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Моимдетям, Элиссе и Яну, вы — мое все.
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тическое стрессовое расстройство и травму.
Она — автор книги Recovering from Narcissistic
Mothers: A Daughter’s Guide. (Восстановление
после насилия со стороны матери-нарцисса:
Руководство для дочери). Бренда является
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Калифорнии, Центра восстановления после насилия со стороны
нарцисса(NarcTrauma.com), помогающего жертвам психологиче-
ского насилия по всему миру. Она предлагает обучение другим тера-
певтам в попытке увеличить число специалистов, к которым смогут
обратиться люди, страдающие от подобного насилия.
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Введение
Для начала я хотела бы поприветствовать читателя. Чтобы спра-

виться с болезненным опытом, требуется мужество, и я надеюсь , что
вы воспользуетесь моментом и будете гордиться собой, потому что
приняли решение встать на путь выздоровления.

Меня зовут Бренда Стивенс, и я — лицензированный клиниче-
ский консультант, который помог многим клиентам преодолеть
нарциссизм. Я также обучаю других терапевтов распознавать и по-
нимать этот уникальный и коварный вид насилия. В этой книге ис-
пользованы мои профессиональные знания, а также личный опыт
отношений с нарциссами.

Скорее всего, когда вы пытались объяснить оскорбительное
поведение нарцисса, вам было трудно передать все его нюансы.
Непонимание со стороны окружающих может заставить вас чув-
ствовать себя одинокими и отвергнутыми. Без помощи человека,
который сам пережил подобное насилие, путь к выздоровлению мо-
жет оказаться довольно-таки трудным. Эта книга призвана показать
читателю, что он не одинок. Многие из нас пережили эмоциональ -
ное насилие, и, к счастью, все больше людей начинают понимать , что
это такое.

Мы начинаем понимать , что нарциссизм проявляется по-разно-
му. Мы отчетливее осознаем, что существуют скрытые нарциссы,
которые кажутся застенчивыми или страдающими от самобичева-
ния — черт, которые, как нам кажется, не присущи нарциссу. Также
мы понимаем, что нарциссы, занимающие в обществе определенные
должности, могут казаться бескорыстными или благотворительны-

ми, но на самом деле ими движет потребность во внимании и похва-
ле. Находясь в личных, романтических, семейных или профессио-
нальных отношениях с нарциссом, вы видите человека таким, какой
он есть на самом деле.

Эта книга поможет вам понять , что совсем не обязательно, чтобы
другие люди воспринимали нарцисса так же, как вы. Вы научитесь
безоговорочно принимать тот факт, что нарцисс будет делать все,



чтобы обрести поддержку окружающих, и, скорее всего, будет пе-
реключаться с одного человека на другого и с одной социальной
группы на другую по мере обретения новых источников внимания,
выжимать из них все соки, а затем идти дальше.

Эта рабочая поможет вам понять , кто такой нарцисс, чем разли-
чаются нарциссы и как они сформировались в настоящем виде. Вы
сможете определить свои слабые места, которые привлекли нарцис-
са. Те из нас, кто состоял в отношениях с нарциссом, часто обна-
руживают, что в действительности нарциссов было несколько и что
нас как будто магнитом тянуло друг к другу. Нам часто кажется, что
мы более чувствительны или эмпатичны, чем остальные, что может
оказаться тем маяком, который притягивает к нам нарциссов.

С помощью упражнений и практик, приведенных в этой книге,
вы научитесь выстраивать личные границы, заботиться о себе и до-
верять своему чутью, когда в вашу жизнь попытается войти не тот
человек.

Вы также узнаете, что ваши личные границы являются самым
эффективным инструментом создания и поддержания здоровых от-
ношений.

Восстановиться после эмоционального насилия одновременно
и сложно, и возможно. Мы можем чувствовать себя настолько пода-
вленными и измученными, даже понимая, что произошло после раз-
рыва отношений с нарциссом, что путь к восстановлению может по-
казаться нам неведомым и тернистым. Эта рабочая тетрадь поможет
вам разобраться в ситуации, развить эмоциональную устойчивость
и любовь к себе, чтобы морально восстановиться после насилия со
стороны нарцисса, и предпринять активные шаги, чтобы пресечь ве-
роятность таких отношений в будущем.

Наряду с использованием этой рабочей тетради я настоятельно
рекомендую вам обратиться за терапией, психиатрической помо-
щью, в группы поддержки или к иным ресурсам, которые помогут
вам в процессе выздоровления.

Число специалистов по охране психического здоровья, кото-
рые начинают определять и лечить людей, страдающих от этого
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уникального вида насилия, постоянно увеличивается. И большин-
ство психиатров хотят убедиться в том, что они вам подходят, поэто-
му не бойтесь спрашивать у потенциального специалиста по вашей
проблеме, разбираются ли они в этом типе насилия, — и вы найдете
того, кто поможет решить вашу проблему.
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ЧАСТЬ 1

Что мы понимаем
под нарциссизмом
Сегодня много говорят о нарциссизме. Многие люди используют
этот термин очень вольно для описания каждого, кто демонстри-
рует самовлюбленное поведение. Но что же такое нарциссизм
на самом деле? Многие специалисты в области психического
здоровья признают, что нарциссизм существует в определенном
спектре. Несмотря на то что этот термин употребляется вскользь ,
нарциссизм в чистом виде встречается довольно редко. Одна из
ключевых характеристик поведения истинно самовлюбленного
человека — отсутствие эмпатии. Кто-то может быть самовлюблен-
ным и при этом сопереживать другим, но нарцисс будет манипу-
лировать окружающими, чтобы получить желаемое, не заботясь
о том, что это причиняет им боль . Отсутствие эмпатии у нарцис-
са — это то, что буквально переворачивает естество эмпатов с ног
на голову, и поэтому они задаются вопросом, что произошло. Мы
просто не мыслим в такой плоскости. Понимание этого различия
в мышлении поможет вам выздороветь .
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ГЛАВА 1

Что такое нарциссизм
В этой главе рассматривается понятие “нарциссизм”
и закладывается та необходимая основа, с которой
можно будет начать процесс выздоровления. Читатель
узнает, как возник термин “нарцисс” в греческой ми-
фологии, а также поймет, как проявляется нарциссизм
в наше время, чем он является и чем не является. Чи-
татели изучат изучим влияние нарциссов на окружаю-
щих. Также можно будет понять, как распознать “крас-
ные линии”, прежде чем вступать в серьезные отноше-
ния с нарциссом и понять, какие ощущения остаются
на душе после общения с нарциссом и почему. Нако-
нец, сможем определить, как встать на путь морального
восстановления.
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СЛУЧАЙ ИЗ ПРАКТИКИ: МЭТТ
Мэтт пришел за помощью, когда его бракоразводный процесс
только начинался. Он был полон печали, и, начав размышлять
о нарциссических наклонностях своей жены, он понял, что его мать
была такой же. Мэтт был подавлен из-за того, что его брак сложил-
ся так, как сложился, и что его сыновья оказались под сильным
влиянием его тираничной и корыстной жены.
Пытаясь защитить своих сыновей, Мэтт осознал, как много па-
раллелей из своего детства он может провести и как они повто-
ряются в случае с его сыновьями. Это осознание позволило Мэтту
понять, через что проходят его дети и как помочь им исцелиться.
Мэтт также смог осознать собственные незажившие детские раны
и прошел через процесс морального восстановления вместе со
своими детьми. Он обнаружил, что в нем все еще живет грустный
и одинокий маленький мальчик. Он посещал терапию, много чи-
тал и находил способы поддержать своих сыновей, просто даря им
любовь и свое безраздельное внимание. Мэтт проделал огромную
работу по исцелению и сейчас помогает другим людям найти соб-
ственный путь к восстановлению и процветанию после отношений
с нарциссом.

Что значит быть нарциссом
Существуют клинические описания нарциссизма, но это слово

часто используется слишком упрощенно. Эгоизм не делает человека
нарциссом, но, когда он мало заботится о других и ставит себя выше
всех, это больше относится к понятию нарциссизм.

Существуют легкие формы нарциссизма, такие как чувство гор-
дости и хвастовство, чтобы поделиться радостью и получить заслу-
женную похвалу. Это отличается от хвастовства с позиции превос-
ходства и принижения других.

Клиническое определение нарциссического расстройства лич-
ности, приведенное в DSM-5 (Диагностическое и статистическое
руководство по психическим расстройствам), гласит, что нарцисс
обладает как минимум пятью из следующих девяти признаков.
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