JKecrokue AIOAU CHUTAIOT ce6s cuabHbIMU. Ho 5Ta Tak HaspiBaeMast
CHAQ — ANIIDb IIPOABAEHNE UX Y].uep6HOCTI/I " IIpe3peHusd K TEM,
C KEM OHUM HE B COCTOAHUU CIIPpABUTDHCA. Vimun ABIVDKET AUIIIb HEHa-
BUCTb, XOTS U B HEMl HET HUKAKOI'O CMBICAAQ. VimeHHO IIO9TOMY OHI
TaK OTYAaSAHHO IbITAOTCA HAIIUTATbCA aHeprMeﬁ, KOTOPO];I UM He
XBarTaeT. XOTUTE Y3HaTb, YTO TaKO€ HACTOALIAA cuaa?

[lepea BaMy BOVH, KOTOPBIN IPOLIEA Yepe3 OTHEHHBIN aA U BbI-
KMBAA CHOBA M CHOBa, AASI TOTO YTOOBI pacckasaTb 00 3TOM BCIO
npaBAy. Te, KTO crlocoOeH BO3POAUTBCS, B KOM FOPUT CBOM CO0-
CTBEHHBIl OTOHb, — BOT KOI'O MO>XHO Ha3BaTb II0-HACTOSIEMY
CUABHBIMY AIOABMU.

Hlaxuoa Apabu



[penucnosue

Yurateassm NMpEACTOUT TO3HAKOMUTDHCA C HOTPHCHIOLHEiI HOA60pKOI71
craren ].HaXI/IAbI Apa61/1 0 TE€X, KTO IIEPEXXNA HAPLMICCUIECKOE HACANE
U CIIpaBUACA C HUM. S yacto PEKOMEHAYIO MOVIM KAVMIEHTaM pa6OTbI
I_HaXI/[AI)I, IIOTOMY 4YTO MMEHHO OHM ITIOMOTAaIOT IMMOHATb, KaK BO3-
BpallJalOTCA K )KU3HU XKEPTBBI TAKUX OTHOILIEHUTA. ABTOp AEANKATHO
O6’I>HCHH€T, 4TO IMMPOM3OLIAO C HEAOBEKOM, IIONABIIMM B TaKYyIO CUTYya-
MO U IIOIIbITABIIVIMCA BBIDKUTD. PaCKprBaH CEKPEThI MaHI/Il’IYA}IL[I/IIZ
a6b103ep031, H.IaXI/IAa IIOMOra€T IMMOHATD J)KEPTBE, KAK BOCCTAHOBUTDbCA
U KUTb AAABIIE, ONMMPasICh HA TEOPUIO U ITPAKTUYECKNE COBETHI.

A cnemaAnsupyoch Ha ICMXOTepanuy MOCTPAAABLIMX OT HApLC-
CUYeCKOTO HACUANS, M MHOT Y€ 3 MOMX KAMEHTOB BOCCTaHABAMBA-
I0TCS [TOCA€ TOTO, KaK IePeXMAM TAaKOI1 OIbIT Ha paboTe, B CeMbe
VIAM AMYHBIX B3auMooTHoleHusX. K coxxaaeHuro, Takass popma
»KeCTOKOT0 0bpalljeHNs Topas3a0 OoAee pacIIpoCTpaHeHa, YeM MOX-
HO OBIAO ObI MOAYMaThb. XOPOILO, YTO Ha AAHHOM 3Talle pa3BUTHS
MHPOPMALIVIOHHBIX TEXHOAOTMI Y AIOA€V OSIBASIETCS BCE OOADBILe
MHpOpMaLMN Ha 3Ty TEMY.

BoccTraHoBUTHCA OT MEPEXUTOTO HACUANA ITIOMOTAET B TOM YUCAE
U ITIOHMMaHMe TOro, Kak MME€HHO (l)OpMI/IpYIOTCH TpaBMMpYOLME
CBSI3U MEXAY a61>103ep0M n ero )KepTBOIV/I, KakK Cpa6aTbIBaIOT Ta-
KM€ TaKTUKU MYUYUTEAS, KaK IIpoeKuusi, ra3AaliTUHT, CTpEMAEHUE
BEPHYTb ITIapTHEPaA B HOpO‘IHbIIZ KpYyT >)KECTOKOIo I TOKCMYHOTO

! 3T0 MOHsITHME IIOAPA3YMEBAET AIOAEI, ICTIOAB3YIOIVIX PA3AMYHOTO POAQ HACKAVIE
HaA CBOMMMU >KEPTBAMM: SMOLIMOHAABHOE, GU3NYeCcKoe, BepbaabHoe 1 Ip. Takum
06pa3soM, HapLMCChI, MCIIOAb3YIOLIME A0bIO3UBHBIE CIIOCOOBI B3AUMOAEVICTBHS,
MOTYT ObITb abbro3epamu. Ho He KaXXABI HAPLIVICC SIBASIETCS aObI03€pOM, U He
Ka)XXABIV abblo3ep — HapuuccoMm. — [Tpumen. peo.
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obmenus'. lllaxupa pacckaspiBaeT B CBOMX CTaThsIX O TOM, KaK
cpabaTbIBaeT MAEAABHOE SIKOPEHME, YTO IIOMOTaeT OCO3HATh, KaK
VICKYCCTBEHHO CTYLIAeTCsl TYMaH SMOLIMOHAABHOI'O HACUAMS, @ TaK-
)Ke pacCcKasbpIBaeT O pecypcax, KOTopble MOMOTYT Ipopaborarhb
HaHECEHHbIE YEAOBEKY TPaBMBL.

I_UaXI/IAa — N3 TeEX HEMHOTI'UX AIOAeI;I, KOTOpbIE CITOCOOHBI HOAPO6HO
n Y66AI/IT8AI)HO pacckasaTb O IIPOMICXOAALIEM U C ITO3ULIUN IIEPEKNUB-
LIE€ro HaCuAue, " C MO3NLNN NCCAEAOBATEAS: OHA IIPUBOAUT HE TOABKO
IpMMeEpPbI HAYYHO 000CHOBaHHBIX I/ICCAeAOBaHMI;I, HO M paCCKa3bIBaeT
0 CAy4YasaX U3 AMYHOIO OIIbITA, AQET MYAPbIE COBETDHI YNTATEAM,
4TOOBI OHU MOTAM COBEPLINTD CAeAYIOH.U/II;I ar K BOCCTaHOBAEHMUIO.

B cBoux craTrbhsx aBTOp CyM€Aad YAQUHO COBMECTUTD I/IH(l)OpMaLU/IIO
U3 IICUXOAOTNYECKMX HAyYHBIX pa60T, AaHHbIE 13 Hei[pOHCVIXOAOFI/I]/I
n AYIHeBHbII;I paccka3 o COOCTBEHHOM OIIbITE NCLEeACHUA, KOTOprI;I
TaK ITIOAE3€H AAM ITOCTpaAaBLIMX. Pa6orsl LUaXI/I,A,bI YHUKaAbHBI
1 00513aTEABHO IIOMOTYT >)K€EPTBAM HaCUAUSA BEPHYTbCA B 3A0pPOBO€
9MOLMOHAAbHO€ COCTOSHHUE U HalTU BCIO HY>KHYIO MchopMaumo
B IIpoLiecce BOCCTAaHOBAEHM IIOCAE TOTO, YTO C HUMU CAYIMAOCD.
DTU KHUTY OYEHb ITIOMOTAM MHO>KECTBY MOMX KAVMEHTOB.

[TosapaBasio, lllaxmpa! Thl BHeCAQ OOABIION BKAAA B BOCCTAHOB-
A€HME CTOAb MHOTMX AIOA€IL. DTO becleHHO!

Anopea lllHatioep,

cepmupUUUpOBAHHDLEL CHEYUAAUCT B 00AACIU COUUON02UL,
asmop kHueu Soul Vampires: Reclaiming Your Lifeblood After
Narcissistic Abuse (2015), ncuxomepanesm 8 o0racmu
BOCCIMAHOBAEHUS NOCAE HAPUUCCUHECKO20 HACUAUS,
www.andreaschneiderlcsw.com

1'B HOHYAHPHOIV/I IICUXOAOTMU TAKOE ITIOBEAEHNE obo3HavaeTcs TEPMUHOM «XY-
BEPUHI», MAV «IIPUMHLUII IIBIA€COCAa», KOTAQ Y€AOBEK, KaK ITbIAECOC, CTapaeTcAa
3aTAHYTDb BaC B BbITOAHbBIE AAST HET'O OTHOLIEHUA., — HPMMe"I nep.
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JlioboBHas uctopus
Hapumcca u ero (ee) xepTBbl
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Koraa-To ero' H&>XHOCTb 0OBOAAKMBAAQ BAC, A ITAABL[BI HEXKHO TAAAM-
AV Ballly TaTYMPOBKY, ITI0OKa OH LIEAOBAA BAaC B YILIKO. BOABIIMHCTBO
AI0OOBHBIX MICTOPYI HAYMHAIOTCA C IOLIEAYS], @ 9Ta HAUMHAETCS C TIIA-
TEABHO IOAOOPAHHOIT (PaABIIMBON MAaCKY 1 MOMBITKY 3aTIAQHMPOBATh
«ybuitcTBo». Ha mepBoM CBMAQHUM PasroBOp C HUM OYAET CAOBHO
CEKC, 3TO CTAHET U OPY)KMEM, ¥ AEKapCTBOM — LieAeOHBIM OaAb3aMOM
AAS BalllMIX PaH Y CMEPTEAbHOM UTPOV B PYCCKYIO PYAETKY.

OH nAeTeT AASL BaC MayTUHY U3 CAOB, 3aMaHMBas Bac U MpeBpalas
B CBOEI'O CEPAEYHOTO Apyra. Bel ObICTpO cOAMKaeTech Ha Bcex
YPOBHSIX O01LIeHMsI, OH U300pakaeT 13 cebOsi )KePTBY, CKAAAHO pac-
CKa3bIBas O TOM, KaK €ro MPeAaA B IMPOIIAOM OAU3KUIT YeAOBeK (Co
BpeMeHeM Bbl TOMIMeTe, UTO MIPEABIAYIINI TAPTHEP TOKe MTOCTPAAAA
ot abbio3a). HarmyckHast HeBUHHOCTD 1 Ha ITEPBBIN B3TASIA AOOPOIIO-
PSIAOYHOCTB IIPOU3BOAST HEM3TAAAMMOE BriedyaTAeHye. OH IPYBBIK
K BOCXUILIEHMIO B CBOJI aAP€EC, Y HETO MHOXKECTBO 000XKaTeAell, KO-
TOPBIE MPSYYTCS B €T0 TEHU, — BBl [IO3HAKOMUTECH C HYMMU II03XKe.
CHayaAa HY)KHO CBIrpaTh IlepBOe AelCTBME 3TOro crekTakAs. OH
A€AQET BUA, YTO HUKOTAQ PaHbIIIe He YYBCTBOBAA HUYErO IIOAOOHOTO,
Y €T0 CO’KaA€HMS ITPOBOLIMPYIOT Y BaC MTEPBYI0 BOAHY COUYYBCTBUSL.
Kak npusaTHO cocTpapaTh eMy, Kakas 3TO LeHHOCTb ¥ PEAKOCTD!

Ho HacTosmast paAOCTb — KOTAQ OH NPUTBOPSIETCS, UTO BbI CTAAU
LIEHTPOM €r0 MMpa, HECMOTPSI Ha TO YTO B 3TOM LIEHTPE OH CaM —
«XVIIIHUK, TOAXKMAQIOINI >KepTBY. JKMBOTHbIE Ha 0XOTE HE OTBOAST
B3TASIAQ OT CBO€V OYAYIIIeiT AOOBIYM — TaK XKe ITOCTYIIAeT U HAPLIMCC,

! McnioAp30BaHMe MYKCKOTO pOAQ B AQHHOM CAy4Yae He O3HAyaeT, YTO BCE Hap-
LIMCChl — 00513aT€ABHO MY)XXUMHBL. VIMU MOTYT OBITh IIPEACTABUTEAU AIOOOTO
noaa. — Ilpumey. agm.
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KOTAQ TOTOBUTCSI BLENUTHCSL B TOTO, KTO €My HY>KeH. Bac omnbsiHseT
3TOT MacKapaa, Bbl COUTBI C TOAKY €ro obasiHueM, KOTOpoe IIOTOM
00epHeTCsI Ipe3peHreM.

IlepBbIe CBUAQHMS, IISITHIE, AECSTBRIE... Mecsll 3a MeCsLieM CMEHSIOT
APYT APYTa, 2 BbI HEXXUTECD B €I0 OOBATHSIX, CMEETECh LITYTKaM, KO-
TOpBIE IIOHSITHBI AULIb BaM ABOVM, 0OMEHMBAETECh MPUAYMaHHBIMU
BaMU cAoBeukaMu. KaxkeTcss, oH moo1ipsieT Bac B 3TOM, a BpeMeHaMU
A&Ke TpebyeT 3TOoro. VI30ASLMS OT APYTUX U IOCTOSIHHOE 001IeHe
APYT C APYTOM CTAHOBSITCSI HOPMOJ, BaM BHYIIAIOT, YTO BBI 3TOTO
TO>KE XOTUTE: BeAb Balll 0OLIMIT MUP 3allMIIIEeH OT BCETO U BCEX, 3AECh
LAPAT AIOOOBb 1 HEXKHOCTb, KOTOPBIX BpeMEHAMU Aa’Ke CAUIIKOM
MHOTO. V] He HAAO HUKOMY B 3TO BMelIMBAaTbCsL. Bbl ropamu xuan
KaK Ha BOJIHE, a TeMepb HACAAKAAETECh AOATOKAAHHBIM ITOKOEM,
XOTsI BpeMeHaMU BaM U KaXKETCsI, YTO BCE 3TO KAaK-TO AABUT.

Bce nMeHHO Tak, IOKa He 0OPYIINTCS TEPBBIiT YAQP, CAOBHO BBICTPEA
BO CHe. Bbl ibITaeTech MPOCHYTHCS U CIIPABUTHCS C STUM KOLIMapOM,
HO YYBCTBYeTE, YTO [IOTPY’KaeTeCh B HETO elje TAyoke. DTO KaK COH
BO BpeMsl APYroro cHa. Macka AI00MMOro 4eAOBeKa CIIOA32€eT, U aA
BTOPraeTCs B Ballly PEAAbHOCTb. DTO MEPBbIT «3BOHOYEK» O YEM-TO
TAKOM, YTO He COBCEM NPaBMABHO. Bbl cTapaeTech aT0O KaKk-TO pa-
LIMOHAABHO OOBSICHUTD U CBECTH yIIepO K MUHUMYMY, HAA€SICh, YTO
BaM CAYYaITHO CKa3aAM YTO-TO HEITPUSTHOE MAK UTO 5TO OBIAO AUILID
HepopasyMeHue. YeAOBeK Pa3o3AMACS Ha BaC M3-3a TOTO, YTO Y HETO
OBIA ITAOXOI1 A€Hb. A TOTOM OH HaYMHAET MIAECTI CAOXKHYIO Ty TUHY
AKY, TIOAYIIPABABI, TIPUTIOMUHASI XYALLI€e, YTO [IPOM3OLIAO C BAMU
B IIPOLLIAOM, 1 CAMbIe HEMPYSITHBIE CUTYAL[UM 13 BAILIEro HACTOSILETO.
TTOSIBASIIOTCST HOBbIE AIOAYM ¥ HOBBIE CIIOCOOBI BaC TIOMYYUTD: STOT
4eAOBEK MPUBOAUT MX B CBSITASI CBSITHIX — MMP BALIKX B3aMOOTHO-
ennit. OH UTHOPUPYET BAC Y MHOTO BHUMAHUS YAEASIET M, YHIDKAeT
BacC ¥ XBAaAUT uX. Hapijyccy AOCTaBAsIET YAOBOABCTBIME HAOAIOAATD,
KaK Bbl CheXMBAETECh B KOMOK, €My HPAaBUTCSI UTPaTh U BHIUTPHIBATD.

On CO3AQ€T AASL BaC HOBYIO pP€aAbHOCTD, B KOTOpOI;I BbI COMHEBAETECDH
B cebe u He MPUCAYHIVMIBA€TECHh K CBOEMY BHYTPEHHEMY I'OAOCY. 2ToTr
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yeAOBeK BBIBOPAuMBaeT BCe HAM3HAHKY, YTOOBI BAlLIY CAbHbIE CTOPO-
HBI IIPEBPATUAVICb B HEAOCTATKM, TAAQHTBI — B pe0sI4eCTBO, CIIOCO0-
HOCTb COCTPAAaTh — B HaUBHOCTb. JVIMEHHO BbI OyA€Te BUHOBATBI
Bo BceM. OH OyAeT MeHATD Ballle ITPeACTaBAEHNE O ceOe, ICKaXXaTb
Balllil BOCIIOMMHAHVSI M YHUUTOXXaTb CaMOYyBakeHMe. BHe3arHo ero
CAA0O0CTY CTAHOBATCS BALVMMU: OH 3alIMET MECTO B Balllell TOAOBE
1 OTTYAQ OyAeT 6€CKOHEYHO BO3AEIICTBOBATb Ha BAILIY MBICAY, IPU-
AYMBIBasI AASI BaC BCe HOBbIe 00s13aTeAbcTBa. OH XUTPO 3aMaHMBaeT
BacC Ha CBOIO UTPOBYIO MAOLIAAKY, TA€ ACVICTBYIOT TOABKO €ro ITPaBUAA.
I Tam Bce B TymaHe — HacTosiee «KopoAeBCTBO KpMBBIX 3epKaA».

AAst HapLMcca-pOMaHTHKa — 3TO BCEMOTAOIIAONIAS 3aBUCUMOCTD,
M Ha MEeHbIIlee OH He corAaceH. EcAu BbI KaXXABIT AeHb OyAeTe 3a-
BJCETH OT ITIOCTOSIHHBIX IIPOSIBA€HUI €I0 AOOPOTBI, OHA 3aTYMaHUT
Balll pPasyM, U Bbl He OyAeTe 0CO3HaBaTh, KaK XeCTOKM ero beccep-
A€YHbIE 3aMeYaHUsI U KaK A€Hb 32 AHEM €ro IIOCTYIIK/ IOCTENEHHO
OTYYaIOT BaCc papOBaThCA XU3HU. Vl BOT NepBbIl 3BOHOUEK, KOTAQ
BbI 3YMAEHHO ITIOCMOTPEAM Ha HETO, IIOCAE TOTO KaK OH CAOBHO
MIPUMEPUACS IOAOCHYTb BacC OPUTBOM IO KOXKE; ¥ APYTOM — KOTAQ
OH TaK AaCKOBO, KaK OYATO HEHApOKOM CKa3aA YTO-TO OOMAHOE, UC-
MIBITHIBAS TPAHULIBI BALIIETO TEPIIEHMSI. A BEAD UMEHHO 3TU TPAHULIBI
BaM HY>XHO OBIAO YCTAaHOBUTD IIPEXKAE BCETO.

[ToTOM OH CTaHeT rOBOPUTb TAKOE, YTO BbI 3aAYMAETECh, HAPOUHO
OH XOYeT Bac 00MAeTb AU HeT. PaHbliie Bbl ObIAU 0€33a00THBI
" AI0OMMBI, BaM OBIAO A€TKO, a TENepb BbI ollylaeTe cebs COBceM
APYTMM 4eAOBEKOM, He MTOXOXKMM Ha Bac IpexHero. Bol cxopuTte
C yMa, 4YyBCTBYeTe, YTO 9TO TaK U €CTh, HAUMHAETE OYEeHb OCTPO
Ha BCe pearnpoBarb. Bac He criacaet 4yBCTBO I0MOPA, [IOTOMY YTO
13-3a [TOCTYIIKOB TOT0 YeAOBeKa Bbl HUKOTAQ He 3HAETe, 4TO OyaeT
Aaabie. OH CKpbIBA€T CBOU ITOAAMHHbBIE HAMEPEHUS], B €r0 HEX-
HOCTM 4aCTO CKBO3UT IIpe3peHNE U CTPEMAEHIE YHUBUTD Bac, YTO
3aCTaBAsIET BaC 3aIyTaThCA elile OOAbIIIe.

BoT OH — BEABMMH CYIYMK U3 SIAQ HANIOMIOAAM C IIEAUTEAbHBIM
0aAb3aMoOM.
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Kak ToAbKO BaM He AQIOT HAPKOTUK, Bbl CTPEMUTECH CHOBA ITOAY-
YUTDb €I0. CTpaCTb HapLlucca TaK 3apa3uTeAbHa: OH IIOHVMMAET, YTO
BaM 6OAbHO, a Ballla 3aBMCUMOCTb OT HETO AOAKHA BEPHYTb BaM
€ero OAO6PEHI/IE. BpI Tak CTpPEMUTECh BEPHYTBHCS K TEM BOAILIEOHBIM
INEPBBIM AHSAM BalIMX OTHOIIIEHU, KOTOpbI€ MEAAEHHO, HO BEPHO
IIpeBpaljalTCA B KOIIMap.

Tenepb BbI KAKABII AEHb ACAAETE YTO-TO HE TaK, 4 ITOT YEAOBEK
TpebyeT OT Bac BCe HOABILETO; )KECTOKME CAOBA MPEBPALIAITCS
B YHM3UTEAbHbIE 3aMeYaHMsl; CAPKA3M IIepepacTaeT B OTKPOBEHHO
Bpa)KA€OHbBIE BBIITAAbl; XOAMUKY HEAOTTOHUMAHUS ITPEBPAIIAI0TCS
B IOpbl, 8 BMECTO [TAPTHEPCKMX OTHOLIEHUIT MEXXAY BAMU BO3HUKAET
60opbba 3a BAaCTb. He BasKHO, AaeTe BbI CAQYM UAY HET: TIOCAE BCEX
BallIIX HEYAQY Ha AMLE STOTO Y€AOBEKA MOSIBASIETCS BhIPAXKEHUE
CAAMCTCKOTO YAOBOABCTBUSI. [IOHEMHOT'Y BBl AOCTUTAETE TOUYKU
KUIIEHUA 1 Hp]/IBbIKaeTe JKUTb B SKCTpeMaAbHO BBICOKUX «TeMnepa—
TYPHBIX» YCAOBHUSIX, AQXKE HEe OCO3HABasI, YTO MEAAEHHO YMUPAETe.
ToT, KTO MPOUTPHIBAET, MOXOXK HA KPOILIEYHOT'O TAHL[OPA, IIbITAKIIE-
roCst BbIAEPYKaTb O€3YMHBIIT TEMIT IIASICKY B HAAEXKAE Ha CITACEeHMe.

V1 Bckope BbI TPOUTPBIBAETE, KOTAQ STOT YEAOBEK HAUMHAET PasAMpaTh
BAILM PaHbI, MEAAEHHO 11 METOAMYHO, TT0 KYCOYKaM, BMECTO TOT'O YTOObI
UCLIEASITD UX; OH Y>K€ He AACKOBBIIT LIEAUTEAD, 8 HA0OOPOT, )KECTOKUIA
XUPYPT, KOTOPBIIT BBOAUT BaC B COCTOsIHME Oe3ymusi, He AaBast BaM
BO3MOXXHOCTM MOHSITh NPOMCXOAsiee. Terepp Bbl IOHNMMAETE, YTO
MPOUTPAAM, U He )KAETe CYACTAVBOTO KOHLIA. DTO 1 €CTb OCHOBHAS AU-
HYS1 BAllIVIX B3aXIMOOTHOLLIEHMIT: Ha BaC B3BAAMBAIOT BCe OOA€€ TSDKKMI
TPY3 1 IUTAIOTCS Ballieit 00AbI0. Bupyc HallleA CBOEro X03s11Ha; M1sIBKa
HAIIIAQ, K KOMY [IPYCOCATHCS Y TA€ HAVTH HOBBII ICTOYHMK )XM3HEHHOI
cuAbL B BoAlIe6HOI CKasdKe HACTYMMAA TIOAHOYB, HO Telepb Bally
00CBIe HOTM CAMILIKOM OOASIT, YTOOBI YT C HECOCTOSIBLIETOCS OaAa.
XoueTcst HONpoOOBaTh CHOBA HATSIHYTb Ha Ce0st XPYCTAAbHBII Oali-
Ma4oK, AQKe €CAY Bbl COTPETE UM ceOe HOTY AO KPOBIL.

B MMHYTBI CUaCTbsI BaM TaK XOPOLIIO, UTO 3TO OKYIIAET BCE CTPAAAHNS
(TaK BaM TBEPAUT Ballle CEpALe); BbI HE CABIIINTE TOAOC PadyMa: Bac
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TaK OAYPMAHMAM CAAAKME OD€IaHMsI, TOKa Ballla AYILIa TOMUTCS 32
TIOPEMHBIMU PelIeTKaMy BbINABIIMX BaM CTpapaHuil. Bam Teneps
TaK HEOOXOAMMO 0A0OpeHIe, AI0OO0TT OCKOAOUYEK AOOPOTHI, KPOXU
VICKPEHHOCTH, OTOAECK MeUThI, KOTOPbIe 3TOT YeAOBEK KOTAA-TO
C03AaA, YTOOBI 3aBOEBATh BaC, KAKMMU BbI ObIAM KOTAQ-TO. Toraa
BbI C YAOBOABCTBUMEM INPUHSIAU IPEAAOKEHHYIO UM MTOAAEPKKY,
MOHMMaHMe U KOM(OPT, a Terepb «roAopaeTe» 6e3 STUX IMOLIUIA.

OH 6ecroiaaHo yKasblBaeT BAM Ha KaXKABIV IPOMAX, Ha BCE, B YeM
BBl He YBEpPEeHbI, ObeT 110 KaKAOMY DOABHOMY MECTY, a KOTAQ yXKe
HUYEro He OCTAAOCh, OH BCe PABHO HAXOAUT, TA€ €llle CAEAATh BaM
060ABHO, U Bac e B 3ToM o6BuHseT. OH OpocaeT BaM B KaueCTBe
yIpexa Baury CO6CTBEHHYI0 AO6POTY. Kak TOABKO BbI C alIIETUTOM
NIPOTAOTUAM €r0 NMPUBSA3aHHOCTH K BaM, Bbl HAUMHAETE C KAAHO-
CTBIO OXKUAATH AOOaBKU. BBl 3ampeniaeTe APyruM AIOASIM AIOOUTD
Bac U AEAAeTe BUA, YTO OCTATKOB €ro AOBM BaM BIIOAHE XBaTaer.

Pawbliie Baliie TEAO OBIAO YOEXKMUILIEM AASI 9TOTO YEAOBEKQ, A TETIEPh
CTaAO MUTATEABHON ITOYBOM €ro AXU. TeAo CTpeMUTCA K TeAy B IIO-
MCKaX UCTUHBI, HO TaM HeT Hu4ero, Kpome oomana. CAaAOCTHbIE
3aHATUS AI0OOBBIO BaM TeNIEPh MPUXOAUTCS BBIMPALIUBATb.

CHoBa 1 CHOBa YTO-TO OyAeT He Tak. CKa3Ka HauMHaeT pa3pyllaTh-
Cs1, AOXKb ITOPO>XKAQET HOBYIO AOXKb. A B KOHL|e C BAMU O0OMAYTCS
C MaKCUMAaAbHOM )KeCTOKOCTBIO — AASL 00ABIIero addexra.

BAM3Kye OTHOILIEHVS Teneph B IPOLIAOM, 3TO IIPOCTO CKa3Ka, MU,
AereHAQ. Ternepb Bbl MOXKeTe AOBEPATD AUIIIb OTPAYKEHUIO PEaAbHOCTH,
¥ 3a4aCTYIO AMIIb BBl CIIOCOOHBI 3aTASIHYTDb B 3€PKAAO, TA€ OHA OT-
pakaeTcst, YTOObI CHOBA HallT ce0s1. I aTy UTrpy TOT 4eAOBEK yiKe He
AOAKeH BbIMrpath. OT 3TOro KoliMapa BaM Telepb HaAO IIPOChINAThCS
CHOBA 1 CHOBA, YTOOBI ITOHSTb, YTO BCE 3TO OOABIIIE HE BO CHE, @ HAsIBY.

BoT Takas MUCTOpUs, B KOHLIE KOTOPOI1 BOBCE HET MPEKPACHOTO
npuHua. B utore, Ha060POT, MOHMMAEIIb, YTO HUKAKOTO TIPUHLA
U BOBCE He OBIAO.



	Предисловие
	Глава 1 
	Любовная история нарцисса и его (ее) жертвы

	Глава 2
	Как нарцисс вами манипулирует: пять мощных приемов

	Глава 3 
	Психологический терроризм: эпидемия скрытых манипуляций

	Глава 4. 
	20 тактических приемов заставить вас замолчать, которыми пользуются жестокие нарциссы, социопаты и психопаты

	Глава 5
	Тайный язык нарциссов, социопатов и психопатов

	Глава 6
	Патологическая ревность жестоких людей — свидетельство силы их жертв

	Глава 7
	Двуличные мужчины и женщины

	Глава 8
	Мифы о жестоких нарциссах

	Глава 9
	Что говорят психотерапевты о нарциссическом насилии?

	Глава 10
	Миф о созависимости и сила травматической привязанности

	Глава 11
	Как нарциссы исподтишка унижают вас: шесть тайных приемов

	Глава 12
	Свидания с «пожирателями эмоций». Как распознать опасность, пока не стало слишком поздно

	Глава 13
	Кто перед вами: нарцисс, жертва психотравмы или просто эмоционально нестабильный человек? Как отличить нормальные отношения от жестоких и токсичных

	Глава 14
	Великое пробуждение — почувствуйте прилив сил

	Глава 15
	10 причин, почему дети родителей-нарциссов снова попадают в замкнутый круг насилия

	Глава 16
	Деньги на ветер: четыре способа разорить вас, которыми пользуются нарциссы, и почему платить нужно поровну

	Глава 17
	Почему мы любим «плохих парней» (или «дрянных девчонок»): как мы западаем на токсичных нарциссов и эмоционально неуравновешенных людей

	Глава 18
	Как выживают жертвы жестокости: влияние психотравмы на мозг и психику

	Глава 19
	Избавьтесь от болезненной привязанности к нарциссу: разрушение биохимической зависимости

	Глава 20
	Уход в себя после нарциссического насилия: почему так происходит и как вернуться к жизни

	Глава 21
	Сладкая парочка: эмпаты и нарциссы

	Глава 22
	Как залечить невидимые раны: калейдоскоп исцеления

	Глава 23
	Пять полезных советов для тех, кто пережил насилие и психологическую травму
	Благодарности
	Об авторе


