый характер и в конечном счете отражает 
его отчаянную потребность в одобрении, соответствует модели 
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нарциссизма . Он не первый и не последний президент- нарцисс, 
но его нарциссизм более выражен, и именно поэтому он так за-
метен и формирует нашу культуру в целом .

Как их распознать?
Увы, не существует легко распознаваемых признаков, по которым 
можно идентифицировать нарциссов, хотя это, безусловно, об-
легчило бы жизнь . У них нет рогов и клыков, они не носят тем-
ных плащей . Они могут быть любого пола, расы, возраста, сексу-
альной ориентации, иметь любой рост, вес, национальность 
и придерживаться любой религии . Любопытно, что порой мы об-
манываемся, делая ошибочные предположения . Одно из невер-
ных предположений, из-за которого можно попасть в беду, — это 
представление, что модный, утонченный, образованный человек 
из знатной семьи, занимающий важный пост или принадлежа-
щий к элитной организации, не может быть токсичным, нарцис-
сом, психопатом или проблемным человеком (то есть идея о том, 
что токсичные люди никчемны или лишены утонченности, шар-
ма и обаяния) . Все с точностью до наоборот: привилегии богатых 
способствуют токсичному поведению, а легитимность этих при-
вилегий может приводить к тому, что люди рядом с ними теряют 
бдительность .

Меня поражает, как часто писатели, журналисты, обозрева-
тели и  представители СМИ задыхаются от  изумления край-
не  неэтичным, противозаконным или вопиюще бескультурным 
 поведением представителей элиты . Это смешно, ведь диплом 
об окончании школы Лиги плюща или статус светской львицы 
не свидетельствуют о благородстве, поэтому нужно всегда быть 
начеку, независимо от того, с кем вы имеете дело: с богачом или 
бедняком, нищим или вором . Нарциссом может быть как че ловек 
с пятью центами на счете, так и промышленный магнат . Обрати-
те внимание на признаки, закономерности и модели поведения, 
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описанные в этой книге . Нарциссы и многие токсичные люди по-
рой выглядят привлекательнее большинства: модная одежда, за-
видное место жительства, впечатляющие достижения . Остере-
гайтесь волка в овечьей шкуре . Вы можете защитить себя от этих 
замаскированных хищников и  отравленных яблочек . Нужно 
только уметь их распознать .

Парадокс токсичности

По мнению Джеймса Хауса, Карла Лэндиса и Дебры Амберсон, 
исследователей из  Мичиганского и  Техасского университетов, 
«недостаточное количество социальных отношений представля-
ет собой основной фактор риска для здоровья, более пагубный, 
чем курение, колебания артериального давления, нарушения 
уровня липидов в крови, ожирение и недостаток физической ак-
тивности» . Можно развить эту мысль так: отсутствие социаль-
ных отношений может быть фактором риска для здоровья, но, как 
следует из результатов исследований, токсичные отношения тоже 
могут стать таким фактором . В этом заключается интересный па-
радокс токсичности . Несмотря на огромное количество времени, 
усилий и денег, которые люди тратят на здоровое питание, сон, 
витамины, физические упражнения, медицинские услуги, детокс, 
отказ от наркотиков, алкоголя и табака ради сохранения здоро-
вья,  что-то все же упускается из виду . Все эти действия, бесспор-
но, приносят плоды, однако если взглянуть на ситуацию шире 
и задуматься о том, сколько денег тратится на органические про-
дукты питания без токсинов и пестицидов, воздушные и водяные 
фильтры для очистки воздуха и воды, специализированные бы-
товые чистящие средства, автомобили с низким уровнем выбро-
сов или электромобили, на дорогую косметику, изготовленную 
из тщательно подобранных ингредиентов, чтобы избежать попа-
дания токсинов на  кожу, то  почему большинство продолжают 
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держать в своей жизни токсичных людей? Если бы мы устраняли 
из своей жизни конфликтных людей и ситуации хотя бы с долей 
того рвения, с каким устраняем все остальные источники токси-
нов, существенное улучшение здоровья не  заставило  бы себя 
ждать . Подумайте об этом . Подумайте о том, когда в последний 
раз из вашей жизни ушел токсичный человек, независимо от того, 
прилагали ли вы для этого усилия . После того как первоначаль-
ный шок пройдет, подумайте о том, как хорошо вы себя чувству-
ете, когда вас больше не обесценивают .

В быту мы часто называем токсичных, проблемных и конфликт-
ных людей по-разному: нарциссами, социопатами, мудаками, при-
дурками, козлами, заносчивыми ублюдками, моральными урода-
ми, психопатами или злыми, ненормальными и недостойными . Эти 
слова часто сигнализируют о том, что за ними скрывается токсич-
ная и, скорее всего, нарциссическая личность и они более красоч-
ны, чем клинический термин «нарцисс» . Аарон Джеймс философ-
ски осмысливает понятие «мудак» в своей книге* и определяет его 
так: этот человек «позволяет себе пользоваться особыми преиму-
ществами в социальных отношениях из-за укоренившегося чув-
ства превосходства, которое защищает его от жалоб других лю-
дей» . Далее он предполагает, что это просто отражает суть таких 
людей . Философ называет их мудаками, психиатр может назвать 
их нарциссами . Я, как психолог, считаю их токсичными .

Счастливы ли токсичные люди?

Главный вопрос, который часто возникает относительно нарцис-
сов и самовлюбленных людей, — хорошо ли им? Счастливы ли 
они? Если коротко — не совсем . Чаще всего они задумываются 

 * Речь о книге Assholes: A Theory («Теория мудаков»), написанной 
в 2012 году . — Прим. ред.
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об  этом только тогда, когда дела идут вопреки их ожиданиям . 
В глубине души проблемные люди и нарциссы не уверены в себе . 
И они справляются со своим дискомфортом так, что все осталь-
ные чувствуют себя неуверенно . Неприятно постоянно ощущать 
неуверенность в себе .

Их неспособность переживать разочарования и последующая 
потеря опоры под ногами вызывают сильный дискомфорт . Они 
склонны использовать мир и людей как инструмент для собствен-
ной выгоды, а поскольку многие нарциссические люди (хотя и да-
леко не все) финансово успешны, они, как правило, ведут достой-
ный зависти, показушный образ жизни . Недавнее исследование 
показало: достаточное количество денег для экономии времени 
(например, для заказа уборки или доставки еды) может повысить 
уровень счастья, но дальнейший многократный рост дохода на-
много счастливее уже не делает (Канман и Дитон, 2010) . Это под-
тверждает мысль о том, что постоянно стремиться к большему 
бессмысленно — нам не нужно больше, поэтому счастье для ток-
сичных и нарциссических личностей становится труднодостижи-
мой целью .

В удачный день токсичные люди кажутся счастливыми, как 
будто находятся на вершине мира, они излучают мощь и полны 
мечтаний . Поймайте же их в тот момент, когда все идет не так, 
как они хотят, — и вы увидите холодную и пугающую темноту . 
Основная проблема нарциссов в том, что им всегда всего недо-
статочно . Их дом недостаточно велик, машина недостаточно бы-
стра, работа недостаточно важна, отпуск недостаточно роскошен, 
парень недостаточно богат, девушка недостаточно сексуальна . 
И родители недостаточно их поддерживали . Всего недостаточно, 
поэтому они постоянно в поиске . Побудьте с ними некоторое вре-
мя, и вы тоже начнете верить, что вас недостаточно . Короче го-
воря, любое «счастье», которое они испытывают, в лучшем слу-
чае преходяще и связано не с внутренним чувством идентично-
сти, спокойствия или благополучия, а  с  тем, что происходит 
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извне . К  нарциссическим людям можно и  нужно относиться 
с осторожным состраданием (на расстоянии), потому что на са-
мом деле они очень не уверены в себе и постоянно ощущают не-
довольство и пустоту . Такое восприятие жизни дается непросто 
и вызывает глубокий дискомфорт . К сожалению, бо2льшую часть 
времени они тратят на  то, чтобы вымещать этот дискомфорт 
на окружающих .

Что такое нарциссизм?

Относительно термина «нарциссизм» существует много разно-
гласий . Специалисты, сталкивающиеся с  этим явлением, часто 
считают его отражением неуверенности в себе — некой неблаго-
приятной гиперкомпенсацией . Исследователи, пытающиеся опре-
делить его масштабы, делают акцент на  индивидуализме, са-
мовыражении и  напористости, и  результаты таких измерений 
свидетельствуют о  высокой самооценке нарциссов (например, 
в работе Джин Твенге, профессора психологии Государственно-
го университета Сан- Диего) . Известный «Нарциссический опро-
сник личности» позволяет оценить нарциссическую личность, 
но не нарциссическое расстройство (Раскин и Холл, 1979) . Кро-
ме того, этот опросник не затрагивает сложную и антагонистиче-
скую подоплеку нарциссизма (в основном он позволяет выявлять 
поверхностный «нормальный» нарциссизм или по крайней мере 
его менее токсичные элементы) . Одни исследователи считают, что 
существует три компонента нарциссизма: лидерство/авторитет, 
напыщенность и склонность к самолюбованию и ощущение все-
дозволенности/эксплуататорство (Акерман и  соавторы, 2011) . 
Другие полагают, что таких компонентов семь: авторитет, само-
достаточность, чувство превосходства, склонность к самолюбо-
ванию, эксплуататорство, тщеславие и ощущение вседозволенно-
сти (Раскин и Терри, 1988) .
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Еще одна теоретическая модель для измерения и концептуа-
лизации нарциссизма — пятифакторная модель личности (Мак-
Крэ и Джон, 1992) . Здесь личность рассматривается как иерархи-
ческая структура и разделена на пять измерений: невротизм, экс-
траверсия, уступчивость, добросовестность и открытость новому 
опыту . У всех людей в той или иной степени выражены все эти 
измерения, и, если рассмотреть наиболее и наименее выражен-
ные качества в совокупности, можно получить своего рода «сни-
мок личности», который дает психологам довольно точное пред-
ставление о межличностном функционировании, умении справ-
ляться с трудностями, поведенческой активности и даже может 
указывать на риски развития психических заболеваний . В иссле-
довательских работах, где используют оценку по этой модели, нар-
циссы характеризуются как люди с высоким уровнем экстравер-
сии и низким уровнем уступчивости . Если говорить более под-
робно, то у нарциссов обычно повышен уровень враждебности, 
напористости, активности и жажды острых ощущений, но при 
этом им недостает осознанности, теплоты, доверия, прямоты, аль-
труизма, уступчивости, скромности и сочувствия — в частности, 
эмпатии (Кэмпбелл и Миллер, 2013) . Профессор психологии Уни-
верситета Британской Колумбии Делрой Паулхус описал нарцис-
сов по этой модели как «неприятных экстравертов» . Согласно пя-
тифакторной схеме, для нарциссов характерно гневное реагиро-
вание, удовлетворение собственных потребностей, относительная 
неосознанность, недоверие, трудности в  следовании правилам 
и отсутствие скромности . Упрощенное описание Паулхуса очень 
точное .

В совокупности все эти научные данные, безусловно, подтвер-
ждают обывательское представление о нарциссах как об эгоис-
тичных, напыщенных, самоуверенных, напористых и  тщеслав-
ных людях . Это не самые положительные качества, но насколько 
они вредны? Более того, некоторые из  них (например, уверен-
ность в себе и напористость) мы пытаемся культивировать в себе . 
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Хотя «неприятная экстраверсия» вряд ли может вызывать пози-
тивные ассоциации, большинство считают экстравертов обая-
тельными и интересными . Такое смягченное определение нарцис-
сизма привело к путанице в понимании этого термина и реаль-
ных последствий такого поведения .

Несмотря на  научную беспристрастность исследователей 
в разборе личности, они могут упускать часть картины . С опорой 
на клинические наблюдения и другую теоретическую литерату-
ру я могу твердо заявить: в своих клинических проявлениях нар-
циссизм подразумевает патологическую неуверенность в  себе. 
В этом главный парадокс нарциссизма: большинство любителей 
этого слова путают его с самолюбованием или гипертрофирован-
ной самоуверенностью, в то время как на самом деле это глубо-
кая неуверенность в  себе . Именно она делает нарцисса таким 
проб лемным и  токсичным, поскольку он постоянно чувствует 
себя уязвимым . Самооценка нарциссов всегда висит на волоске, 
им постоянно нужно внешнее одобрение, чтобы компенсировать 
эту неуверенность, и они впадают в ярость в условиях фрустра-
ции, разочарования или стресса, поскольку эти условия угрожа-
ют их самооценке и хрупкому эго . Именно поэтому для них так 
важны поверхностные успехи . Для многих из нас премия или но-
вая машина — это приятно, но можно прекрасно обойтись и без 
них . Для нарцисса подобные вещи крайне важны, поскольку по-
могают защитить его нестабильное эго . Проблема неуверенности 
в себе часто упускается из виду в измерениях и теориях, и в ре-
зультате мы в целом представляем, как выглядят нарциссы, но нам 
все еще трудно до конца понять, что ими движет .

Патологическая неуверенность нарцисса несопоставима с нор-
мальной неуверенностью большинства из нас . Большинство уме-
ют успокаивать себя и нивелировать свою повседневную неуве-
ренность . Нарциссы же действуют как увеличительные стекла для 
неуверенности других людей, они как бы вселяют в окружающих 
свою патологическую неуверенность и в результате выводят их 
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из равновесия . Из-за этого нарциссических людей называют «эмо-
циональными вампирами»: они фактически высасывают из дру-
гого человека всю его защищенность и чувство собственного до-
стоинства, в  результате чего жертва становится совершенно 
 неуверенной в себе, а нарцисс начинает искать еще больше одоб-
рения .

Вот в чем загвоздка: исследователи, сосредоточенные не столь-
ко на клинических проявлениях, коррекции поведения и влия-
нии на отношения, сколько на самой черте нарциссизма, не счи-
тают, что она отражает неуверенность в себе . Они утверждают, 
что можно использовать сострадание, чтобы «спасти» нарцисса 
(например, как в извечном мифе о том, что любовь побеждает 
все, а значит, может помочь и от неуверенности в себе) . Я с этим 
не согласна . Неуверенность в себе делает людей очень опасными . 
Она вызывает боевую готовность и эгоистическую инфантиль-
ность . Высокая самооценка — не достоинство, она может быть 
просто внешней оболочкой или некорректной оценкой себя . Та-
ким образом, нарциссы неверно оценивают все: себя, свое влия-
ние на других, свои способности, других людей . Их «высокая са-
мооценка» — результат ошибки в расчетах .

Нарциссизм и индивидуализм — это не одно и то же . Нарцис-
сы почти всегда индивидуалисты, но не все индивидуалисты — 
нарциссы . Одним из ключевых элементов нарциссизма считается 
чувство положенного права . Его можно определить как «убежден-
ность человека в том, что он заслуживает или имеет право на опре-
деленные привилегии» (словарь Уэбстера, 2018 год) . Это не всегда 
негативная характеристика . В  некоторых случаях такое чувство 
вполне заслуженно, порой оно оказывается инструментом для соз-
дания равного доступа к тем или иным благам . Люди с ограничен-
ными возможностями имеют право на особое парковочное место, 
обеспечивающее оптимальный или более легкий доступ к зданию . 
Люди, оплатившие абонемент, имеют право пользоваться трена-
жерным залом . Учащиеся, успешно выполнившие требования для 
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получения степени, имеют право получить диплом . Но это чув-
ство может стать проблемой, когда оно отражает безоговорочное 
ожидание особого отношения . В «Диагностическом и статисти-
ческом руководстве по психическим расстройствам» (Американ-
ская психологическая ассоциация, 2013 год) это чувство опреде-
ляется как «необоснованное ожидание особого благосклонного 
отношения или автоматического удовлетворения своих потреб-
ностей» . Это более патологическая ситуация, поскольку речь идет 
о необоснованных ожиданиях и автоматическом соответствии им .

Указывает ли чувство положенного права на межличностную 
токсичность или нарциссизм? Не всегда . В некоторых случаях оно 
проистекает из привилегированного положения, обусловленно-
го объективными характеристиками (такими, как раса, социаль-
ный класс или пол), из богатства, известности или власти . Часто 
к людям, занимающим такое положение, относятся особенно бла-
госклонно и автоматически оправдывают их ожидания . Это не-
редко приводит к тому, что они ожидают аналогичного отноше-
ния во  всех ситуациях . Например, высокопоставленный руко-
водитель или знаменитость может привыкнуть к  целой орде 
ассистентов, личных поваров, водителей, персональных трене-
ров, мастеров маникюра и других личных помощников . Такой че-
ловек может стать довольно пренебрежительным или резким 
в общении с окружающими и незаметно для себя начать верить, 
что другие люди существуют лишь для удовлетворения его по-
требностей . Это порой распространяется и на отношения с кол-
легами, сотрудниками и даже друзьями и родственниками, что 
может вызывать сильный дискомфорт . Однако если такой чело-
век не токсичен, а просто слишком любит, когда его постоянно 
обслуживают, но при этом ему не чужды эмпатия и уважение, 
то его можно быстро вернуть в норму . Тем не менее воочию наб-
людать за тем, как проявляется чувство положенного права в па-
тологической форме, некомфортно и неприятно . Тем более когда 
мантра «Да вы знаете, кто я?» звучит по всему миру .
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Считается ли нарциссизм психическим 
заболеванием?
«Диагностическое и статистическое руководство» публикует-
ся Американской психологической ассоциацией (АПА) раз в не-
сколько лет и служит справочником по психическим заболева-
ниям . В  нем систематизированы симптомы всех психических 
 заболеваний: от  шизофрении до  биполярного расстройства, 
от нервной анорексии до болезни Альцгеймера и нарциссиче-
ского расстройства личности .

В  более ранней версии номенклатуры психических рас-
стройств (DSM–IV-TR) приведены следующие диагностиче-
ские критерии нарциссического расстройства личности (АПА, 
2000 год) .

Распространенный паттерн, включающий грандиозность 
(в фантазиях или поведении), потребность в восхищении и от-
сутствие эмпатии, начинающийся к  началу взрослой жизни 
и проявляющийся в различных обстоятельствах . Характеризу-
ется пятью (или более) из перечисленных ниже признаков:

— раздутое чувство собственной значимости (преувели-
чение своих достижений и талантов, ожидание призна-
ния своего превосходства в отсутствие достижений);

— озабоченность фантазиями о безграничном успехе, 
власти, роскоши, красоте или идеальной любви;

— вера в свою особенность, уникальность и возмож-
ность быть понятым только особыми людьми (или 
учреждениями) с высоким статусом, ассоциирование 
себя с такими людьми;

— требование чрезмерного восхищения;
— чувство положенного права (необоснованное ожида-

ние особого благосклонного отношения или автомати-
ческого удовлетворения своих потребностей);

— склонность эксплуатировать окружающих (исполь-
зование других для достижения своих целей);
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— отсутствие эмпатии (нежелание признавать чувства 
и потребности других людей или идентифицировать 
себя с ними);

— частая зависть другим или убежденность в том, что 
ему/ей завидуют;

— проявление высокомерного, надменного поведения 
или отношения .

В номенклатуре психических расстройств DSM-5 (АПА, 2013 
год) дается другое определение, включающее следующие крите-
рии .

Значительные нарушения функционирования личности, про-
являющиеся в следующем:

1 . Нарушения самофункционирования* (достаточно 
соответствия только пункту A или B) .
A . Идентичность: Чрезмерное обращение к другим для 

самоопределения и регуляции самооценки; самооцен-
ка может быть то завышенной, то заниженной, 
то колебаться между крайними значениями; эмо-
циональная регуляция отражает колебания само-
оценки.

  Пояснение: такие люди испытывают проблемы 
с сохранением стабильной собственной идентич-
ности, поскольку глубоко не уверены в себе и име-
ют низкую самооценку . Им нужно много внешних 
подтверждений, чтобы осознавать себя . Если таким 
людям не повторяют вновь и вновь, какие они хоро-
шие, их самооценка падает, им становится трудно 
поддерживать свою идентичность . Они не способны 
понять и реалистично описать себя и могут считать 

 * Самофункционирование личности — предпосылка ее саморазви-
тия и его результата . — Прим. ред .

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/catalog/product/dont-you-know-who-i-am/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=dont-you-know-who-i-am


Часть I. Маршрут нарциссизма: объезжаем токсичные выбоины

56

себя как бесспорными победителями, так и без-
надежными неудачниками, могут верить в свой 
колоссальный потенциал, полагая, что пока не до-
бились успеха лишь потому, что окружающие не-
достаточно умны, чтобы разглядеть их . Они могут 
хорошо управлять своими эмоциями и отлично 
себя чувствуют, когда все идет по плану, но при 
иных обстоятельствах им трудно контролировать 
свои чувства и они могут крайне эмоционально 
реагировать, чаще всего проявляя гнев и ярость .

B . Саморегуляция: постановка целей основана на по-
лучении одобрения от окружающих; личные стан-
дарты необоснованно завышены, что обусловлива-
ет чувство собственной исключительности, или 
слишком занижены на основании чувства превос-
ходства, при этом часто не осознаются собствен-
ные мотивы.

  Пояснение: такие люди ставят перед собой цели, 
исходя из желаний и ценностей окружающих, по-
этому социальные сети приносят им удовлетво-
рение . Они формируют свои планы так, чтобы 
добиться лайков и одобрения . Они ставят перед 
собой нереалистичные цели, например играть 
за НБА, купить особняк, получить докторскую 
степень или основать пятьдесят клиник в Африке, 
и говорят об этих целях так, как будто они уже 
осуществились . Также их стремления могут быть 
и очень скромными, поскольку нарциссы считают 
себя лучше тех обстоятельств, в которых оказались . 
Например, студент может отмалчиваться на заня-
тиях, потому что считает себя умнее преподавателя 
и не собирается тратить время на учебу . Однако 
некоторые студенты знают, что не преуспевают 
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в учебе, и объясняют свое нежелание участвовать 
в процессе и равнодушие тем, что преподаватель 
и система образования недотягивают до их уров-
ня . Постановка заниженных целей и сопутствую-
щее им высокомерие — это способ защитить свое 
эго .

2 . Значительные нарушения межличностных отноше-
ний (достаточно соответствия только пункту A или B) .
A . Эмпатия: нарушенная способность распозна-

вать или идентифицировать чувства и потребно-
сти других людей; чрезмерная чувствительность 
к чужим реакциям, но только если они воспринима-
ются на личный счет; переоценка или недооценка 
собственного влияния на других.

  Пояснение: таких людей не беспокоит, что чув-
ствуют, думают или в чем нуждаются другие люди, 
поэтому, несмотря на желание получить одобре-
ние, окружающие их не волнуют . Такие личности 
обращают внимание на других или пытаются их 
понять только в том случае, если это способствует 
удовлетворению их собственных потребностей . 
Они также склонны придавать чрезмерное зна-
чение и переоценивать суждения людей, которые 
кажутся им более влиятельными или важными . 
Они внимательно прислушиваются к  мнению 
и словам руководителей и богатых или влиятель-
ных знакомых, потому что им нужен аналогичный 
статус или авторитетное одобрение . Из-за этого 
люди с нарциссическим расстройством личности 
либо не видят, как их бесчувственное и неэмпа-
тичное поведение влияет на других (их это не за-
ботит), либо считают себя более влиятельными, 
чем есть на самом деле, переоценивая свою власть 

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/catalog/product/dont-you-know-who-i-am/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=dont-you-know-who-i-am


Часть I. Маршрут нарциссизма: объезжаем токсичные выбоины

58

над окружающими, особенно над теми, кто важен 
и значим для их имиджа или целей .

B . Близкие отношения: отношения в основном поверх-
ностны и поддерживаются для регуляции самооцен-
ки; взаимные ограничения обусловлены отсутстви-
ем искренней заинтересованности в переживаниях 
других людей и преобладанием потребности в лич-
ной выгоде.

  Пояснение: такие люди ненавидят одиноче-
ство и нуждаются в отношениях для подтвержде-
ния собственной значимости . Они не проявляют 
искреннего интереса к  жизни своих партнеров 
и других близких людей . Если же они вступают 
в близкие отношения, то, как правило, для дости-
жения своих целей, выбирая  кого-то за деньги, 
имидж, молодость, власть или красоту . Поэтому 
они часто ищут статусную жену, богатого партнера 
или  кого-то, кто поможет им предстать в выгодном 
свете .

Наконец, диагноз нарциссического расстройства личности 
предполагает наличие у человека патологических черт, включая 
враждебность, грандиозность, чувство вседозволенности, эгоцен-
тризм, твердую уверенность в своем превосходстве, пренебрежи-
тельное отношение к другим, а также стремление и чрезмерные 
попытки привлечь к себе внимание, вызвать восхищение и полу-
чить одобрение .

Эти особенности у нарциссов наблюдаются постоянно и в раз-
личных ситуациях — на работе, дома, в обществе, в семье . Они 
не связаны с употреблением наркотиков (например, у человека, 
употребившего кокаин или алкоголь, также может проявляться 
мания величия), с другим психическим состоянием (например, 
мания величия также бывает в маниакальной фазе биполярного 
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расстройства) или общим состоянием здоровья (например, изме-
нения личности после травмы головы) .

Кроме того, в номенклатуре психических расстройств отме-
чается, что эти нарушения в функционировании личности не нуж-
но воспринимать как норму этапа развития индивида или соци-
окультурной среды. Здесь и возникают сложности .

При рассмотрении большинства психических расстройств, 
включенных в номенклатуру, перед постановкой диагноза учи-
тывается уровень личностного дистресса, дисфункции, отклоне-
ния в поведении и даже опасность, которая угрожает человеку 
или исходит от него . Большинство людей с психическими рас-
стройствами чувствуют себя некомфортно (тревожны, подавле-
ны, употребляют наркотики, рискуя своим здоровьем и так да-
лее) или с трудом функционируют (например, слабоумие меша-
ет им заботиться о себе или депрессия приковывает к постели) . 
Кроме того, мы учитываем, насколько сильно симптомы наруша-
ют их жизнь: человек с тревожным расстройством настолько па-
рализован беспокойством, что не может работать, а человек, упот-
ребляющий психоактивные вещества, тратит так много времени 
на свою привычку и последующее восстановление, что теряет зна-
чимые отношения . Поведенческие отклонения объясняют такие 
вещи, как отсутствие сна в течение трех суток подряд (что встре-
чается при мании) или слуховые/зрительные галлюцинации (как, 
например, при шизофрении) . Наконец, опасность может прояв-
ляться в виде суицидальных мыслей, самоповреждения или во-
ждения автомобиля в состоянии алкогольного опьянения .

В целом в психических заболеваниях мало приятного . Даже 
если не учитывать социокультурные нормы, большинство людей 
с психическими расстройствами плохо себя чувствуют, заболева-
ния нарушают их жизнь . Однако, как вы узнаете чуть позже, при 
нарциссическом расстройстве подобный личностный диском-
форт встречается редко . Возможно, именно поэтому во многих 
случаях его не следует классифицировать как расстройство .
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Можно ли считать нарциссизм эпидемией?
Это зависит от того, кого вы спрашиваете . По определению эпи-
демия — это широко распространенное явление . Получить ре-
альные оценки распространенности нарциссизма сложно из-за 
отсутствия полномасштабных исследовательских опросов . В за-
висимости от того, кого вы спросите, результаты будут неубеди-
тельными, по крайней мере если включать в статистику подрост-
ков . Одни исследователи считают, что этот показатель растет (на-
пример, Джин Твенге), другие утверждают обратное (например, 
Робертс и соавторы, 2010) . Любая шкала для измерения нарцис-
сизма (в частности, «Нарциссический опросник личности») тре-
бует от респондента честности . Эти инструменты скорее измеря-
ют неадекватное самовосприятие, завышенную самооценку и ис-
каженную уверенность в себе, но не затрагивают более уязвимые 
паттерны нарциссизма (например, обидчивость) и более токсич-
ные характеристики, которые труднее поддаются надежному из-
мерению (например, отсутствие эмпатии, оборонительное пове-
дение и газлайтинг) . Большинство людей не признаются в опрос-
нике, что ведут себя как придурки .

Показатели нарциссического расстройства личности в раз-
ных исследованиях, как правило, варьируются . Согласно иссле-
дованиям в разных странах, уровень распространенности нар-
циссического расстройства личности составляет около одного 
процента (Дхаван и соавторы, 2010) . Другие исследователи по-
лучили более высокие показатели (в частности, 6,2%), причем 
среди мужчин этот диагноз наблюдался чаще (7,7%), чем среди 
женщин (4,8%) (Стинсон и соавторы, 2008) . Указывают ли эти 
цифры на клиническую эпидемию? Вовсе нет . Но как быть с та-
кими проявлениями, как враждебность, чувство превосходства, 
грубость, отсутствие эмпатии и жажда одобрения, которые все 
чаще наблюдаются в  обществе? У  нас нет достаточно данных 
об этих тенденциях, чтобы утверждать, можно ли считать про-
исходящее эпидемией .
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Хотя это совершенно не научно, но простое наблюдение за из-
менениями поисковых запросов в интернете, распространением 
книг на рынке и количеством видеороликов на YouTube о нарцис-
сизме и других токсичных моделях отношений свидетельствует: 
перемены все  же происходят . Если «токсичный» стало словом 
года в 2018 году, а о нарциссизме говорят на каждом углу, это явно 
неспроста .

Загадка нарциссизма: пособие по достижению 
успеха?
При наличии целого списка признаков, который напоминает по-
собие по достижению успеха и описывает суть огромного коли-
чества успешных в финансовом и профессиональном отношении 
знаменитостей, спортсменов, политиков, деятелей СМИ, акул 
бизнеса, гуру информационных технологий, ученых, миллиарде-
ров и инфлюенсеров в социальных сетях, можно ли назвать нар-
циссизм расстройством? Как модель поведения он, по-видимому, 
связан и с финансовым и профессиональным успехом, и с извест-
ностью . В этом и заключается ирония: детям часто говорят, что 
нужно ждать своей очереди, проявлять доброту, делиться игруш-
ками, говорить правду, относиться ко  всем одинаково, быть 
скромным, но все это идет вопреки тому, что считается инстру-
ментами успеха в очень многих отраслях . Как будто усилия, при-
кладываемые в начальной или средней школе, — единственная 
попытка дать детям противоядие от развития токсичной лично-
сти, научить их противостоять нарциссизму . Затем выросший ре-
бенок выходит в профессиональный мир, где эти качества не ра-
ботают . Когда детям начинают внушать, что ощущение все-
дозволенности и  эгоизм помогут добиться успеха? Это веяние 
зарождающейся культуры? Исходит ли это от родителей? От окру-
жения? СМИ? Правильным ответом, скорее всего, будет все вы-
шеперечисленное .
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Работа  — лишь одно из  занятий человека, вступающего 
во взрослую жизнь . Модели поведения, способствующие успеху, 
к сожалению, часто бесполезны в отношениях . Человек без эмпа-
тии может быть отличным руководителем, но ужасным мужем . 
Знаменитость может привлекать к себе много внимания, но при 
этом оказаться плохой подругой . Самонадеянный и неистовый 
спортсмен может лучше всех бросить мяч, но при этом не стать 
достойным и внимательным отцом .

Медикализация проблемного поведения
Итак, вернемся к нарциссическому расстройству личности . Боль-
шинство нарциссов чувствуют себя прекрасно, не испытывают 
дискомфорта и  редко задумываются о  жизненных трудностях 
и проблемах . Они идут по головам, мало заботясь о чувствах дру-
гих, живут в своих помпезных мирах, где они всегда правы (и, 
надо признать, их поведение часто приносит плоды), и использу-
ют людей и обстоятельства для удовлетворения собственных по-
требностей, не беспокоясь о том, как их поведение влияет на дру-
гих людей . Однако со временем некоторые нарциссы все же опу-
скаются с небес на землю и говорят: «Мне не нравится быть таким 
поверхностным», «Я  постоянно задеваю чувства людей» или 
«Я всю жизнь вел себя как придурок и не знаю, как по-другому» . 
Они могут быть достаточно проницательны, чтобы осознать, что 
их поведение неприятно другим, могут испытывать фрустрацию 
в ходе терапии, когда пытаются избавиться от привычных пат-
тернов .

Такое понимание может прийти с возрастом, когда юношеская 
развязность и профессиональный успех уже не вызывают особо-
го интереса у окружающих, или когда  кто-то ушел от нарцисса, 
и  он задумывается о  возникшей пустоте и  о  том, что с  ним 
уже  не  так охотно вступают в  отношения . Или просто однаж-
ды  нарцисс окидывает взглядом свой большой, уютный дом 
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и понимает, что он в нем совсем один . Как раз в те моменты, ког-
да люди сталкиваются со своими экзистенциальными демонами 
и хотят погрузиться в себя глубже, «осознанный» нарцисс может 
обнаружить, что ему погружаться некуда, а это очень расстраи-
вает, даже приводит в отчаяние . В некотором смысле для нарцис-
сов осознание своего нарциссизма может быть хуже, чем пребы-
вание в неведении . Понимание собственной недостаточной глу-
бины может спровоцировать ощущение еще большей пустоты 
и безысходности . Но это шаг в верном направлении . Расти над 
собой всегда больно .

Аллен Фрэнсис, психиатр, ученый, одна из создателей диагно-
стических критериев нарциссического расстройства личности, 
автор полемической книги «Сумерки американского здравомыс-
лия. Психиатр анализирует эпоху Трампа», высказывает опасе-
ние, что мы рискуем медикализировать проблемное поведение, 
наклеивая на него ярлык «нарциссическое расстройство лично-
сти» . Она считает, что, если человек не испытывает значительно-
го эмоционального, личностного, социального или профессио-
нального дистресса, не нужно ставить ему такой диагноз . В по-
следнее время многие теоретики, психиатры и эксперты в области 
психического здоровья прославились за  счет обсуждений нар-
циссического расстройства личности и его отношения к миро-
вым лидерам, в первую очередь к президенту Дональду Трампу . 
Фрэнсис считает, что люди, ведущие себя подобно Трампу (о ко-
тором идет речь в ее книге), не имеют психического заболевания, 
а таким образом пиарятся, продают свой образ в массы и созда-
ют шоу . Она пишет: «Чтобы диагностировать нарциссическое рас-
стройство личности, эгоистичное и  неэмпатичное самолюбо-
вание должно сопровождаться значительным дистрессом или 
 неблагоприятным состоянием» . Это неоднозначное определе-
ние, поскольку многие нарциссы такого не испытывают . Скорее 
наоборот: они, как правило, добиваются блестящих успехов, 
 потому  что мастерски владеют навыками пиара, саморекламы, 
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манипулирования и эксплуатации, и удивляются и даже злятся, 
когда другие люди считают их поведение неприемлемым .

Пора перестать считать такое поведение диагнозом и  клей-
мить все подобные проявления . Этот ярлык весьма несправедлив 
по отношению к людям с настоящими психическими заболева-
ниями, которые каждый день вынуждены противостоять труд-
ностям, связанным с их болезнью . Он также отвлекает от того, 
что действительно идет неправильно в мире, где мы безоговороч-
но считаем эти черты и модели поведения ценными для лидеров 
в политике и других сферах .

Можно ли вылечить 
нарциссическую личность?

Это очень сложный вопрос . Есть множество литературных дан-
ных о  научно обоснованных методах лечения большинства 
 психиатрических диагнозов: депрессии, фобий, обсессивно- 
компульсивного расстройства, шизофрении, нервной булимии . 
К  таким методам относятся психотерапия, фармакологическое 
лечение, психосоциальные вмешательства . Чаще всего наиболее 
успешным оказывается сочетание различных методик . Кроме 
того, более эффективное выявление ранних признаков психиче-
ских расстройств может обеспечить своевременное обращение 
за медицинской помощью и, соответственно, снизить риск нару-
шения дееспособности . С  каждым годом благодаря значимым 
разработкам в области нейронаук, включая эпигенетику, и более 
совершенным методам психотерапии мы все больше продвига-
емся в лечении психических расстройств, повышая тем самым ка-
чество жизни, физическое и психическое здоровье людей с эти-
ми недугами .

За исключением нарциссического расстройства личности .
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Научно доказанных методов коррекции этого нарушения 
в  долгосрочной перспективе очень мало . Нарциссическое рас-
стройство личности относительно стабильно и мало изменяется 
с течением времени (Ватер и соавторы, 2014) . Есть исследования, 
доказывающие пользу лечения, направленного на  изменение 
специфического поведения (своевременное посещение специа-
листа, управление гневом и колебаниями настроения), но нар-
цисс все равно остается черствым или язвительным придурком . 
Цель такой терапии — установить контакт с нарциссическим кли-
ентом, развить доверие, помочь увидеть связь между тяжелым 
детством и нынешним поведением, а также тщательно выстроить 
границы терапии (например, клиент может захотеть поработать 
чуть дольше или начать позже, по своему усмотрению) . В лите-
ратуре есть документальные подтверждения преходящих пробле-
сков эмпатии . Например, если у нарцисса присутствует ненару-
шенная когнитивная эмпатия и психотерапевт задаст верное на-
правление, клиент проявит ее . Однако он сможет сделать это 
только под руководством специалиста, а не самостоятельно . В ре-
альной жизни — вне кабинета психотерапевта — нарциссу так же 
трудно выразить сочувствие или понимание в нужный момент, 
что может вызывать недоумение и разочарование у людей, нахо-
дящихся с ним в отношениях . Когнитивной эмпатии недостаточ-
но, поскольку в этом случае человек «понимает» чужие эмоции 
интеллектуально, но не может проявить эмоциональную или по-
веденческую эмпатию . Когнитивная эмпатия может проявляться 
в словах «Я понимаю, почему ты сердишься», но без эмоциональ-
ной энергии, стоящей за  этими словами, они больше похожи 
на интеллектуальное упражнение, чем на искреннее человеческое 
понимание .

Нет доказательной базы, свидетельствующей об  успешной 
коррекции поведения человека с нарциссическим расстройством 
личности до такой степени, чтобы его межличностные отноше-
ния значительно улучшились . Можно добиться успеха в том, что 
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нарцисс будет с большей готовностью брать на себя ответствен-
ность за свое поведение, но он не прекратит так себя вести . Для 
супругов, партнеров, детей, друзей, коллег и сотрудников крайне 
нарциссических людей мало утешения в том, что психотерапевт 
может научить нарцисса приходить вовремя или иногда брать 
на себя ответственность за свои поступки . И даже это очень бы-
стро сойдет на нет: как только нарцисс испытает разочарование, 
досаду или стресс, ситуация резко поменяется, потому что нар-
циссы склонны возвращаться к привычным действиям . Они чрез-
вычайно чувствительны к стрессу, хотя сами вызывают его у всех 
окружающих . В результате, даже если в ходе терапии нарциссу 
удается добиться небольших успехов, его неспособность регули-
ровать эмоции и испытывать эмпатию приводит к тому, что в ус-
ловиях стресса он снова проявляет гнев, дает волю эмоциям 
и не может выносить фрустрацию . Даже в приступе ярости нар-
циссы признают, что мало что способны сделать, чтобы прекра-
тить ее .

В целом, согласно исследовательским данным по лечению нар-
циссического расстройства личности, изучалось очень неболь-
шое число пациентов, для улучшения состояния требовалось 
много месяцев, а то и лет терапии, и неизвестно, сколько неудач 
приходится на каждый успешный случай . Люди с нарциссическим 
расстройством личности также гораздо чаще преждевремен-
но  прекращают психотерапию . На  каждую статью или случай 
из практики с описанием прогресса приходится множество тех, 
кто не достиг абсолютно никакого улучшения . Основной компо-
нент успешного лечения — способность психотерапевта устано-
вить здоровое партнерство с клиентом (что не всегда легко сде-
лать с нарциссом) и, опираясь на сформированное доверие, разо-
браться с сидящими внутри демонами . Таким образом, улучшение 
состояния людей с нарциссическим расстройством личности, как 
правило, считается исключением, а не правилом . Я твердо убе-
ждена, что в целом наличие терапии лучше, чем ее отсутствие, 
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и что клиенты с нарциссическим расстройством личности могут 
получить от нее пользу, однако она вряд ли приведет к таким из-
менениям, которые улучшат жизнь окружающих их людей .

Нарциссическое расстройство личности и другие нарушения 
(такие, как депрессия, тревожность, зависимость от психоактив-
ных веществ или расстройства пищевого поведения) часто явля-
ются коморбидными, то есть проявляются совместно . Во многих 
случаях лечение другого клинического состояния может приве-
сти к  некоторому улучшению, поскольку симптомы становят-
ся менее выраженными (например, при лечении депрессии или 
тревожности может уменьшиться раздражительность), но  оно 
вряд ли поможет устранить паттерны, причиняющие боль дру-
гим людям, излечить отсутствие эмпатии, бесчувственность, жа-
жду одобрения или гнев . Нарциссические паттерны могут затруд-
нять коррекцию других нарушений, что остается главной про-
блемой для врачей и  психотерапевтов, работающих с  такими 
сложными клиентами .

Таким образом, по своей сути нарциссическое расстройство 
личности — это нарушение (или паттерн), которое помогает стать 
богатым, влиятельным и  знаменитым, способствует успеху 
во  многих сферах, делает людей эффективными, но  не  имеет 
ни одного известного метода лечения, который привел бы к сдви-
гам, достаточно существенным для улучшения межличностных 
отношений в долгосрочной перспективе .

Можно привести такой аргумент: зачем называть  что-то рас-
стройством, если с этим абсолютно ничего нельзя сделать? Экс-
перты в данной области высказывают мнение, что если человек 
с расстройством не испытывает дистресса или дискомфорта из-
за симптомов, то это не может считаться расстройством . Как пра-
вило, мы не ставим диагноз тому, что причиняет страдания дру-
гим людям . Стоит отметить, что большинство литературных 
источников по лечению и описанию нарциссической личности 
сосредоточены на нарциссах и попытках помочь им . Мало работ 
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в этой области посвящено тому, как нарциссы влияют на других 
людей и что происходит с пострадавшими от их поведения .

Несмотря на  эти аргументы, нарциссическое расстройство 
личности — это нарушение самооценки и саморегуляции, а сам 
нарциссизм отражает патологическую неуверенность в себе . Че-
ловек, которому не хватает эмпатии, который ищет и требует одо-
брения, впадает в  ярость, страдает манией величия, неглубок 
и поверхностен, а также имеет раздутое чувство превосходства, 
явно  что-то компенсирует . Однако отсутствие у нарциссов про-
ницательности и самоанализа приводит к тому, что они не могут 
докопаться до  этой уязвимости и  прикрывают свою неуверен-
ность масками самодостаточности и  собственной значимости . 
Ощущение значимости во многом является примитивной попыт-
кой защитить свое хрупкое эго, как и бо2льшая часть их действий .

Так есть ли надежда? Я столкнулась с огромным количеством 
сопротивления у  людей с  нарциссическими, социопатически-
ми и психопатическими чертами характера, которые говорили: 
«Я проходил терапию, и кое-что изменилось . Я себе не нравлюсь 
и знаю, что причиняю боль другим, поэтому хочу это исправить» . 
В итоге один из наиболее значимых факторов, определяющих, бу-
дет ли человек стремиться к изменениям в ходе терапии, — это 
его готовность к  таким изменениям . Когда человек переходит 
на новый уровень, замечает свои «слепые пятна» и хочет их из-
менить, то да, надежда есть . Многие из этих людей рассказывают 
о непростом прошлом: жестоком детстве, безэмоциональных род-
ственниках, холодных и  авторитарных родителях, хаотичном 
быте и о том, что их эмоциональная ограниченность, отсутствие 
эмпатии и склонность к гневу являются побочными эффектами 
или даже ответными реакциями на трудности в ранние годы . Что-
бы человек мог  что-то изменить, он должен признать необходи-
мость изменений, взять на  себя обязательство осуществить их 
и ежедневно работать в этом направлении . Таким образом, осоз-
нанность становится важным инструментом в арсенале методов 
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управления симптомами и  паттернами нарциссического рас-
стройства личности . Осознанность — это психологический знак 
«стоп», момент, когда можно остановиться и подумать о послед-
ствиях того или иного действия, прежде чем совершить его, 
а не просто автоматически реагировать привычными способами, 
которые закладывались в человеке на протяжении всей его жиз-
ни . Существует также критическая проблема обучения нарцис-
сических людей тому, как совершать ответные действия, а не реа-
гировать. Реакция часто бывает автоматической, необдуманной 
и быстрой . Ответное действие предполагает выжидание и пове-
дение с учетом большего количества обстоятельств .

Когда у  людей проявляются нарциссические паттерны, они 
также признают, что даже при наличии мотивации измениться, 
пройти терапию и попытаться стать лучше для других в услови-
ях стресса, высоких требований и в состоянии гнева они не справ-
ляются . Сколько нужно изменений, чтобы отношения с нарцис-
сическим человеком стали возможными? Каждая ситуация ин-
дивидуальна . Человек должен четко представлять себе, чего он 
ожидает от  отношений и  что он может в  них привнести (будь 
то партнер, родитель, друг, ребенок или коллега) . Если нарцисс 
не может изменить свои паттерны таким образом, чтобы это было 
приемлемо для другого, то можно признать и факт изменения, 
и то, что этого изменения недостаточно . Эти проблемы и паттер-
ны часто передаются из поколения в поколение, и положить ко-
нец таким циклам очень трудно .

В этой книге, как и во всей моей деятельности в данном на-
правлении, я больше не буду говорить о нарциссизме как о рас-
стройстве . Я  считаю, что нужно взглянуть на  проблему шире 
и признать: мы живем в мире, в котором нарциссические черты 
считаются адаптивными, а значит, диагноз можно поставить все-
му населению планеты . Стоит уйти от диагноза «нарциссическое 
расстройство личности» и придерживаться концепции нарцис-
сического поведения, нарциссизма как личностного паттерна 
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и межличностных токсических шаблонов . Можно систематизи-
ровать характеристики, представляющие многогранную приро-
ду нарциссизма, на основе всей литературы по этой теме, вклю-
чающей клинические наблюдения, эмпирические и теоретические 
размышления . Называя это диагнозом, мы создаем проблему 
и лишаемся возможности рассуждать о токсичных или нарцис-
сических паттернах, которые включают чувство вседозволенно-
сти и являются источником душевной боли и терзаний, бесконеч-
ного стресса и раздоров . Так что, как говорится, «Если нечто вы-
глядит как утка, плавает как утка и  крякает как утка, то  это, 
вероятно, утка и есть» .

* * *
Можно называть это как угодно, но для сохранения здравомыс-
лия и психического здоровья важнее тщательно осмыслить этот 
вопрос . Поэтому предлагаю схематично разобрать, что делает 
нарциссизм таким токсичным и проблемным . В следующей гла-
ве мы рассмотрим пять основных групп нарциссических пат-
тернов .
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