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приводимой в книге на момент её публикации, автор и 

издатель не берут на себя и настоящим снимают с себя 
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квалифицированных специалистов. Читатели должны 

регулярно консультироваться с ними по вопросам здо-

ровья, особенно в отношении любых симптомов, кото-

рые могут потребовать проведения диагностики или по-

лучения медицинской помощи.

Имена и другие личные данные, приведенные в этой 

книге, были изменены в интересах защиты частной 
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Посвящение

Моей маме, которая была истинным воплощением без-

условной, нежной и истинной любви.

Ты подарила мне величайший дар из всех 

возможных.

Спасибо тебе.
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Предисловие

Три года назад мой мир начал рушиться, как в сцене из 

фильма «Начало». Реальность, в которую я верила, вне-

запно перестала существовать. Мне пришлось посмо-

треть в лицо правде. До этого момента я не могла точно 

сформулировать, в чем проблема. В основном я отрица-

ла ее наличие, но, думаю, уже какое-то время догадыва-

лась: что-то не так.

Когда одна из моих подруг упомянула слово нар-

цисс, она отметила: «Он похож на твоих бывших, только 

этот более изощренный тип».

Мое разбитое после разрыва этих отношений сердце 

забросило меня в путешествие по Перу, где я повстречала 

еще несколько похожих на него персонажей, в основном 

я была связана с ними по работе. Год спустя, полностью 

опустошенная, я с неохотой вернулась к матери —  само-

му первому в моей жизни скрытому абьюзеру, чтобы по-

пробовать снова встать на ноги.

Туда, где все это началось, где сначала меня накрыл 

приступ ПТСР, а потом мне все же удалось выкарабкаться 

из этого. Взглянув на свою мать другими глазами, я на-

конец-то смогла понять, откуда взялась эта модель отно-

шений. Признав свою травму и встав на путь исцеления, 

я обрела новую цель и свою нынешнюю работу. Теперь 
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я помогаю людям, пережившим нарциссический абьюз, 

самостоятельно себя исцелять.

Недавно одна из моих клиенток сказала, что пишет 

книгу о скрытых нарциссах, я так обрадовалась, что 

предложила написать предисловие к ней. Я благодарна, 

что Дебби взяла на себя труд рассказать о такой важной 

и деликатной теме, относящейся к сфере нарциссиче-

ского абьюза.

Эта книга может восполнить колоссальную нехватку 

информации, которую, к сожалению, испытывают люди, 

прошедшие через скрытые формы абьюза. Он неверо-

ятно сложно устроен и малозаметен, поэтому его часто 

упускают из виду специалисты в области психического 

здоровья, которые не были обучены распознавать его.

Дебби пишет:

«Узнав о нарциссическом расстройстве лич-

ности, вы думаете, что наконец-то нашли 

правильное направление, но вдруг вам на 

глаза попадается информация, не сильно 

совпадающая с вашей ситуацией. Скрытые 

нарциссы действительно преисполнены чув-

ством собственной грандиозности, поглоще-

ны мечтами о власти, требуют чрезмерного 

восхищения, но скрывают это, чтобы люди 

их любили и доверяли им».

Она знает это. Дебби, несомненно, побывала на пе-

редовой этой вой ны.

Имея многолетний опыт личных и профессиональ-

ных бесед о скрытых нарциссах, я пришла к выводу, 

что по-настоящему понять природу скрытого нарцис-

са можно, только испытав его влияние на своей шкуре. 
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Супруг(а), партнер, друг, начальник, коллега, сосед или 

член семьи —  их модели поведения почти идентичны, 

и только тот, кто побывал в подобном кошмаре, может 

знать, на что он похож. Но даже тогда это трудно опи-

сать.

Я думаю, что скрытые нарциссы, безусловно, опаснее 

прочих, из-за их способности ускользать от обычных ра-

даров. Они используют свой интеллект, чтобы тщатель-

но подбирать слова, и молчание, чтобы манипулировать 

другими. Чем умнее нарцисс, тем он опаснее, потому что 

его плащ-невидимка невероятно высокотехнологичен. 

Открытых абьюзеров гораздо проще заметить, потому 

что им не хватает интеллекта, чтобы так же ловко мани-

пулировать, поэтому их основным оружием становятся 

агрессия и насилие.

Главным инструментом газлайтинга в арсенале скры-

того нарцисса является правдоподобное отрицание1.

Чем умнее нарцисс, тем он опаснее, потому что его 

плащ-невидимка невероятно высокотехнологичен.

На поверхности все может выглядеть нормаль-

но и даже чудесно на протяжении месяцев, лет и даже 

десятилетий. Они умеют говорить правильные вещи, 

именно те, которые вы хотите услышать. Они могут 

изображать сочувствие, беспокойство и пускать слезу 

лучше, чем большинство голливудских актеров. Одна-

ко стоит копнуть поглубже, и вы обнаружите, что там 

1 Правдоподобное отрицание — поведение, при котором 
лицо, совершившее действие или отдавшее распоряжение, со-
храняет возможность в дальнейшем отрицать свою вовлечён-
ность без большого риска быть уличённым во лжи.
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ничего подобного нет. Эта грань настолько тонка, что 

ее легко не заметить или не придать ей значения. По-

бывав в отношениях со скрытым нарциссом, переста-

ешь доверять своему восприятию реальности, потому 

что никто другой не видит то, что видите вы. Большин-

ство людей обожают скрытых нарциссов, потому что 

те умеют очень тщательно выбирать аудиторию и при-

лагают массу усилий для формирования хорошего впе-

чатления о себе.

Обратившись за советом к друзьям или даже к про-

фессионалам, вы, как минимум, услышите, что люди до-

веряют скрытому нарциссу, или, что еще хуже, —  вы па-

раноик, слишком остро на все реагируете. К сожалению, 

желание получить совет у тех людей, которые не пони-

мает филигранных приемов СН, может ни к чему не при-

вести. И лишь усилит у вас чувство собственной непол-

ноценности, возможно, приведет к еще большему откату 

назад и даже спровоцирует застревание в опасной для 

вас ситуации.

Как ужасно, когда интуиция всеми силами сигнализи-

рует об опасности, но скрытый нарцисс и окружающие 

люди твердят, что все в порядке, и намекают, что, скорее 

всего, проблема в вас самих.

Жертвы СН должны понять, что они не сошли с ума. 

А это основная жалоба моих клиентов, состоящих в от-

ношениях со скрытым типом абьюзеров. После про-

чтения этой книги вы укрепитесь в мысли, что это не 

так.

На то, чтобы снова начать доверять себе после 

длительного общения со скрытым нарциссом, может 

потребоваться время. Проявите к себе терпение на 

этом пути. В этих отношениях вы получили серьезную 



Предисловие

13

травму, и, хотя ваши раны невидимы, они абсолютно 

реальны.

Эта книга поможет вам понять суть отношений со 

скрытыми нарциссами при помощи списка их отли-

чительных черт и моделей поведения, а также историй 

людей, переживших столкновение с ними. И вы точно 

не раз воскликните «Да, это он!», проводя параллель со 

своим опытом.

Я знаю, что эта книга поможет многим людям по-

стичь непостижимое.

Крепко обнимаю вас!

Мередит Миллер

коуч и автор книг

Мехико, Мексика
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От автора

Вы состоите в романтических отношениях 

или же пытаетесь выйти из них, потому что 

они чудовищно запутанны и сводят вас с ума?

Все вокруг считают вашу мать чудесной жен-

щиной, но в детстве вас преследовало одино-

чество, вам было трудно найти себя и каза-

лось, что во всем всегда виноваты вы сами?

В детстве чувствовали, что отношения 

с отцом похожи на прогулку по минному 

полю, и вам до сих пор трудно с ним общать-

ся. Между тем люди всегда твердили, что 

с папой вам очень повезло?

У вас есть начальник или коллега, которого 

все считают замечательным человеком, но, 

проработав с ним несколько лет, вы испыты-

ваете сильнейшую тревогу, никогда не чув-

ствуете себя уверенно и сомневаетесь в соб-

ственной вменяемости?

Кто-то намекнул, что ваш любимый чело-

век может оказаться нарциссом? Вы изучили 

этот вопрос, но запутались, потому что он 

не похож на самовлюбленного, высокомерного 

и заносчивого нарцисса?
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Если хотя бы один из этих вопросов вызвал у вас отклик, 

то, скорее всего, вы имеете дело со скрытым нарциссом. 

Этот тип нарциссов труднее всего поддается диагности-

ке, потому что такие люди умело маскируются и неза-

метны невооруженным глазом.

Скрытый нарциссизм является самой коварной фор-

мой нарциссизма, так как абьюз полностью скрыт от 

людских глаз. Большинство находящихся в таких отно-

шениях людей даже не догадываются, что подвергаются 

насилию. С течением времени их жизненные силы мед-

ленно истощаются под гнетом обесценивания. Само-

оценка разрушается. Нарциссы не оставляют заметных 

шрамов, но оказывают на партнера сильное разруши-

тельное воздействие.

Вы живете в атмосфере эмоционального и психоло-

гического насилия, и часто это заметно только вам са-

мим, а окружение нарцисса в то же самое время счита-

ет его чудесным человеком. Это еще больше сбивает вас 

с толку и обесценивает вашу боль.

Одна из причин мощнейшей силы воздействия 

скрытых нарциссов их вечный спутник —  когнитивный 

диссонанс. Он выражается в том, что у вас в голове по-

стоянно живут две противоборствующие мысли. Вы лю-

бите маму, супруга(у), парня или девушку и думаете, что 

они любят вас точно так же. Однако, оглядываясь назад, 

понимаете, что их поведение заставляет усомниться 

в этом. Немного поразмыслив, вы начинаете задаваться 

вопросом: «А вдруг этот человек действительно кон-

тролировал меня и манипулировал мною долгие годы, 

а я этого не замечал(а)… Или все же я сам(а) был(а) во 

всем виноват(а) и просто слишком драматизировал(а) 

ситуацию?» С одной стороны, есть твердое, сформиро-

вавшееся за годы совместной жизни, убеждение, что ря-
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