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ПРЕДИСЛОВИЕ

Впоследнее время я  наблюдаю мощный всплеск интереса 

к  теме нарциссизма. Кажется, что нового можно сказать об этом? 

Известно же, насколько неприятны нарциссы и  как опасны они 

для окружения.

Среди этого хора есть небольшое количество голосов, которые 

пытаются не только диагностировать и  обличить нарциссизм, но 

и  рассказать, какая душевная драма определяет нарциссический 

характер и какими страданиями это чревато для самого нарцисса. 

Я  буду писать про нарциссизм с  этой стороны. Но хочу отметить 

самое важное: какими бы психологическими особенностями мы ни 

обладали, мы гораздо больше, чем наши диагнозы, черты характе-

ра и  способности к  адаптации. Мы даже больше, чем страдание, 

которое лежит в основе всего этого. Поэтому, описывая сам харак-

тер, причины его возникновения, защитные стратегии нарцисса, 

я прошу вас видеть за всем этим просто человека. Не больше и не 

меньше, не хуже и не лучше, чем все те остальные, кто такими осо-

бенностями не обладает.

Кроме того, эта книга не просто про нарциссов. Она про их 

«тайный» орден: про тех, кого обычно язык не повернется назвать 

самовлюбленными эгоистами. Наоборот, они очень-очень «скром-

ные». Неуверенные в себе, вечно сомневающиеся, нападающие на 

себя за любой промах или ошибку. Измотанные и истощенные тре-

бованиями к себе. И при всем при этом претендующие на то, что-

бы быть сильными, безупречными и  прекрасно справляющимися 

со всем в жизни. У такого скрытого, или, по-другому говоря, дефи-

цитарного, нарциссизма масса проявлений, которые я постараюсь 

представить для вас в виде единой и понятной «картины», начиная 

с самых истоков...
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ВВЕДЕНИЕ

Начиная практику психолога, я и не подозревала, что основной 

сферой моего интереса станут именно нарциссы. Конечно, я знала, 

кто это такие! Как и все, я думала, что это эгоисты, которые только 

и мечтают, чтобы повсеместно эксплуатировать хороших людей.

Я  читала множество книг, в  которых сквозила идея: «Бойтесь 

нарциссов, они везде и только и мечтают, чтобы вас использовать. 

Поэтому вооружайтесь знанием против их отвратительного харак-

тера. И да пребудет с вами сила!»

Напоминает анекдот про то, как хорошие люди объедини-

лись и избили плохих. Но тогда я была еще «психологически юна» 

и тоже почти попалась на удочку научно-популярных предрассуд-

ков о  нар циссизме, которые могли бы привести меня к  его демо-

низации. Но нет! Чем глубже я  изучала этот феномен, тем больше 

для меня раскрывались особенности людей с  нарциссическими 

нарушениями. И тем сильнее я испытывала интерес, любопытство 

и даже сочувствие к тем, чей нарциссизм оказался настолько ране-

ным, что им требуются грандиозные защиты для своего хрупкого 

«Я». Более того, я  все больше убеждалась, что нарциссизм сейчас 

повсеместен, но он вовсе не такой, каким мы привыкли его считать.

Эпоха «божеств» и хрупкости самооценки

«Я — бог! — кричит Канье Уэст в телекамеру. — Вы спрашива-

ете меня, кто я? Я  уже сказал вам, кто я,  — я  бог!» Канье Уэст  — 

бог новой формации. Он самый влиятельный рэпер десятилетия. 

Чудовищно популярный и запредельно богатый. Он женат на фан-
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тастически популярной и  запредельно богатой женщине. Люди 

выстраиваются в  очередь за его кроссовками, как за причастием. 

Он бог — у него хватает медийного ресурса, чтобы объявить себя 

богом. В принципе, этого достаточно»1.

В  эпоху повсеместного самопровозглашения божеств мы про-

сто вынуждены почти ежедневно создавать себе значимость, ко-

торая будет хоть чуть-чуть сохранять нашу самооценку на фоне 

«успешного успеха». Она, и  без того достаточно хрупкая, теперь 

каждый день проверяется на прочность очередной историей не-

весть откуда взявшегося «божества», которому удалось все, сразу 

и  безошибочно. Это представляется не как исключение, а  скорее 

как нормальный и естественный путь: всегда вверх и только вверх. 

Чтобы оказаться не просто успешным, а неповторимо-удачливым. 

Единственным в своем роде. Ни на кого не похожим. Уникальным...

«Все» или «ничего».

«Совершенство» или «ничтожество».

«Идеал» или «лузер».

Это наша реальность, об которую мы бьемся в попытках само-

утвердиться и  представлять из себя хоть что-то. Мы хотим быть 

совершенными и  неуязвимыми. Но это делает нас зависимыми, 

истощенными и несчастными. И очень одинокими...

В глубине души мы хотим быть принятыми людьми. Быть с ними 

в хороших отношениях. Мы хотим любить и быть любимыми. Но на 

пути к этому нас подтачивает сила замедленного действия — наше 

ощущение себя недостойными всего этого. Потому что раз мы не 

на вершине пирамиды социального успеха, которым полны все 

социальные сети, то ощущаем себя никчемными и  совсем ничего 

не достигшими. Это нарциссическая ловушка, которую нам приго-

товило время.

Мы хотим обрести этот дорогой билет для входа в столь желан-

ный мир нормальных людей, где нас увидят, оценят и  примут. Но 

раз за разом не проходим свой личный фейс-контроль. Приходит-

1 Esquire.ru.
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ся бежать в сто раз быстрее, чтобы просто остаться в той же точке. 

Мы истощены попытками самоутвердиться, но ощущаем, что топ-

чемся на месте. А потом снова обесцениваем весь путь и наши уси-

лия. И тогда скатываемся к самому подножию нашей личной горы 

самооценки и  самоуважения, на которую безуспешно взбирались 

все это время.

Мы обычные люди. И  зачастую вовсе не нарциссы. Но почти 

каждый из нас боится — а что, если все обнаружат, что мы ничего из 

себя не представляем? Потому что собственные достижения кажут-

ся нам недостаточными, чтобы законно считать себя нормальным. 

Мы будто притворяемся хорошими. Профессиональными, знающи-

ми, умеющими любить. А  сами все время сомневаемся: «А  правда 

ли это так? Или завтра кто-то придет и разоблачит меня?»

Иногда ничего не помогает почувствовать себя уверенно. Ни 

дипломы, ни МВА, ни деньги, ни даже признание родных, друзей 

и  коллег. Наш внутренний пограничник либо вообще не пускает 

это внутрь, обесценивая на входе, либо позволяет обладать этим 

пять минут, а потом снова выкидывает за границы психики. И нам 

приходится снова ввязываться в ложные бои за собственную само-

оценку. Современный нарциссизм повсеместен не как патология, 

а как фоновый уровень тревоги за собственную ценность.

Многоликий нарциссизм

Все знают, кто такие нарциссы.

Действительно, в классическом варианте это те самые пресло-

вутые самовлюбленные люди, эгоисты с грандиозным представле-

нием о  себе. Они ожидают, что все вокруг обязаны непрерывно 

выражать им свое восхищение и  признание. А  все ресурсы такие 

нарциссы тратят на подтверждение собственного великолепия 

и  значимости. Эти личности в  своих глазах выше всех и  хотят до-

казывать это всем вокруг, требуя внимания и  эксклюзивного от-

ношения. Они поглощены только собой, не желая замечать нико-
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го вокруг. И  единственная форма взаимодействия с  людьми для 

них  — это эксплуатация. Иными словами, не важно, кто вы и  что 

вы чувствуете. Если вы можете быть чем-нибудь полезны нарцис-

су, то он не преминет вас использовать. Либо вы останетесь вне 

сферы его интереса вообще. Проблема только в том, что, по неко-

торым данным, таких нарциссов в  обществе от 1 до 4 процентов. 

Маловато, чтобы всерьез пугать себя опасностями вза имодействия 

с ними. Но тут и начинается все самое интересное. Потому что мир 

на самом деле полон нарциссических людей.

Но не таких, про кого вам без устали рассказывают авторы, 

обличающие нарциссизм. И  вовсе не тех, кто победоносно несет 

на голове нарциссическую корону всемогущества, эгоизма и вели-

колепия. В  противоположность тем, кто ярко показывает нарцис-

сическую патологию, нас сейчас окружают другие нарциссы. Они 

не будут вас унижать и  демонстрировать, какие они прекрасные 

и  насколько лучше вас. Все ровно наоборот! Их нарциссизм тоже 

ранен. Но вместо выпячивания себя такие нарциссы выбрали дру-

гую стратегию адаптации. На первый взгляд, эти люди не имеют 

к нарциссизму вообще никакого отношения. Однако это они. «Тай-

ные» нарциссы. Люди, которые обладают невероятной хрупкостью 

самооценки и пустотой в области представлений о себе.

Они маскируются и прячутся.

Они стараются никому не показывать свою ущербность.

Их вечный спутник  — тотальная неудовлетворенность собой 

и низкая самооценка.

Они не умеют гордиться собой и  обесценивают все хорошее 

или достойное, чем они обладают.

Они вечно претендуют на то, чтобы быть лучшей версией себя, 

но тут же попадают в стыд, несоответствие и ничтожность.

Они отказываются делать хоть что-то, лишь бы не потерпеть 

поражение и не столкнуться с неуспехом.

Они боятся близких отношений, но и одиночество их пугает.

В  их внутреннем мире все гораздо сложнее, чем кажется на 

первый взгляд.
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