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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Содержание книги предназначено лишь для обра-

зовательных целей; автор не дает личных советов 

по вопросам душевного здоровья. Если вы так или 

иначе ознакомились с материалом книги, то из это-

го не следует, что между вами и автором сложи-

лись отношения терапевта и клиента. Автор и изда-

тель не считают свое мнение истиной в последней 

инстанции и предупреждают, что содержание книги 

не предназначено для коммерческого использова-

ния и не может использоваться как протокол лече-

ния. Если у вас возникли вопросы, касающиеся ва-

шего эмоционального состояния и душевного здо-

ровья, либо применения описанной информации, то 

проконсультируйтесь со специалистом.

Посвящается Томасу Великолепному 

и Томасу Пухлощекому — 

двум главным радостям в моей жизни.
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ВВЕДЕНИЕ

Токсичные люди вокруг нас

На токсичного человека можно наткнуться где 

угодно: в семье, браке, на работе, даже в дру-

жеской компании. Коварная загадочная природа 

психологического абьюза* такова, что токсичный 

* Абьюзом принято называть отношения, в которых один 

из партнеров нарушает личные границы другого, уни-

жает его, ведет себя жестоко. Цель агрессора (абью-

зера) — подавить волю жертвы. В таком типе отноше-

ний партнеры никогда не меняются местами, а жерт-

ва по некоторым причинам не может из них выйти. 

Психологический абьюз — форма насилия, включаю-

щая в себя шантаж, угрозы, различные манипуляции 

как в явной, так и в скрытой форме.
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человек, идя по жизни, оставляет за собой крова-

вый след из множества жертв. А им приходится за-

ново учиться самоуважению и восстанавливать из-

ломанную жизнь в тех или иных ее аспектах. Ве-

роятно, вам знакомо это чувство — когда некто, 

играющий важную роль в вашей жизни, ведет себя 

с вами так, что у вас земля уходит из-под ног. Если 

да, то вы на верном пути.

Те, кто пережил психологическое насилие, за-

частую даже не могут описать словами, что с ними 

сделали. Должно быть, вы не понаслышке знаете, 

каково это: когда у вас бурный роман, а вы чувству-

ете себя словно на американских горках. То подма-

нят, то прогонят — и так снова и снова. Возможно, 

вы сталкивались с подобным в вашей семье либо 

в отношениях с родителями жены или мужа, кото-

рые сделали из вас козла отпущения и мальчика 

(или девочку) для битья. А может быть, вы горюете 

из-за разрыва ценных для вас отношений, которые, 

как вам кажется, могли бы и сохранить, если бы по-

старались. Токсичными подчас оказываются и на-

чальники, и коллеги, которым словно бы приятно 

отравлять вам повседневную жизнь. Не исключено, 

что незримые удары вам наносили даже те, кого вы 

считали самыми близкими друзьями. Вы полностью 

открылись, отключили все защитные механизмы — 

а вам за это вонзили нож в спину. И вдобавок, ве-

роятно, заставили еще и мучиться угрызениями со-

вести за то, что вы посмели постоять за себя.
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Люди, столкнувшиеся со скрытым психологи-

ческим насилием, знают, что это ненормальная си-

туация. Они подчас чувствуют, насколько нездоро-

вы такие отношения, а иногда вдруг видят все как 

на ладони и считают, что им вот-вот удастся вы-

вести токсичного человека на чистую воду. Однако 

чаще всего подобные озарения неуловимы. Слов-

но змеи, они мгновенно ускользают, не дав рас-

смотреть себя как следует. Возможно, вы пытались 

объяснить агрессору, чем именно он вас обижает. 

И готова спорить, после беседы, а то и во время 

нее в душе ругали себя за возмутительное поведе-

ние: вы слишком мелочны, капризны, да что там! — 

у вас паранойя!

Обычные люди далеко не всегда знакомы 

с терминологией, описывающей психологическое 

насилие и поведение тайного абьюзера. Поэтому 

жертвы подобных травм мучаются еще и от того, 

что не способны никому объяснить, в какие игры 

с ними играют. Точно назвать и описать пробле-

му можно, имея специальное образование; а если 

у вас его нет, токсичный человек совершенно 

спокойно осуществляет все свои планы. Задача 

агрессора — никому не показать, что происходит 

насилие. Он нарочно ведет себя так, чтобы окру-

жающие ничего не заметили. Когда на него пы-

таются жаловаться, этих жалоб никто не слышит. 

Абьюзер выглядит ангелом, а жертва — чуть ли 

не сумасшедшей. Не сомневаюсь, вы согласитесь: 


