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Как травмы влияют
на личность и что
с этим делать

Владимир Дашевский — канди-
дат психологических наук, психоте-
рапевт, семейный терапевт. Посто-
янный автор журнала Psychologies. 
Ведущий телепроектов «Переза-
грузка», «Скажи мне правду», 
«Разводы» и др.

Эгоист ли человек, который защищает свои границы? 
Альтруист ли человек, который заботится только о других?

Мы не любим эгоизм в других, но нередко отстаиваем свой раз-
умный эгоизм. Так почему же все думают только о себе? В книге 
Владимира Дашевского вы найдете ответ на этот вопрос. А еще 
поймете, так ли уж плохо быть эгоистом.
И пусть первый типаж, который ассоциируется с любовью 
к себе, — нарцисс, на самом деле существует огромное поле цве-
тов эгоизма. Владимир приводит целую классификацию эгоисти-
ческих типов, далеко не каждый из которых ядовит.
Будь это крапива, клевер или яркий подсолнух, вы сможете:
• узнать, как взаимодействовать с каждым типом, чтобы он не 
причинял вам боль;
• понять истинные психологические причины поступков этого 
человека;
• выполнить упражнения, которые помогут выработать 
психологическую устойчивость;
• пройти тест на эгоизм (или предложить его кому-то).
С опорой на IFS-терапию эта книга объясняет механизмы и причи-
ны эгоистичного поведения, дает конкретные советы по стратегии 
выживания с разными видами эгоистов, а также помогает прора-
ботать травмы, которые стали всему виной.
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Введение

Предлагаю снять шляпу перед Шарлем Бодлером и побла‑
годарить поэта за стартовый выстрел, давший начало на‑
шему повествованию. Название книги вызывает неизбеж‑
ную ассоциацию с его «Цветами зла». Но мне бы не хотелось, 
чтобы эта аналогия придала даже самый легкий флер зла 
эгоизму. Давайте с первых строк постараемся уйти из оце‑
ночной позиции в наблюдательную. Боюсь, это будет не‑
просто, поскольку у каждого сложилось собственное пред‑
ставление о том, что такое эгоизм.

Да и книга эта не совсем про эгоизм.
Изначально идея книги возникла из желания поделить‑

ся удивительными историями изменений, которые проис‑
ходят в кабинете психотерапевта. Занимаясь терапией вот 
уже почти четверть века, не перестаю восхищаться челове‑
ком, его способностью к трансформации. Работа терапевта 
позволяет наблюдать за этим процессом и быть его частью. 
Считаю, что такой привилегией нужно делиться, что я и де‑
лаю с большим удовольствием.

Хочу в самом начале поблагодарить своих клиентов за до‑
верие и возможность быть хранителем их уязвимости, это 
очень ценно для меня. Постараюсь оправдать доверие. Все 
истории, которые есть в книге, взяты из реальной практики, 
но не имеют отношения ни к одному из моих пациентов 
конкретно. Они, как лоскутное одеяло, сотканы из наблю‑
дений и размышлений в ходе сессий, из инсайтов в про‑
цессе собственной терапии, но в целом от начала и до кон‑
ца сконструированы. Безусловно, у вас может возникнуть 
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ощущение схожести со своей ситуацией, человеческие сю‑
жеты, вообще, довольно схожи. Но любые совпадения слу‑
чайны.

Итак, я стал размышлять, есть ли  что‑то объединяющее 
у историй, которыми мне хотелось поделиться. Долго не мог 
найти ключ. Потом я понял, что все истории объединяю 
я как фигура терапевта. Я стал думать, есть ли во мне  что‑то, 
что может по‑особенному привлекать людей. Несмотря 
на несколько лет работы ведущим на телевидении, колонки 
в журнале Psychologies и собственного подкаста про пси‑
хотерапию, основной поток клиентов попадает ко мне через 
сарафанное радио. Меня «передают» друзьям, знакомым, 
детям и даже родителям. Пройдя тысячи тестов, много ча‑
сов терапии, я отдаю себе отчет во впечатлении, которое 
произвожу. Предположу, мои нарциссические части могут 
быть довольно неплохим магнитом, потому что добрая по‑
ловина моих клиентов либо нарциссы разной степени функ‑
циональности, либо находятся с ними в отношениях: роди‑
тельских, детских, супружеских, сексуальных, виртуальных. 
И те и другие приходят в терапию с «обычными» запросами: 
страхами, кризисами, проблемами в семье и т. д., но через 
пару‑тройку сессий звучит нарциссическая мелодия. Я уз‑
наю ее из тысячи. Может, это нарциссы выбирают меня, 
а может — я их, но так или иначе мы постоянно в альянсе: 
я много лет веду наблюдения за главным цветком психо‑
логии и теми, кто его окружает.

Но мне не хотелось писать очередную книгу про то, как 
выжить с нарциссом, потому что проблема шире. Зонтик, 
под который получилось бы собрать и не только нарцис‑
сов, нашелся быстро — эгоизм. Это и противоречивый 
термин, и тема, которая нуждается в более глубоком ис‑
следовании. Я пустился в приключение, не предполагая 
в начале пути, что оно приведет меня не только к более 
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глубокому пониманию психологии эгоизма, но и к осоз‑
нанию его места в эволюции homo sapiens в целом.

Действия, которые мы привыкли называть эгоисти‑
ческими, часто производят впечатление продуманного 
зла. Кажется, что человек творит его, исключительно что‑
бы поиздеваться над вами, или намеренно игнорирует 
ваши потребности, чтобы достичь своих корыстных целей. 
Но в действительности люди часто совершают эгоистиче‑
ские поступки непреднамеренно, повинуясь скрытым бес‑
сознательным мотивам. Возможно, они не считают свои 
действия эгоистическими, таковыми их может назвать 
лишь наблюдатель.

Эгоизм — это термин, описывающий поведение человека, 
действия которого не совпадают с принятым стандартом или 
нашими ожиданиями. Это словесный конструкт, с помощью 
которого принято характеризовать любое стремление чело‑
века, направленное на самого себя. Слово с большим коли‑
чеством смыслов, в них нам и предстоит разобраться.

Для этого мы исследуем, что такое эгоизм и чем он не яв‑
ляется, разберем причины эгоистического поведения на са‑
мых разных уровнях. Попытаемся понять, какие функции 
он выполняет в жизни человека и в чем его эволюционное 
значение. Поищем связь между поведением человека и не‑
благоприятным детским опытом. Постараемся установить, 
как события прошлого влияют на действия человека в на‑
стоящем. В этой связи мне вспоминается мультфильм, сня‑
тый по книге Кира Булычева «Тайна третьей планеты», точ‑
нее конкретный эпизод про фантастические цветы. Алиса 
Селезнева путешествует со своим отцом‑ биологом по раз‑
ным планетам, собирая животных для московского зоопар‑
ка. На третьей планете системы Медузы росли удивительные 
зеркальные цветы. Они вы глядели как подсолнухи с зер‑
калом вместо семечек. Когда человек подходил к цветку, 
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он видел в нем свое отражение. Но внешний слой отража‑
ющей поверхности был не просто зеркалом, он представлял 
собой фотопленку, на которой запечатлевались события, 
попавшие в «поле зрения» цветка. А когда тот оказывался 
срезанным, фотослои испарялись, демонстрируя прошлое 
в обратной проекции.

Это довольно точная метафора работы психики. Одно‑
временно в ней присутствуют десятки тысяч проекций про‑
шлого, наслаивающихся друг на друга. Эти слои неизбежно 
влияют на настоящее, демонстрируя внезапные картинки, 
смыслы, помогая сформировать отношение к происходя‑
щему. Для нашей психики как будто не существует про‑
шлого. Подробности утреннего завтрака и события деся‑
тилетней давности присутствуют одновременно, просто 
с разной степенью доступности.

Некоторые слои запечатлели психические травмы. В со‑
временных психотерапевтических подходах, например 
EMDR, травмами считается все, что в результате ухудша‑
ет жизнь человека. К травмам могут приводить как гло‑
бальные события, связанные с угрозой жизни и ущербом 
для здоровья, так и обычные обстоятельства развития, 
в которых конкретные события выделить сложно. Это по‑
вседневные действия (или бездействие) родителей или 
других опекающих лиц, выглядящие как вполне нормаль‑
ные, но влияющие не меньше, чем «большие» травмы. Это 
отвержение, эмоциональная холодность, равнодушие.

Слои‑травмы из прошлого влияют на поведение человека 
в настоящем. Не могут не влиять. Когда человек сталкивает‑
ся с трудностями, у него включаются так называемые копин‑
говые стратегии, например те самые «бей — беги — замри». 
Иногда это происходит бессознательно и со стороны выгля‑
дит как сверхэгоистичное поведение. Человек, если и оцени‑
вает свое поведение как проблемное, сделать с ним ничего 
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не может, поскольку это происходит вне сознательного кон‑
троля, как бы само собой. Такое поведение я буду называть 
в этой книге бессознательным эгоизмом. Его проявления 
мы рассмотрим в четвертой главе с подглавами про разные 
цветы. Я предложу вашему вниманию девять вариантов: Бор‑
щевик, Вьюнок, Бешеный огурец, Крапива, Клевер, Подо‑
рожник, Лютик, Подсолнух и Анемон. В них вы сможете 
узнать себя или ваших близких, сравнить свои случаи с исто‑
риями из моей практики и понять, можно ли  что‑то с этим 
сделать.

Мы постараемся вместе разобраться в механизмах пси‑
хотерапии травмы и увидим, как работать с проявлениями 
эгоизма нетерапевтическими методами. Я подробно рас‑
скажу, как устроены современные подходы, позволяющие 
производить реконсолидацию памяти. Это новейшая пси‑
хотерапевтическая «машина времени», которая перемеща‑
ет человека в прошлое и «перезаписывает» его эмоции 
и чувства: поведение меняется, и человек излечивается.
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