
7

Введение

В последнее время слово «нарциссизм» можно встре-
тить повсюду. И это лишает его смысла. В современ-
ной культуре, когда общественно-политические СМИ 
всесильны, а люди одержимы селфи, нарциссизм стал 
синонимом тщеславия.

«Нарцисс» — дежурный диагноз ученых мужей и жур-
налистов. Его с легкостью раздают как знаменитостям, 
попавшим в скандальную историю, так и политикам, 
уличенным в неблаговидных поступках.

Люди употребляют это слово как оскорбление, 
чтобы «спустить на землю» человека, чье самомнение, 
на их взгляд, слишком высоко.

Мы называем так мужчин и женщин любых социаль-
ных слоев — от известных актеров, которые поступили 
некрасиво, будучи в центре внимания общественности, 
до друзей, которые постоянно выкладывают в «Инста-
грам» удачные фотографии.

Такое чувство, что в нарциссов сегодня превратились 
абсолютно все.

Когда какой-нибудь специальный термин применяют 
к такому количеству людей, его значение размывается 
и становится слишком общим. Слово «нарцисс» превра-
тилось в клише столь распространенное, что мы даже 
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не задумываемся о том, что же оно на самом деле оз-
начает.

Эта книга написана, чтобы спасти понятие «нарцис-
сизм» от опошления и пролить свет на его сложную 
природу. Нарциссизм можно увидеть в целом ряде про-
явлений, от здоровой заботы о своих интересах до па-
тологической самовлюбленности. В главе 1 мы рассмо-
трим признаки нарциссического расстройства лично-
сти, определенные Американской психиатрической 
ассоциацией. То есть как клинический диагноз, кото-
рый применяется всего к 1 % населения страны.

Но в основном книга посвящена тем, кого я называю 
«истинными нарциссами» (extreme narcissist).

Они составляют целых 5 % населения.
Они не отвечают пороговым диагностическим крите-

риям нарциссического расстройства, но при этом обла-
дают важным отличием от обычных нарциссов, людей 
с несколько завышенной самооценкой.

Истинные нарциссы не просто тщеславны и утоми-
тельны.

Они опасны.

Психологическое значение VS диагноз
Эта книга — не о диагнозе. Я не вижу особого смысла 
в наклеивании диагностических ярлыков, ибо это сво-
дит сложный индивидуальный случай к стереотипам. 
Это ничего не дает нам для понимания причин, по ко-
торым истинные нарциссы поступают так или иначе. 
За ярлыками мы не увидим, какая душевная боль тол-
кает нарциссов на разрушительные и намеренно же-
стокие поступки.

На страницах книги вы прочтете о том, как опре-
делить истинного нарцисса среди ваших друзей, 
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родственников и коллег, и поймете, что ими движет. 
Кроме того, вы узнаете, как общаться с истинными нар-
циссами, которые есть среди ваших знакомых. Поняв, 
как распознать нарциссическое поведение в окружаю-
щих и как оно влияет на вашу собственную психику, 
вы сможете купировать самые вредоносные его прояв-
ления. Вы сможете выработать эффективные способы 
реагирования на знакомых вам истинных нарциссов, 
не раня их болезненного самолюбия и не провоцируя 
их еще сильнее.

Надеюсь, в процессе вы узнаете что-то и о себе — 
о том, как иногда, демонстрируя защитную реакцию, 
вы превращаетесь в нарцисса. Вы узнаете, как распо-
знавать и контролировать нарциссические склонности, 
которые время от времени проявляются в нас всех, осо-
бенно те, что мешают нашей личной жизни и вызывают 
проблемы в отношениях с близкими.

Нарциссы, с которыми я незнаком
В этой книге я привожу примеры из реальной жизни, 
иллюстрирующие черты истинного нарциссизма, и не-
которые из них — истории известных людей. Всякий 
раз, когда я пишу об известном спортсмене или поли-
тике, используя их случаи для того, чтобы пролить свет 
на психологию нарциссизма, какой-нибудь недоволь-
ный читатель обязательно спрашивает, как это я ставлю 
диагноз человеку, которого никогда не видел.

Ответ на этот вопрос прост: я и не думал ставить ди-
агноз кому бы то ни было, и уж тем более незнакомцу. 
Как я уже говорил, я никогда не видел особого смысла 
в диагностических ярлыках.

С другой стороны, хотя я никогда не ставлю диагно-
зов тем, с кем незнаком, я узнаю нарциссизм с первого 
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взгляда, даже на расстоянии. Я лечу его, читаю и пишу 
о нем всю свою долгую профессио нальную жизнь. 
Я много лет искал пути примирения с собственным нар-
циссизмом и тем, на чем он зиждется. Благодаря кли-
ентам, поверившим в меня, у меня есть возможность 
изучать бесчисленные проявления нарциссизма и вы-
яснять, каким образом он выступает в роли защиты 
от боли, хотя часто эта боль незаметна.

Сопереживание боли, которую испытывают мои кли-
енты, — не только основа моей работы, но еще и един-
ственный способ доско нально разобраться в том, что 
движет их нарциссическим поведением. На страницах 
моей книги я описываю многих своих клиентов и то, 
что я понял благодаря им. (Личная информация и де-
тали их жизни, конечно, были изменены.) Не будучи 
лично знаком ни с одним общественным деятелем, опи-
санным здесь, я тем не менее старался сочувствовать 
им. Я внимательно изучил работы отличных биографов, 
таких как Уолтер Айзексон* и Дж. Рэнди Тараборелли**, 
и потому мог понять, что многими селебрити-нарцис-
сами двигала боль.

Я провел много времени в попытке понять извест-
ных людей, поступки которых причиняли окружа ющим 
сильную боль. В каждом случае мне удалось найти 
по крайней мере один момент в их жизни, проясня-
ющий причину их страданий. Описывая их зачастую 
жестокое поведение — мстительность по отношению 

* Американский журналист, писатель и биограф, автор биографий 
Стива Джобса, Альберта Эйнштейна, Бенджамина Франклина, 
Генри Киссинджера и др. — Прим. пер.

** Биограф, автор известных бестселлеров о жизни знаменито-
стей — клана Хилтонов, Майкла Джексона, Мадонны и др. — 
Прим. пер.
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к близким, боль, причиняемую сознательно, — я ста-
рался учитывать этот момент.

Нарциссам, как известно, не хватает эмпатии; если 
мы просто осуждаем их, относимся к их агрессивному 
поведению с презрением и насмешкой — мы отвечаем 
им тем же. Я же прошу вас об одном, хотя это и трудно: 
попробуйте сопереживать им, а не судить их. Истин-
ными нарциссами всегда движет боль, даже если они 
сами не осознают этого. Постарайтесь помнить это, чи-
тая данную книгу.

В некотором смысле вам будет проще сопереживать 
нарциссам-знаменитостям или незнакомцам, наблюда-
емым с безопасного расстояния, потому что вам не при-
ходится с ними контактировать. Вам необязательно тер-
петь их враждебность и презрение или бояться их мести 
за ваше непреднамеренное пренебрежение. Однако ис-
тинные нарциссы, знакомые вам лично, представляют 
большую проблему: несмотря на все ваши попытки за-
щитить себя или справиться с их пренебрежением, вы 
можете стать мишенью для их нападок. Одни нарциссы 
всего лишь эгоцентричны и глухи к чувствам окружа-
ющих, но другие действительно опасны. Они не только 
создают хаос в вашей личной, профессио нальной и фи-
нансовой жизни, но часто оскорбляют ваше чувство соб-
ственного достоинства. Чем больше их влияние на вашу 
жизнь, тем сильнее их воздействие на ваше психологи-
ческое самочувствие.

Когда знакомый истинный нарцисс ведет себя так, 
будто вы глупее, в чем-то хуже его и заслуживаете пре-
зрения, вы наверняка обижаетесь или злитесь. Может 
показаться, что сопереживать тому, кто нападает на вас, 
выше ваших сил. Но все, что вы в состоянии сделать, — 
это понять его. Именно к этому и нужно стремиться 
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вместо того, чтобы нападать в ответ в попытке защи-
титься или давать волю гневу. Как вы увидите ниже, 
умение справиться с истинным нарциссом во многом 
зависит от контроля над вашей собственной реакцией 
на его поведение. Необходимо контролировать соб-
ственную защитную реакцию на задетое нарциссом 
ваше чувство собственного достоинства.

Центральная тема этой книги: умение справляться 
со знакомым нарциссом часто подразумевает осозна-
ние и понимание того факта, что в каждом из нас есть 
немного от нарцисса.

При написании этой книги я избегал теоретизации 
и профессио нального жаргона, стремясь выражать свои 
мысли повседневным языком эмоций — тем самым, ко-
торым вы и я выражаем свои чувства, находясь среди 
друзей. Здесь почти нет ссылок на многочисленных ува-
жаемых теоретиков нарциссизма, чьи взгляды повлияли 
на мои собственные. Но читатель, который хотел бы уз-
нать больше об этих теориях, найдет список рекоменду-
емой литературы в конце книги. Тем, кого интересует 
обзор наиболее важных теорий о нарциссизме, я настоя-
тельно рекомендую отличную книгу Эндрю Моррисона.

Но я не думаю, что для того, чтобы понять суть нар-
циссизма, имеет смысл вникать во все тонкости теории 
психоанализа. В глубине души истинные нарциссы стра-
шатся, что их поймают на обмане, что в какой-то момент 
вскроется, что они всего лишь мелкие, уродливые, ник-
чемные люди. Они постоянно стремятся, чтобы их вос-
принимали как победителей, потому что боятся, что 
на самом деле они неудачники. Неизбежная связь между 
потенциальными победителями и презираемыми ими 
«лузерами» лежит в основе истинного нарциссизма.

И это то, что, на мой взгляд, способен понять каждый.
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Глава 1

«У меня много разных 
граней»

Весь спектр нарциссизма

Из раннего детства Сэм хорошо запомнил грандиоз-
ные ссоры родителей: крики, летящие тарелки, слезы 
и упреки. Иногда скандалы заканчивались физическим 
насилием. Отец обвинял мать в изменах, а она упрекала 
его в равнодушии к ней. Вскоре после того, как Сэму 
исполнилось шесть, его родители развелись. В после-
дующие годы он редко виделся с отцом, у которого по-
явилась новая семья. В то же время в жизни Сэма появ-
лялись и исчезали разные мужчины — бойфренды его 
матери. Большинству из них было трудно справиться 
с дерзким и враждебным подростком. Кое- кто даже 
позволял себе поднять на Сэма руку. Замуж мать так 
и не вышла.

В средней школе Сэм был довольно популярен: он 
учился на отлично, хотя крайне нетерпимо относился 
к критике. Он часто оказывался в кабинете директора 
из-за чрезмерно агрессивного поведения. Сэм зади-
рал застенчивых и слабых и регулярно получал за это 
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замечания. В какой-то момент в школе даже прошла 
полноценная кампания по его «усмирению»! В конце 
концов он направил свой неуемный соревновательный 
пыл в спорт и стал капитаном футбольной команды, не-
смотря на конфликты с тренером из-за неуважительного 
отношения ко всем и каждому и «помешательства Сэма 
на славе». Тренер понимал, что звездному игроку тре-
буется сильная отеческая поддержка, чтобы справиться 
с мучительными приступами гнева, но Сэм отвергал 
его порывы. «Вы мне не отец!» — не раз рычал он в от-
вет. В итоге Сэм получил спортивную стипендию Стэн-
форда, а по окончании учебы был приглашен в крупную 
транснацио нальную корпорацию.

Продвигаясь по корпоративной карьерной лестнице, 
Сэм яростно боролся за свое место. Неустанно стре-
мясь к успеху, он был дерзок и самоуверен, что очаро-
вывало одних его коллег и отталкивало других. У Сэма 
не было близких друзей, и к людям он относился с по-
дозрением: как и положено цинику, он был убежден, 
что в жизни каждый преследует свои интересы. Когда 
это было нужно, он мог изобразить уважение к сво-
ему начальству, скрывая презрение и огромную зависть 
к их богатству и власти. От своих подчиненных он тре-
бовал полной и беспрекословной преданности. Если они 
слушались, он щедро вознаграждал их. Но если кто-то 
из отдела не оправдывал его ожиданий, Сэм без сожале-
ний выбрасывал этого человека из компании. Со време-
нем он собрал вокруг себя группу верных трудолюбивых 
сотрудников, которые восхищались им и боялись его.

Его личную жизнь также отличал состязательный 
дух: он требовал верности и «увольнял» тех, кто его 
разочаровывал. После длинной череды мимолетных 
романов Сэм по уши влюбился в Миранду. Миранда, 
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подиумная топ-модель, после свадьбы бросила работу 
по настоянию мужа. Сэм обожал и идеализировал свою 
жену. Он выстроил для себя особняк, значительно пре-
восходивший по размерам дома его коллег, корпора-
тивных менеджеров. Сэм и Миранда начали коллекцио-
нировать картины и оборудовали винный погреб. Они 
устраивали роскошные приемы и элегантные обеды, 
на которых Сэм восседал в главе стола и излучал оба-
яние диктатора.

С годами страсть Сэма к Миранде постепенно осты-
вала. Когда она забеременела и «потеряла форму», он 
стал отпускать издевательские замечания в ее адрес 
и завел роман с одной из своих подчиненных. У Сэма 
и Миранды родились двое сыновей. Сэм любил своих 
мальчиков по-настоящему, но больше видел в них по-
вторение самого себя, чем отдельных людей. Как отец 
он был требовательным перфекционистом, но лишь из-
редка обращал внимание на жизнь своих детей. Он мог 
пообещать, что приедет на школьный спектакль или 
спортивное мероприятие, но забывал об этом. Он ста-
рался, чтобы мальчики учились в самых дорогих част-
ных школах, но никогда не присутствовал ни на одном 
родительском собрании.

Не будучи в целом склонным к самоанализу, Сэм пере-
живал моменты, когда чувствовал себя одиноким и по-
кинутым в окружении голодных ртов, которые нужно 
было кормить — в прямом и переносном смысле. Ему 
казалось, что его осаждают молодые и энергичные кон-
куренты, желающие заполучить его место. Мир вдруг 
казался ему враждебным, кишащим опасностями. В та-
кие моменты его иногда охватывала злость и жалость 
к самому себе. Если бы не его власть и деньги, хотя бы 
кто-нибудь поинтересовался, что с ним происходит? 
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Даже его собственная мать, к тому времени уже закон-
ченная алкоголичка, звонила ему только тогда, когда ей 
нужны были деньги.

Достигнув вершины своей карьеры, Сэм стал много 
ездить по миру на корпоративном самолете, как пра-
вило в компании одной из любовниц. Всякий раз, когда 
Миранда или дети жаловались на его отсутствие, Сэм 
называл их неблагодарными. Семья не ценит достаток, 
который он им обеспечивает! В конце концов Миранда 
подала на развод. Возмущенный Сэм нанял адвоката, 
известного своими радикальными методами решения 
семейных вопросов, и тот безжалостно преследовал 
Миранду. Наконец она сдалась, оставшись после раз-
вода практически ни с чем. Сэм распространял среди 
знакомых унизительные слухи о бывшей жене, расска-
зывая, что она наркоманка и доступная женщина. Он 
также попытался переманить у жены детей, соблазняя 
их деньгами и угрожая прекратить выплату их содер-
жания, если они не примут его сторону.

Сэм идеально соответствует критериям нарциссиче-
ского расстройства личности (НРЛ), излюбленного диа-
гноза журналистов, блогеров и профессио нальных пси-
хологов, выступающих на публике. Несмотря на то что 
этот термин иногда применяется весьма вольно и ярлык 
«нарцисс» вешают почти на любого тщеславного или 
требующего к себе чрезмерного внимания человека, 
у Американской психиатрической ассоциации (АПА) 
есть четкие критерии нарциссического расстройства 
личности. Они сформулированы в библии американских 
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психиатров — «Диагностическое и статистическое ру-
ководство по психическим расстройствам» (или DSM)*.

Так кто же заслуживает звания «официального» нар-
цисса? Согласно DSM, чтобы получить такой диагноз, 
человек должен демонстрировать не менее пяти из сле-
дующих признаков:

• Огромное самомнение. Человек преувеличи-
вает собственные таланты и успешность, требует 
от окружающих признания его превосходства, 
не имея при этом соразмерных достижений.

• Постоянные фантазии о величайших успехах, вла-
сти, блеске, красоте или идеальной любви.

• Убежденность в том, что он особенный и уникаль-
ный и его могут понять только люди (или орга-
низации) с особым или высоким статусом, а ему 
следует общаться только с такими людьми и ра-
ботать с такими организациями.

• Чрезмерная потребность в том, чтобы им восхи-
щались.

• Чувство, будто у него есть какие-то особенные 
права, — необоснованные ожидания от окружа-
ющих чрезмерной благосклонности или их авто-
матического соответствия его ожиданиям.

• Потребительское отношение к людям, использо-
вание их в корыстных целях.

• Отсутствие сострадания — человек не желает по-
нимать чувства и потребности других или сопе-
реживать им.

• Зависть или убежденность, что ему завидуют.

* Diagnostic and Statistical Manual for Mental Disorders — принятая 
в США сис тема — классификатор психиатрических болезней. — 
Прим. ред.
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• Демонстрация высокомерия и заносчивости по от-
ношению к окружающим.

Согласно этому строгому определению, психологи-
ческий портрет Сэма отвечает диагностическим крите-
риям нарциссического расстройства личности:

• он демонстрирует явное отсутствие эмпатии;
• он испытывает острую потребность постоянно до-

биваться больших успехов и нуждается в безуслов-
ном восхищении;

• он высокомерен, завистлив и тщеславен, безжа-
лостно эксплуатирует других людей.

Фактически у Сэма присутствует больше пяти из де-
вяти диагностических критериев нарциссического рас-
стройства личности, что однозначно указывает на нали-
чие этого диагноза.

Однако вы наверняка смогли бы поставить такой диа-
гноз самостоятельно, просто читая его историю. Случай 
Сэма не содержит каких-то особенных нюансов. Среди 
ваших личных знакомых может и не быть людей, подоб-
ных Сэму, но вы наверняка наблюдали сходное поведе-
ние у известных политиков, актеров или акул бизнеса.

Сэм — классический пример нарциссического рас-
стройства личности.

Но как быть с другими нарциссами, которых пол-
ным-полно вокруг нас? Как быть с теми, кто не отве-
чает критериям НРЛ, но их не назовешь просто тще-
славными людьми?

Широкий спектр проявлений нарциссизма
С момента первого издания DSM в 1952 г. в психологии 
произошло несколько революций, да и само руководство 
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претерпело ряд изменений. В первых изданиях главен-
ствовала теория Фрейда. Нарциссические тенденции 
привязывались к ранним переживаниям в отношениях 
с матерью или отцом, и лечение заключалось в сеансах 
психоанализа, и чем их больше, тем лучше.

Но начиная примерно с 1974 г. влияние теории 
Фрейда стало ослабевать, и сегодня в DSM доминирует 
более «научный» подход. Когда маятник качнулся в дру-
гую сторону, АПА начала описывать психические рас-
стройства по шаблону других болезней, которые можно 
вылечить медицинскими средствами, а не разговорами. 
Последняя редакция руководства (DSM–V) содержит пе-
речень симптомов и тщательно разработанные цифро-
вые коды и призвана помочь в выявлении психологи-
ческих расстройств, столь же сложных и трудно опре-
деляемых, как и любая физическая болезнь — скажем, 
глаукома или астма.

В этом есть много положительных моментов. Подход 
к психологическим проблемам как к болезням, а не как 
к недостаткам личности оказал значительную помощь 
в решении проблем, связанных с психическими заболе-
ваниями. В то же время американская психологическая 
ассоциация приучила нас смотреть на многие расстрой-
ства как на результат дисбаланса химических веществ 
или как на генетический дефект, не изучая смысла сим-
птомов и не решая проблем истории развития личности.

«Причина вашей депрессии — низкий уровень серо-
тонина в мозгу, — говорят пациентам. — Вот таблетка, 
которая вам поможет».

Если этот взгляд на психическое заболевание преоб-
ладает, он не только вводит в заблуждение — он опасен. 
Он сосредоточивает внимание на крайних случаях, со-
ответствующих клиническому определению, и не дает 
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рекомендаций касательно того, как обнаруживать и ле-
чить менее выраженные, но часто серьезные расстрой-
ства. Нарциссизм — не та болезнь, которую можно вы-
лечить таблеткой. Помните тот список симптомов нар-
циссизма из девяти пунктов в DSM? Сэму поставили бы 
диагноз «нарциссическое расстройство личности», по-
тому что его характеристики соответствуют пяти из де-
вяти критериев. А если бы у него отмечались лишь че-
тыре? Или если бы его способность к сопереживанию 
была сильно ограниченной, но не отсутствовала пол-
ностью?

Есть те, кто едва достигает диагностического порога 
НРЛ. Есть и те, кто вовсе не дотягивает. А есть великое 
множество тех, кому больше подходит другой диагноз, 
но в то же время они действительно кажутся нарцис-
сами. Эти люди могут быть столь же охвачены трево-
гой и столь же разрушительно действовать как по от-
ношению к окружающим, так и к самим себе. Подчас 
бывает трудно обеспечить им необходимую помощь, 
поскольку они не соответствуют строгому определе-
нию, изложенному в DSM.

На самом деле есть множество разновидностей и сте-
пеней нарциссизма, как и многих других известных за-
болеваний, таких как аутизм или биполярное расстрой-
ство. Чтобы понять суть нарциссизма и разобраться 
в тех нарциссах, которые нам знакомы, а также найти 
способы справиться с ними, мы должны выйти за рамки 
строгого определения DSM. Считая, что люди, подоб-
ные Сэму, больны, мы как будто отстраняемся от них, 
как если бы они не имели ничего общего с нашим соб-
ственным эмоцио нальным опытом и поэтому их невоз-
можно понять. Но демонстрируемые ими нарциссиче-
ские черты — это на самом деле крайняя форма качеств, 
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присущих всему спектру психических расстройств, 
а в более мягкой форме проявляющихся и у психиче-
ски здоровых людей.

Нарциссизм — это универсальный аспект человече-
ской психологии, существующий в самых разных про-
явлениях.

Несмотря на то что АПА установила девять крите-
риев потенциального нарциссического расстройства 
личности — как будто эти характеристики заболевания 
так же четко определяются, как усталость и одышка, ча-
сто свойственные анемии, — эти критерии фактически 
взаимосвязаны и перекрывают друг друга. С психоло-
гической точки зрения, когда у каждого симптома есть 
свой смысл, эти девять пунктов можно свести к двум: 
завышенное чувство собственной значимости и отсут-
ствие эмпатии к другим людям. Остальное — это по-
бочные эффекты, естественным образом вытекающие 
из них.

Человек с огромным самомнением, скорее всего, 
считает себя уникальным, принадлежащим к высшим 
слоям общества и рожденным, чтобы блистать. Он счи-
тает, что к нему должны относиться по-особенному, ве-
дет себя высокомерно или надменно, ждет восхищения 
от окружающих. Человеку, который лишен умения со-
переживать, легче эксплуатировать других ради личной 
выгоды, и он часто завидует людям просто потому, что 
у них есть то, чего хочет он.

Раздутое чувство собственной значимости и от-
сутствие сочувствия к другим людям: далее в книге 
я подчеркиваю, что эти две психологические особенно-
сти лежат в основе нарциссизма. Они в значительной 
мере определяют нарциссическое расстройство лично-
сти согласно критериям АПА, но часто присутствуют 
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и при других психологических расстройствах. Преуве-
личенное чувство собственной важности свойственно 
маниям и маниакальным фазам биполярного расстрой-
ства. Вселенную вокруг такого человека формируют 
«бред отношения»*, проявляющийся при паранойе, 
и различные психотические расстройства, а окружа-
ющие становятся для него недалекими врагами, персо-
нажами его личной драмы, не имеющими собственной 
настоящей внутренней жизни. Те, кто страдает маниа-
кально-депрессивным психозом, практически не остав-
ляют в своем сознании эмоцио нального пространства 
для других людей.

Иными словами, многие люди, не отвечающие в пол-
ной мере диагностическим критериям нарциссического 
расстройства личности, все-таки нарциссы — или ис-
тинные нарциссы, как я их называю. И они повсюду 
вокруг нас, они причиняют нам страдания, сеют хаос 
в нашей жизни. Мы плохо подготовлены и не знаем, 
как справиться с ними. Часто мы даже не замечаем их, 
пока не становится слишком поздно.

Рассмотрим случай Наоми.

Нарцисс по соседству
Те, кто плохо знает Наоми, часто сравнивают ее со свя-
той. Помимо работы воспитателем в детском саду она 
организует мероприятия по сбору средств на исследо-
вания рака молочной железы и активно помогает бед-
нейшим семьям вместе с другими прихожанами своей 
церкви. Перед Рождеством она координирует программу 

* Патологическое состояние, при котором пациент убежден в том, 
что происходящие вокруг него события каким-то образом свя-
заны с ним, имеют к нему прямое, непосредственное отноше-
ние. — Прим. ред.
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выдачи подарков от местного отделения социальной 
службы и следит, чтобы дети в приемных семьях полу-
чили все, что указали в списках своих пожеланий Сан-
та-Клаусу. Два раза в месяц она добровольно работает 
на горячей линии приюта для женщин, пострадавших 
от домашнего насилия.

«Побольше бы таких людей, как вы», — часто гово-
рят ей знакомые.

У троих взрослых детей Наоми совсем другое пред-
ставление о ней.

«С мамой нелегко», — часто жалуются они. Трудно 
предугадать, из-за чего она в очередной раз заведется, 
но некоторые темы опаснее других. Дети давно научи-
лись никогда не спорить с матерью, когда она поносит 
бывшего мужа, описывая себя как многострадальную 
мученицу, брошенную бессердечным донжуаном ради 
молодого тела. Они никогда не упоминают о своем об-
щении с отцом и с невинным видом лгут, когда Наоми 
спрашивает, виделись ли они с ним. Мелисса, младшая 
дочь, однажды допустила оплошность, показав маме 
дорогие часы, подаренные ей отцом на день рождения. 
Наоми повела себя так, будто это глубоко оскорбило 
ее, и несколько недель общалась с Мелиссой холодно, 
отпуская язвительные насмешки по поводу отцовского 
подарка.

Наоми склонна резко менять свое отношение к де-
тям. Иногда хорошая девочка — Молли, а ее сестра Ме-
лисса — плохая. Затем, после какого-нибудь поступка 
одной из дочерей, непреднамеренно задевающего са-
молюбие Наоми, роли распределялись иначе. Однако 
их брату Джошу, «золотому ребенку», маминой гордо-
сти и радости, по-видимому, критика не грозит. Этому 
способствует и тот факт, что Джош — успешный хирург 

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book/psychology/-1/6571/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=6571


Осторожно, нарцисс!

24

и обладатель большого дома в престижной части го-
рода. Каждые несколько лет он покупает матери новую 
машину, а иногда отправляет ее в круиз по Средизем-
ному морю. На работе Наоми без устали расписывает 
коллегам, какой у нее послушный, щедрый, любящий, 
успешный и богатый сын и как он обожает ее.

Если сестры обедают вдвоем или если все трое детей 
Наоми собираются и не зовут маму на встречу, то ста-
раются не говорить ей об этом, потому что мама в этом 
случае чувствует себя обделенной вниманием и ревнует. 
«Когда дети вырастают, — часто говорит Наоми траги-
ческим тоном, — мать становится им не нужна». Тем 
не менее на торжествах, когда собирается вся семья, На-
оми всегда в центре внимания. Если Мелисса или Джош 
спрашивают у Молли, как ее успехи на работе на мест-
ном телеканале, то Наоми очень быстро возвращает 
всеобщее внимание к себе: «Это напомнило мне, как 
я однажды…» или «Кстати, я не рассказывала вам о…?».

Всякий раз, когда в жизни ее детей наступают непро-
стые времена, Наоми щедро проявляет сочувствие. Од-
нажды Молли заразилась стафилококковой инфекцией, 
и, пока она лежала в больнице (ей вырезали желчный 
пузырь), Наоми навещала ее каждый день и готовила 
запеканки для семьи Молли, чтобы «они не умерли с го-
лоду». Когда Мелисса потеряла работу, Наоми поддер-
жала ее и деньгами, и дельными советами. Но если де-
тям улыбалась удача, от мамы поступали только шаб-
лонные поздравления, а затем — тишина. В день, когда 
Молли получила премию за собственный документаль-
ный фильм, Наоми слегла с загадочным недугом, объ-
яснения которому врачи так и не нашли.

Характер Наоми не соответствует диагностическим 
критериям нарциссического расстройства личности, хотя 
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он и демонстрирует повышенное чувство собственной 
важности и ограниченную эмпатию по отношению к чле-
нам семьи. Наоми не претенциозна и не увлекается фан-
тазиями о безумных успехах, власти, красоте и тому по-
добных вещах. Будучи эмоцио нальным манипулятором, 
Наоми все же не использует других людей ради личной 
выгоды. Ей не свойственна надменность. Из девяти диа-
гностических критериев, перечисленных в DSM, в ее по-
ведении присутствуют, самое большее, три или четыре.

И все же Наоми, несомненно, является истинным нар-
циссом. Конечно, она не так безрассудно влюблена в себя, 
как Сэм, но с точки зрения психологии у них много общего. 
И они оба являются деструктивным фактором в жизни 
близких. Истинные нарциссы — это люди, чьи завышен-
ное чувство собственной значимости и недостаточная эм-
патия причиняют окружающим боль и страдания.

Вполне возможно, вы лично незнакомы с такими 
людьми, как Сэм, хотя, вероятно, видели их имена в за-
головках или слышали о них в новостях: это политики, 
спортсмены, артисты, чья карьера рухнула после како-
го-нибудь публичного скандала. Подавляющее боль-
шинство знаменитостей в той или иной степени нар-
циссы, ведь личные качества, демонстрируемые ис-
тинными нарциссами, незаменимы на тернистом пути 
к вершинам славы.

До недавнего времени считалось, что нарциссиче-
ское расстройство личности встречается примерно у 1 % 
населения (или у одного человека из ста) и что боль-
шинство нарциссов — мужчины. Но последние иссле-
дования указывают на то, что таких людей намного 
больше. Многие из них научились скрывать свои соци-
ально неприемлемые черты, чтобы контролировать про-
изводимое ими впечатление и лучше манипулировать 
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людьми. При поверхностном общении нарциссы могут 
показаться довольно обаятельными; не узнав их как 
следует, вы никогда не поймете, что имеете дело с нар-
циссом, отвечающим стандартным критериям DSM. 
Как черта характера, а не обособленная диагностиче-
ская категория нарциссизм проявляется не только при 
расстройствах личности, но и в целом ряде психологи-
ческих болезней, наблюдающихся у 5 % населения, как 
у женщин, так и у мужчин. Мы регулярно сталкиваемся 
с истинными нарциссами во всех сферах жизни. Это 
может быть ваш начальник или коллега. Или жена ва-
шего брата. Ваш новый молодой человек или девушка 
или кто-то из вашей социальной группы.

Многие думают о себе лучше, чем они есть на са-
мом деле, и, хотя у них нет очевидного психического 
расстройства, они кажутся нарциссами из-за своего ха-
рактера и поведения. Эгоцентричные или помешанные 
на собственной внешности, они не обладают чуткостью 
по отношению к окружающим. При этом нельзя сказать, 
что сочувствие им не свойственно совсем. Такие люди 
часто завистливы или ревнивы, их легко обидеть. Они 
могут доминировать на званых обедах или стараться 
быть в центре внимания в больших группах. Окружа-
ющие им не интересны, и они редко замечают, что ра-
нили чьи-то чувства. Не будучи столь откровенно само-
влюбленными, как Сэм или даже Наоми, и не отвечая 
критериям НРЛ, они тем не менее являются истинными 
нарциссами. По крайней мере, время от времени.

Истинные нарциссы везде. Они вокруг нас. Они ра-
нят нас. Они мешают нам строить отношения с другими 
людьми. Мы плохо подготовлены, чтобы справиться 
с ними, потому что не понимаем, что заставляет их ве-
сти себя столь деструктивным образом.
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Будет полезным узнать, что все истинные нарциссы, 
с которыми вы познакомитесь на страницах нашей 
книги, стремились к тому, чтобы их похвалили, и хо-
тели доказать, что они чего-то стоят. Но часто они де-
лали это так, что окружающим трудно было проник-
нуться хотя бы каким-нибудь состраданием к ним. Как 
правило, мы не видим того, что ими движет, особенно 
того бессознательного стыда, что формирует их лич-
ность. Истинный нарцисс бежит от себя. Его слова и по-
ступки — это попытка опровергнуть то, что говорит ему 
его бессознательный страх, а именно что он ничтожен, 
никчемен и бестолков.

Как следует из историй, приведенных в этой книге, 
у нарциссизма есть масса всевозможных проявлений. 
Сэм, отвечающий половине критериев НРЛ, находится 
на одном конце этого континуума. Ниже я приведу 
примеры других мужчин и женщин, похожих на Сэма, 
и в их числе — известные спортсмены, политики и ар-
тисты, чьи нарциссические поступки попадают в за-
головки газет. Но основной акцент этой книги сделан 
на таких истинных нарциссах, как Наоми, на людях, 
находящихся ближе к середине нашего континуума 
и не соответствующих критериям серьезного клини-
ческого расстройства. Многие из них — мои клиенты 
или их знакомые.

Однако, прежде чем завершить эту главу, я хотел бы 
познакомить вас еще с одним нарциссом.

Это я.

Нарцисс в зеркале
Я расскажу вам историю о собственном нарциссиче-
ском поступке.

Это случилось однажды на уроке музыки.
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На тот момент я занимался со своей учительницей, 
Пей Фэн, уже больше четырех лет. Мой старший сын 
Уильям учился у нее за два года до начала моих заня-
тий, так что мы знали друг друга шесть или семь лет. 
Она не только мой учитель, но и друг: кроме совмест-
ной игры на пианино и обучения, мы разговариваем 
и о своей личной жизни. Каждый год в июле–августе 
Пей Фэн уходила в отпуск, и в тот день я пришел на свой 
первый после каникул урок с желанием многое расска-
зать ей о собственном трудном лете.

После весьма напряженной поездки в Чикаго на вру-
чение диплома сыну в связи с окончанием колледжа мне 
пришлось улаживать неожиданный и неприятный се-
мейный кризис. Погода все лето стояла отвратительная. 
В моем доме остановилось погостить слишком много на-
роду, испытывая на прочность мои эмоцио нальные ре-
сурсы гостеприимного хозяина, хотя всех гостей я любил 
и был рад видеть. Кроме того, меня беспокоило подавлен-
ное состояние Уилла по окончании учебы. Поскольку Пей 
Фэн знала моего сына с пятнадцатилетнего возраста, 
я рассказал ей и о его выпуске, и о своих проблемах. Я го-
ворил о плохой погоде и череде гостей и о своей семей-
ной ситуации. Говорил я долго. В тот момент я не осо-
знавал этого, но думаю, что мне не терпелось поделиться 
с ней своими переживаниями и облегчить душу.

В конце концов мы перешли к занятию, и я сыграл 
уже почти половину первого отрывка из Шопена, когда 
вдруг осознал, что не задал Пей Фэн ни единого вопроса 
о том, как она сама провела лето. Я был настолько по-
гружен в собственные проблемы, в свой мир, где все 
вращалось вокруг меня, что на какое-то время забыл, 
что Пей Фэн — такой же человек, а не просто друже-
ское ухо. Мне стало стыдно. Я перестал играть и сказал: 
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«Я был настолько погружен в себя, что даже не спросил 
о тебе». Оказалось, что Пей Фэн серьезно травмировала 
запястье в начале июля, ей пришлось отменить летние 
концерты в Европе и она очень переживала по поводу 
предстоящего визита к известному хирургу.

Этот неловкий случай ясно показывает, что время 
от времени мы все бываем нарциссами. В ситуациях, 
когда мы подавлены или сильно обеспокоены чем-то, 
окружающие временно пропадают с нашего эмоцио-
нального «радара». Если нас заботит достижение какой-то 
цели, имеющей для нас огромное значение, мы утрачи-
ваем способность сопереживать, свойственную нам в дру-
гих случаях. А когда уязвлено наше самолюбие, мы подчас 
пытаемся укрепить свою самооценку способами, сильно 
смахивающими на оборонительную тактику истинных 
нарциссов, описанную на страницах книги.

Не сомневаюсь, что вы, как и я, иногда бываете нар-
циссом.

В следующих главах мы рассмотрим нарциссизм 
во многих его видах и формах и на самых разных при-
мерах — от моих пациентов до более наглядных случаев 
истинного нарциссизма, демонстрируемого знаменито-
стями. Мы изучим нарциссическую травму — случай-
ный удар по нашей самооценке, время от времени пе-
реживаемый всеми, — и то, какие черты внутреннего 
мира знакомого вам истинного нарцисса она вскрывает. 
Я считаю, что понимание наших собственных нарцис-
сических тенденций — лучшая отправная точка для на-
чала исследования менее здоровых форм нарциссизма.
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