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Аннотация
ДЛЯ КОГО эта книга:
Чувствуете тревогу, когда партнер заходит в комнату?
Устали от ледяного холода или изматывающих «итальянских

страстей»?
Часто такие отношения называют «токсичными».
И чтобы не разбиться о скалы непонимания, хорошо бы знать

куда вы плывете, и кто стоит у штурвала.
Александр Некрасов Гром предлагает вам простой справочник

отношений от пар с благополучным партнером до взрывоопасных
комбинаций психопатов, нарциссов и пограничников.

В книге вас ждут:
- 65 разборов пар, где вы возможно узнаете свой вариант по

четким маркерам чек-листа.
- Кино-примеры на основе анализа героев культовых лент.
- Словарь манипулятора: набор типовых фраз-ловушек.



 
 
 

- Аптечка первой помощи: чтобы выйти из игры, где вы стали
лишь функцией.

- Прогноз, что будет через 5 лет, если ничего не
предпринимать.

Книга будет одинаково полезна:
- мужчинам и женщинам, которые ищут решение в сложных

отношениях
- студентам и начинающим психологам
- киноманам, ценящим психологические разборы
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Александр Некрасов Гром
Танцы на минном
поле: Анатомия

патологических отношений
 

ПРЕДИСЛОВИЕ. Зачем
включать свет в темной комнате?

 
«Узнай свои отношения в одном из 65 кадров, прежде чем

пойдут титры»
Перед вами не просто книга, а карта-навигатор по самым

труднопроходимым территориям человеческой души.
Предвидя возможную критику коллег, хочу сразу обозна-

чить позицию: эта работа родилась из острой практической
необходимости.

В моей работе со студентами и клиентами мне катастро-
фически не хватало единого, структурного и написанного
живым языком материала, который бы объяснял анатомию
отношений не через абстрактные «кризисы», а через кон-
кретные механизмы психики.

Мы привыкли называть сложные отношения «токсичны-
ми», но это слово — лишь туман, скрывающий реальные ска-



 
 
 

лы. Чтобы не разбиться о них, нужно понимать, кто стоит у
штурвала.

О чем эта книга (и чем она не является):
Это не медицинский справочник. Несмотря на то, что в

основу легла классификация DSM-5 и МКБ-11, я исполь-
зую названия типов личности (нарцисс, шизоид, погранич-
ник) как метафоры устойчивых паттернов поведения, а не
как окончательные диагнозы. Помните: диагноз ставит толь-
ко врач.

Это зеркало, а не молоток. Цель книги — не дать вам ору-
жие для обвинения партнера, а помочь увидеть скрытые пру-
жины вашего союза. Если вы узнаете себя или близкого че-
ловека в одной из глав — это не приговор, а точка отсчета.

Это исследование динамики. Мы разберем более 60 сце-
нариев взаимодействия. Вы увидите, почему одни пары го-
дами живут в «тишине бункера», а другие — в эпицентре
ядерного взрыва.

Каждая глава — это законченный клинический портрет
пары, от первого свидания до прогноза на пять лет. Чтобы
сухая теория ожила, я добавил разборы культовых киноге-
роев. Вы поймете, почему Джокер не мог любить иначе, а
героиня «Исчезнувшей» поступила именно так.

Зачем читать эту книгу? Психологическое здоровье — это
не отсутствие проблем, а способность справляться с ними
через честную коммуникацию. Но коммуникация невозмож-
на там, где один партнер является «функцией», а другой —



 
 
 

«хищником».
Эта книга призвана вернуть вам зрение. Она поможет по-

нять: вы находитесь в «сложном периоде» или внутри отла-
женного патологического механизма, который питается ва-
шим ресурсом.

Включать свет в темной комнате иногда страшно — мож-
но увидеть то, что вам не понравится. Но это единственный
способ перестать спотыкаться.

Давайте начнем этот путь. Пора узнать, на каком участке
минного поля вы стоите, и есть ли у вас время переписать
финал.

Александр Некрасов Гром



 
 
 

 
СТРУКТУРА ЭТОЙ КНИГИ

 
Чтобы вы могли не просто читать, а сравнивать и анализи-

ровать, используя эту книгу как справочник, каждая её глава
построена по строгой структуре.

Это «психологический рентген», который подсвечивает
отношения с разных ракурсов:

0. Чек-лист: Быстрый тест из 5 пунктов. Если вы узнали
в них свою реальность — вы открыли нужную главу.

1. Формирование союза:  Почему вас потянуло друг к
другу? Мы разберем «клей», на котором держится пара.

2. Отношение к эмпатии: Способны ли вы слышать
боль друг друга или ваши чувства — это «радиопомехи»?

3. Функция власти: Кто на самом деле принимает реше-
ния и какими методами удерживается контроль.

4. Источник удовольствия: Что является «топливом»
для вашей пары — совместное творчество или взаимное ис-
тязание?

5. Способность к усвоению опыта : Учитесь ли вы на
ошибках или бесконечно ходите по кругу одного и того же
скандала?

6. Создаваемая реальность:  Как выглядит ваш быт,
дом и воспитание детей.

7. Самооценка и мотивация : Что происходит с вашим
«Я» внутри этого союза — оно растет или аннигилируется?



 
 
 

8. Отношение к людям и правилам:  Как ваша пара
взаимодействует с внешним миром — как открытая система
или как осажденная крепость?

9. Поведение при знакомстве : Реконструкция того, как
расставлялись ловушки и создавались иллюзии в самом на-
чале.

10. Триггеры конфликта: На какие «кнопки» нажима-
ете вы и ваш партнер, чтобы вызвать взрыв.

11. Кино-разбор: Визуализация типажа на примере из-
вестных героев.

12. Словарь манипулятора : Типичные фразы, которые
вы слышите (или говорите) в этой паре.

13. Аптечка первой помощи: Конкретные шаги, что де-
лать прямо сейчас, если вы узнали себя.

14. Прогноз на 5 лет: Ответ на вопрос, во что может
превратиться ваша жизнь, если ничего не менять.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ. Карта минного

поля Тест на выживание
 

Если вы держите эту книгу в руках, то вполне вероятно,
что в ваших отношениях что-то идет не так.

Возможно, вы чувствуете глухую тревогу, когда партнер
заходит в комнату. Возможно, вы устали от бесконечно-
го «холода» или, наоборот, от изматывающих «итальянских
страстей».

Прежде чем мы перейдем к теории, давайте проведем ин-
вентаризацию вашей реальности. Этот тест — ваш психоло-
гический рентген. Будьте честны: здесь нет судей, есть толь-
ко факты.

Тест: «На каком участке минного поля вы стоите?»
Ответьте «ДА» или «НЕТ» на следующие утверждения:
Эффект «Идеального начала»:  Ваши отношения на-

чались как в кино — невероятная страсть, подарки, призна-
ния в вечной любви на второй день, но сейчас вы чувствуете
себя опустошенным и виноватым во всем.

Режим «Стеклянной стены»: Вы живете вместе, но
иногда вам кажется, что вы разговариваете с призраком или
роботом, которому абсолютно всё равно, что у вас на душе.

Следственный изолятор: Вы ловите себя на том, что
заранее придумываете оправдания на случай, если партнер



 
 
 

спросит, почему вы задержались в магазине на 5 минут доль-
ше обычного.

Эмоциональный шантаж: Фраза «Если ты уйдешь, я не
знаю, что с собой сделаю» или внезапные «сердечные при-
ступы» партнера — ваш привычный фон при любой попыт-
ке заговорить о проблемах.

Музейный экспонат: В вашем доме есть строгие прави-
ла (как ставить обувь, как мыть чашку), нарушение которых
вызывает у партнера ледяное презрение или многочасовую
лекцию.

Газлайтинг: Вы часто слышите фразы: «Я такого не
говорил», «Тебе показалось», «Ты слишком чувствитель-
ная/нестабильная», и начинаете сомневаться в собственной
памяти.

Мистический туман: Ваш партнер часто объясняет свои
странные поступки или ваши неудачи «плохой энергети-
кой», «знаками вселенной» или «кармическими долгами».

Социальная изоляция:  Ваши друзья и родственники
постепенно исчезли из вашей жизни, потому что партнеру
они «не нравятся» или он убедил вас, что они вам завидуют.

Роль костыля: Вы чувствуете, что партнер без вас бук-
вально не сможет выжить, выбрать одежду или оплатить сче-
та, и этот груз ответственности лишает вас воздуха.

Зрительный зал: Вы чувствуете себя не любимым чело-
веком, а фоном или зрителем, который обязан бесконечно
аплодировать успехам партнера, забыв о своих.



 
 
 

Ваш результат:
0 ответов «Да»: Поздравляю, вы — редкий гость в этой

книге. Читайте Главу 1, чтобы укрепить свою «норму» и ни-
когда не заходить на заминированные территории.

1–2 ответа «Да»: Вероятно вашей системе есть «баги».
Возможно, это временный кризис, а возможно — первые
звоночки патологии. Ищите свои пункты в Главе 3.

3 и более ответов «Да»: Внимание! Вы находитесь в
эпицентре минного поля. Вероятнее всего ваши отношения
— это не «сложный период», а работа отлаженного межлич-
ностного механизма.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. НОРМА И

ПАТАЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ
 
 

ГЛАВА 1. Почему мы
выбираем «сложных» людей?

 
Прежде чем вы погрузитесь в атлас патологий и начнете

искать в нем черты своего партнера (или свои собственные),
нам нужно ответить на самый болезненный вопрос: «Как я
здесь оказался?»

Почему умные, успешные и добрые люди внезапно обна-
руживают себя в отношениях, которые больше похожи на ка-
меру пыток или зал ожидания на вокзале?

Почему нас не тянет к «нормальным», а тянет к тем, кто
заставляет наше сердце биться в ритме панической атаки?

Существует три фундаментальных причины, по которым
мы добровольно заходим на «минное поле».

1. Магия «знакомой боли»
Наш мозг — очень ленивый орган. Он предпочитает зна-

комый ад незнакомому раю. Если в детстве любовь для вас
была неразрывно связана с заслуживанием внимания, стра-
хом гнева или холодом отстраненности, то во взрослом воз-
расте ваш «радар любви» настроен именно на эти частоты.



 
 
 

Когда вы встречаете человека, который игнорирует ваши
чувства (Шизоид) или пытается вас контролировать (Пара-
ноик), ваш мозг радостно кричит: «Это оно! Это любовь!».
На самом деле он просто узнал знакомый сценарий. Мы вы-
бираем «сложных» людей, чтобы наконец-то доиграть ста-
рую пьесу и в этот раз — о чудо! — победить. Но в патоло-
гических сценариях победы не бывает.

2. Дофаминовая ловушка «прерывистого подкреп-
ления»

Отношения с патологическими типами (особенно с Нар-
циссами и Психопатами) строятся по принципу игрового ав-
томата.

Сначала идет «джекпот» (фаза идеализации): вас завали-
вают любовью, вниманием и сексом.

Затем наступает холод.
Вы начинаете «кормить автомат» своими силами, време-

нем и слезами, надеясь снова выбить джекпот.
Этот механизм вызывает реальную химическую зависи-

мость. Мозг привыкает к экстремальным перепадам корти-
зола и дофамина. Рядом с «нормальным» человеком тако-
му читателю становится скучно — ему не хватает «искры»,
которая на самом деле является коротким замыканием его
нервной системы.

3. Попытка «исцелить» себя через другого
Часто мы выбираем партнера, который воплощает нашу

«теневую сторону».



 
 
 

Тихий и застенчивый (Избегающий) выбирает яркого и
громкого (Истерика), чтобы через него почувствовать вкус
жизни.

Хаотичный и эмоциональный (Пограничник) ищет холод-
ного и структурного (Ананкаст), надеясь, что тот станет его
внешним скелетом.

Мы надеемся, что партнер «достроит» нас до целого. Но
патологический тип не достраивает, он поглощает. Вместо
симбиоза получается паразитизм.

Как пользоваться этой книгой?
Эта книга — не список обвинений. Скорее это зеркало.
Читая описания пар, не спрашивайте себя «За что он так

со мной?».
Спросите: «Какую мою пустоту заполняет этот человек?».
Важное предупреждение: Если в процессе чтения вы по-

чувствуете тошноту, гнев или желание немедленно закрыть
книгу — поздравляю. Это ваш инстинкт самосохранения
пытается пробиться сквозь морок манипуляций. Не останав-
ливайтесь.

Пора включить свет.
Чек-лист: Готовы ли вы узнать правду?
Вы часто оправдываете странные поступки партнера его

«тяжелым детством».
Вы верите, что если будете любить его «достаточно силь-

но», он изменится.
Ваши друзья давно перестали давать вам советы, потому



 
 
 

что вы всё равно делаете по-своему.
Вы чувствуете, что в этих отношениях вы стали хуже, сла-

бее и тревожнее, чем были до них.
Вы боитесь, что без этого человека ваша жизнь станет пу-

стой и бессмысленной.
Если вы отметили хотя бы 3 пункта — вы уже начали

работу над изменением ситуации. Смело переходите к сле-
дующей главе.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. Кто такой

психологически
благополучный человек?

 
Для начала определим, что же такое «нормальный» в от-

ношениях.
Безусловно, все люди разные, но всё же…
Давайте допустим, что Нормальный, психологически бла-

гополучный, человек — это не про отсутствие у него тех
или иных проблем, а способность эффективно с проблемами
справляться, выстраивая здоровую коммуникацию.

В психологии такой тип часто называют человеком с на-
дежной привязанностью.

Подчеркиваю, идеальных людей не существует!
Но я предположил, что такой человек действительно су-

ществует и сделал для вас структурный разбор особенностей
его благополучной личности.

1. Как формируется личность и союз
Формирование: Гарнитурная привязанность в детстве.

Родители были предсказуемы, отзывчивы к потребностям
ребенка, но при этом уважали его границы. Ребенок усвоил:
«Мир безопасен, я ценен сам по себе».

Притяжение: Ищет партнера-партнера, равного по силе
духа. Его привлекает не статус («я спасу принцессу») и не



 
 
 

возможность контроля, а общность ценностей и взаимное
уважение.

2. Отношение к эмпатии
Эмпатия развита гармонично:
Когнитивная: Понимает логику чувств другого («Я пони-

маю, почему ты злишься»).
Аффективная: Способен сопереживать, не теряя себя. Он

чувствует боль другого, но не растворяется в ней полностью.
Умение контейнировать: Может выдерживать чужие силь-

ные эмоции (гнев, слезы), не разрушаясь и не убегая.
3. Функция власти
Власть воспринимается как партнерство.
Гибкое распределение: Лидерство переходит к тому, кто

компетентнее в конкретном вопросе (один ведет бюджет,
другой планирует отпуск).

Отсутствие борьбы: Нет нужды доказывать свое превос-
ходство. Удовлетворение личных амбиций происходит за
пределами пары, а дома хочется отдыха и поддержки.

4. Источник удовольствия
Совместность: Радость от разделенного опыта (путеше-

ствия, хобби, воспитание детей).
Автономия: Удовольствие от собственных интересов и

успехов партнера. Радость за достижения другого человека
искренняя, без тени зависти.

Комфорт: Возможность просто молчать вместе, чувствуя
спокойствие.



 
 
 

5. Способность к усвоению опыта
Высокая. Ошибки воспринимаются как точки роста.
Если Нормальный совершил ошибку, он способен при-

знать вину, извиниться и изменить поведение.
Он умеет учиться на негативном опыте, не разрушая свою

идентичность («Я ошибся, но я все еще хороший человек»).
6. Как формируется реальность
Реальность принимается такой, какая она есть (принцип

реальности).
Есть понимание, что мир не всегда справедлив.
Человек умеет переносить фрустрацию (не всё сразу, не

всё идеально).
Присутствует чувство юмора по отношению к собствен-

ным недостаткам.
7. Мотивация и самооценка
Самооценка: Внутренний локус контроля. Она стабильна

и не зависит от лайков в соцсетях или похвалы начальника.
«Я знаю, чего стою».

Мотивация: Саморазвитие и забота о близких. Желание
оставить после себя что-то значимое.

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «своих» и «просто людей».
Правила социума соблюдаются из уважения к другим, а

не из страха наказания.
Границы гибкие: он может сказать «нет», не испытывая

чувства вины, но готов помочь, если у него есть ресурс.



 
 
 

9. Поведение при знакомстве и сближении
Знакомство: Искренний интерес к другому человеку. От-

сутствие игры «кто кого переиграет».
Сближение: Постепенное. Здоровый человек не вывали-

вает всю подноготную на первом свидании. Доверие строит-
ся поступками. Он не боится пауз в разговоре.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Конфликты возникают вокруг реальных противоречий

интересов, а не психических дефицитов.
Триггер: Разные взгляды на финансы или воспитание.
Сценарий: Спокойное обсуждение. Аргументация факта-

ми -> Поиск компромисса -> Принятие решения, которое
устраивает обоих. После ссоры следует фаза восстановления
связи (извинения, объятия).

Способ выхода: Диалог. Способность сказать: «Мне боль-
но, когда ты так делаешь» вместо обвинений «Ты меня уни-
чтожаешь!».



 
 
 

 
ГЛАВА 3. Что такое

здоровые отношения?
 

Теперь предположим, что встретились два человека с на-
дежной привязанностью.

Здесь нет борьбы за выживание эго, а конфликты решают-
ся через диалог, а не через разрушение личности партнера.

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
1. Вы чувствуете себя в безопасности, даже когда партнер

не согласен с вашим мнением.
2. В ваших отношениях нет «запретных тем»: вы можете

обсуждать секс, деньги и страхи без риска быть высмеянным
или наказанным.

3. Вы не боитесь, что партнер «исчезнет» или «взорвет-
ся», если вы не ответите на звонок немедленно.

4. Ваша самооценка и круг друзей не пострадали после
начала отношений, а, скорее, расширились.

5. Конфликты заканчиваются не поиском виноватого, а
выработкой решения, которое устраивает обоих.

1. Формирование личности и союза
Здоровый союз формируется двумя автономными лично-

стями с надежным типом привязанности. Каждый из парт-
неров с детства усвоил: «Я ценен сам по себе, и мир в целом
безопасен». Притяжение строится не на попытке «заткнуть



 
 
 

дыру в душе» другим человеком, а на общности ценностей,
интересов и взаимном уважении. Это союз двух «целых», а
не двух «половинок».

2. Отношение к эмпатии
Эмпатия здесь является мостом, а не оружием. Присут-

ствует как когнитивная эмпатия (понимание логики друго-
го), так и аффективная (сопереживание). Партнеры облада-
ют способностью к ментализации: они понимают, что у дру-
гого есть свой внутренний мир, который может отличаться
от их собственного, и это нормально. Они могут спросить:
«Что ты чувствуешь?», и им действительно важно услышать
ответ.

3. Функция власти
Власть распределена гибко и динамично. Это «демокра-

тия внутри пары». Власть не захватывается силой, а деле-
гируется по компетенциям: если один лучше разбирается в
финансах, он ведет бюджет; если другой — в планировании
отдыха, он берет на себя логистику. Решения принимаются
консенсусом. Нет нужды доказывать свое превосходство, так
как партнеры не конкурируют, а сотрудничают.

4. Источник удовольствия
Главный источник — совместность и разделенный опыт.

Радость от путешествий, хобби, воспитания детей или про-
сто тихого вечера вдвоем. Второе важное удовольствие —
радость за успех партнера. В здоровой паре достижения дру-
гого воспринимаются как общая победа (модель Win-Win),



 
 
 

в них нет места зависти.
5. Способность к усвоению опыта
Высокая. Ошибки воспринимаются как точки роста, а не

как катастрофа идентичности. Если один совершил ошибку,
он способен признать вину, искренне извиниться и изменить
поведение. Конфликты служат развитию отношений: пара
«проходит уровень» и вырабатывает новые правила, стано-
вясь крепче.

6. Какой создается реальность
Пространство: Дом — это место силы и отдыха. В нем есть

зоны для совместного времяпрепровождения и личные угол-
ки для каждого. Интерьер отражает вкусы обоих.

Быт: Строится на договоренностях и взаимопомощи. Нет
жесткого разделения на «мужское» и «женское», есть прин-
цип «кто сейчас может, тот и делает».

Дети: Воспитываются в атмосфере безусловного приня-
тия и четких границ. Родители являются для них примером
уважительного диалога. Ребенок видится как отдельная лич-
ность, а не как инструмент реализации родительских амби-
ций.

Секс: Основан на доверии, исследовании и взаимном удо-
вольствии. Это способ эмоциональной разрядки и глубокого
единения, где можно быть уязвимым и не бояться оценки.

7. Самооценка и мотивация
Самооценка обоих партнеров автономна. Она поддержи-

вается партнером, но не зависит от него на 100%. Мотивация



 
 
 

— совместное развитие и создание безопасного простран-
ства, в котором каждый может реализовать свой потенциал.

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «наших» и «просто людей». Отношения

с внешним миром открытые, пара не изолируется. Правила
внутри пары обсуждаются и могут меняться.

Пример: Если один партнер устал, правило «мы всегда
ужинаем вместе» легко отменяется без обид и чувства вины.

9. Поведение при знакомстве
Искренний интерес, легкий флирт и постепенное раскры-

тие. Здоровый человек не вываливает все травмы на первом
свидании и не клянется в вечной любви на второй день. До-
верие строится поступками в течение времени.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Реальное столкновение интересов (разные взгля-

ды на траты или воспитание).
Сценарий: Спокойное обсуждение фактов -> Выражение

чувств через «Я-сообщения» («Мне обидно, когда...») -> По-
иск компромисса -> Фаза восстановления связи (объятия,
юмор).

11. Кинематографический пример
Кино: «Когда Гарри встретил Салли» (When Harry Met

Sally, 1989) Персонажи: Гарри и Салли.
Клинический портрет: Оба героя — психологически бла-

гополучные люди, способные к рефлексии и дружбе. Они
проходят путь от взаимного раздражения до глубокой любви



 
 
 

через годы общения.
Динамика взаимодействия: Их отношения строятся на ин-

теллектуальном юморе, поддержке и честности. Они могут
говорить о запретном открыто (знаменитая сцена в рестора-
не), не боясь осуждения. Они не пытаются переделать друг
друга, а принимают странности партнера как часть его лич-
ности.

Сцена-маркер: Финальное признание Гарри на новогод-
ней вечеринке, где он перечисляет мелкие, раздражающие
привычки Салли и говорит, что любит её именно за них. Это
гимн принятию реальности другого человека.

Трейлер: https://vk.com/video-222794517_456239100
Почему это «долго и счастливо»: Потому что их союз ос-

нован на фундаменте дружбы и способности разговаривать.
Они выбрали друг друга из состояния полноты, а не из де-
фицита.

12. Словарь здоровых отношений
«Я понимаю твою точку зрения, хотя и не согласен с ней».
«Мне сейчас нужно побыть одному, это не связано с то-

бой».
«Как мы можем решить эту проблему, чтобы обоим было

комфортно?».
«Я горжусь твоими успехами».
13. Аптечка первой помощи
Обоим: Если вы чувствуете, что в паре накопилось напря-

жение — не ждите взрыва. Используйте технику «Семейный

https://vk.com/video-222794517_456239100


 
 
 

совет»: раз в неделю садитесь и обсуждайте, что хорошего
было за неделю и что можно улучшить.

Алгоритм: Слушайте партнера, не перебивая и не готовя
ответ заранее. Просто постарайтесь понять его чувства.

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы станете «командой». Ваше доверие углубится, вы ста-

нете лучше понимать друг друга с полуслова. Ваши отноше-
ния станут надежным тылом, который дает силы для реали-
зации в карьере и творчестве. Вы будете расти вместе, оста-
ваясь при этом свободными личностями.



 
 
 

 
ГЛАВА 4. Типы расстройства
личности и их структурные

характеристики
 

Существует огромное количество систем классификаций
личности: система четырех темпераментов Гиппократа, пять
травм Лиз Бурбо, психоаналитическая теория 8 типов лич-
ности Ненси Мак Вильямс, 16 архетипов Юнга, 16 типов со-
ционики, энеаграмма, деление людей по знаку зодиака или в
соответствии с нумерологическим взглядом на дату рожде-
ния и т.д.

Однако, если мы хотим рассмотреть норму и патологию
отношений, то очевидным выбором для нас является обще-
признанный в медицине список расстройств личности (клас-
сификация DSM-5/МКБ-11), четко определяющий патоло-
гические черты основных 10 типов.

Кластер А (Странные/эксцентричные):
Тип 1. Параноик (Параноидное расстройство личности)
Тип 2. Шизоид (Шизоидное расстройство личности)
Тип 3. Шизотипик (Шизотипическое расстройство лич-

ности)
Кластер Б (Драматические/эмоциональные):
Тип 4. Психопат (Антисоциальное расстройство лично-

сти)



 
 
 

Тип 5. Нарцисс (Нарциссическое расстройство личности)
Тип 6. Пограничник (Пограничное /эмоционально

неустойчивое/ расстройство личности)
Тип 7. Истерик (Гистрионное расстройство личности)
Кластер В (Тревожные)
Тип 8. Избегающий (Тревожное/уклоняющееся расстрой-

ство личности)
Тип 9. Зависимый (Зависимое расстройство личности)
Тип 10. Ананкаст (Обсессивно-компульсивное расстрой-

ство личности)

Структурные характеристики 10 типов.
Оставим расстройства личности врачам и клиниче-

ским психологам, поскольку официального психиатриче-
ского диагноза возможна только квалифицированным вра-
чом-психиатром или клиническим психологом после дли-
тельного наблюдения пациента.

И поскольку эта книга написана не для медицин-
ской диагностики, а для анализа сценариев взаимоотно-
шений и выхода из травмирующих отношений,

то по аналогии с тем, как я описал «Нормального», я пред-
ставлю и опишу по той-же структуре некий собирательный
образ человека соответствующего типа, обладающего осо-
бенностями психики, схожими с особенностями психики па-
циента с описываемым расстройством.

И таким образом мы получим характеристики 10 типов,



 
 
 

которые в последствии будем использовать для анализа вза-
имодействия пар.

Тип 1. Параноик
1. Формирование личности:  Среда первична, биоло-

гия — высокая базовая тревожность и гипербдительность
нервной системы. Формируется в семье с непредсказуемы-
ми, агрессивными или чрезмерно контролирующими роди-
телями. Ребенок учится: доверять нельзя никому.

2. Отношение к эмпатии: Сохранена когнитивно, но
заблокирована аффектом подозрительности. Они отлично
считывают эмоции, но интерпретируют их как враждебные
намерения.

3. Функция власти: Защита от предательства. Власть
нужна для контроля над информацией и окружением, чтобы
исключить внезапную атаку.

4. Источник удовольствия: Обнаружение заговора,
подтверждение своей правоты («я так и знал»), разоблаче-
ние врага.

5. Усвоение опыта: Невозможно без подтверждения
теории заговора. Любой нейтральный опыт встраивается в
параноидную картину мира.

6. Какой видится реальность:  Мир изначально враж-
дебен. Младенец не чувствует базовой безопасности; взрос-
лый видит скрытые мотивы там, где их нет.

7. Мотивация и самооценка:  Самооценка хрупкая, дер-
жится на ощущении собственной моральной непогрешимо-



 
 
 

сти и проницательности. Мотивация — выживание через
бдительность.

8. Отношение к людям и правилам:  Люди — потен-
циальные враги. Правила соблюдает только те, что сам уста-
новил. Пример: сотрудник годами проверяет отчеты коллеги
на предмет саботажа, хотя тот просто делает свою работу.

9. Поведение при знакомстве : Холодная вежливость,
сканирование невербалики, закрытые вопросы-ловушки.
Сближение происходит по принципу «проверки на лояль-
ность».

10. Основные триггеры конфликта: Неопределен-
ность, критика, отказ предоставить информацию. Сценарий:
партнер задержался на 10 минут — значит, изменяет или ве-
дет двойную игру.

11. Персонаж кино Джон Нэш («Игры разума»). Его ма-
тематический гений сплетается с абсолютным недоверием.
Он конструирует сложную теорию международного шпиона-
жа вокруг случайных газетных вырезок, видя кодировку в
рекламе. Власть для него — это знание алгоритма вселен-
ной, позволяющее предсказывать действия врагов.

Тип 2. Шизоид
1. Формирование личности:  Биология доминирует

(высокая чувствительность ЦНС) + среда раннего эмоцио-
нального пренебрежения. Ребенок понимает: близость при-
чиняет дискомфорт или игнорируется, лучше уйти во внут-



 
 
 

ренний мир.
2. Отношение к эмпатии: Интеллектуальная эмпатия

сохранена, аффективная (сопереживание) крайне низка.
Эмоции других людей воспринимаются как шум.

3. Функция власти: Автономия. Власть — это право
быть оставленным в покое, отсутствие необходимости под-
страиваться.

4. Источник удовольствия: Внутренние фантазии, ин-
теллектуальные конструкты, сенсорная депривация, моно-
тонная деятельность.

5. Усвоение опыта: Происходит исключительно через
интеллектуальную переработку. Чувственный компонент от-
секается.

6. Какой видится реальность:  Разрыв между безопас-
ным внутренним миром идей и хаотичным внешним миром
тел.

7. Мотивация и самооценка:  Самооценка независима
от мнения окружающих. Мотивация — сохранение энергии
и внутренней целостности.

8. Отношение к людям и правилам:  Люди — источ-
ник утомления. Правила социума воспринимает как досад-
ный физический закон. Пример: гениальный программист,
который пишет идеальный код ночью, но увольняется после
месяца работы из-за обязательного тимбилдинга.

9. Поведение при знакомстве : Монотонная речь, из-
бегание зрительного контакта, ответы строго по существу.



 
 
 

Сближение блокируется уходом в молчание.
10. Основные триггеры конфликта: Нарушение лич-

ных границ, требование эмоциональной вовлеченности,
шумные компании.

11. Персонаж кино Фредди Майлз («Игра», 1997, Май-
кл Дуглас). Герой отстранен от социальной суеты, живет в
своем ритме. Его власть — это полный контроль над своим
расписанием и пространством. Он получает удовольствие не
от общения, а от наблюдения за чужой игрой со стороны,
оставаясь абсолютно неуязвимым для эмоций.

Тип 3. Шизотипик
1. Формирование личности: Высокий генетический

риск (часто преморбидная стадия шизофрении) + среда ма-
гического мышления или изоляции. Ребенок учится: реаль-
ность страннее, чем кажется взрослым.

2. Отношение к эмпатии: Искаженная. Могут испыты-
вать глубокое сочувствие к вымышленным персонажам или
неодушевленным предметам, но теряться перед реальной че-
ловеческой болью.

3. Функция власти: Магическая исключительность.
Способность видеть связи, недоступные другим.

4. Источник удовольствия: Расшифровка знаков все-
ленной, создание сложных эзотерических систем, творче-
ство на грани безумия.

5. Усвоение опыта: Опыт фильтруется через причудли-



 
 
 

вые когнитивные искажения. Реальное событие заменяется
его символической интерпретацией.

6. Какой видится реальность: Пронизана знаками,
совпадениями и скрытой магией. Граница между мыслью и
реальностью прозрачна.

7. Мотивация и самооценка: Самооценка строится на
ощущении собственной уникальности и непонятности. Мо-
тивация — поиск смысла в случайностях.

8. Отношение к людям и правилам: Социальная тре-
вога плюс странность. Пример: человек отказывается есть
продукты синего цвета, потому что синий — цвет пустоты,
высасывающий жизненную силу.

9. Поведение при знакомстве : Вычурная одежда,
необычная метафоричная речь, долгие паузы. Сближение
пугает, поэтому инициируются странные ритуалы привет-
ствия.

10. Основные триггеры конфликта: Прямая рацио-
нальная критика их убеждений, нарушение мелких бытовых
ритуалов.

11. Персонаж кино: Амели («Амели»). Ее реальность
состоит из знаков: косточки авокадо предсказывают судьбу,
взгляд незнакомца меняет погоду. Она обладает властью тай-
ного кукловода, устраивая судьбы других ради эстетическо-
го удовольствия. Ее усвоение опыта невозможна напрямую
— она должна превратить жизнь соседа в квест.



 
 
 

Тип 4. Психопат
1. Формирование личности: Критически важна био-

логия (недоразвитие миндалевидного тела, низкий уровень
кортизола) + среда либо полного насилия, либо абсолютного
потворства. Выживание в хаосе требует отключения страха
и совести.

2. Отношение к эмпатии: Тотальное отсутствие аффек-
тивной эмпатии. Когнитивная эмпатия феноменальна — они
рентгеновским зрением видят чужие уязвимости.

3. Функция власти: Инструмент добычи ресурсов. Дру-
гой человек — объект, NPC (персонаж игры).

4. Источник удовольствия: Новизна, риск, разруше-
ние социальных конструкций, безнаказанность, физиологи-
ческое возбуждение от обмана.

5. Усвоение опыта: Отсутствует на уровне чувств. Нет
чувства вины или стыда, которые могли бы обновить модель
поведения. Опыт архивируется как данные о том, какие стра-
тегии работают.

6. Какой видится реальность: Мир — джунгли, раз-
деленные на хищников и еду. Мораль — социальный кон-
структ для слабых.

7. Мотивация и самооценка: Грандиозная, но холод-
ная. Самооценка зависит только от победы здесь и сейчас.

8. Отношение к людям и правилам: Правила — для
лохов. Пример: топ-менеджер банкротит пенсионный фонд
компании, переводит деньги на офшоры и искренне удивля-



 
 
 

ется гневу толпы — «это же просто цифры, кто успел, тот
съел».

9. Поведение при знакомстве : Идеальный зеркальный
образ того, кого вы хотите видеть. Океанического масштаба
харизма. Сближение — это фаза идеализации перед исполь-
зованием.

10. Основные триггеры конфликта: Скука, проиг-
рыш, неподчинение. Сценарий: если жертва перестает давать
ресурс, психопат мгновенно ее обесценивает и утилизирует.

11. Персонаж кино: Антон Чигур («Старикам тут не ме-
сто»). Абсолютная биологическая машина. У него нет вла-
сти в социальном смысле, у него есть физика отсутствия со-
мнений. Он убивает не из ненависти, а потому что монета
упала орлом. Его удовольствие — чистота эксперимента. Он
не может ассимилировать опыт жертвы, так как не воспри-
нимает ее как живое существо.

Тип 5. Нарцисс
1. Формирование личности: Золотая середина биоло-

гии и среды. Чаще всего — семья, где ребенка любили толь-
ко за достижения (нарциссическое расширение) или, наобо-
рот, жестоко стыдили.

2. Отношение к эмпатии: Когнитивная развита превос-
ходно (нужно сканировать родителя), аффективная подавле-
на. Сочувствие инструментально: оно используется для вхо-
да в доверие.



 
 
 

3. Функция власти: Подпитка грандиозного «Я». Статус,
известность, эксклюзивность партнера.

4. Источник удовольствия: Нарциссический ресурс —
восхищение, зависть, страх, преклонение.

5. Усвоение опыта: Невозможен негативный опыт. Если
нарцисс проиграл, виноват мир, погода, заговор. Травматич-
ный опыт вытесняется, чтобы защитить ложное «Я».

6. Какой видится реальность: Двоемирие. Есть гран-
диозный фасад (социальные сети, рассказы) и черная дыра
ничтожества внутри.

7. Мотивация и самооценка: Самооценка отсутствует,
вместо нее — эхо чужого восхищения. Мотивация — беско-
нечный бег от столкновения с внутренней пустотой.

8. Отношение к людям и правилам: Люди — зерка-
ла. Пример: руководитель присваивает идеи подчиненного,
публично хвалит себя, а ошибку сваливает на того же под-
чиненного, искренне веря в эту версию событий.

9. Поведение при знакомстве : Любование собой, де-
монстрация статуса, дорогая атрибутика. Сближение выгля-
дит как сказочный роман (фаза бомбардировки любовью).

10. Основные триггеры конфликта: Игнорирование,
критика, успех другого человека. Сценарий: вы купили ма-
шину дороже, чем у него — он начнет обесценивать вашу
покупку или внезапно пропадет.

11. Персонаж кино: Джордан Белфорт («Волк с Уо-
лл-стрит»). Его личность сформировалась на стыке жажды



 
 
 

признания и отсутствия внутренних ограничений. Власть
для него — единственный способ доказать отцу и миру свою
ценность. Источник удовольствия — экстатическое обожа-
ние толпы брокеров. Он не ассимилирует опыт падения: да-
же сидя в тюрьме, он продолжает продавать себя как гуру
успеха.

Тип 6. Пограничник
1. Формирование личности: Высокая биологическая

эмоциональная лабильность + среда хронического обесцени-
вания. Ребенок кричит от боли, а родители говорят «не при-
думывай». Формируется невыносимая боль отвержения.

2. Отношение к эмпатии: Гипертрофированная аффек-
тивная эмпатия. Они чувствуют чужую боль как свою, что
часто приводит к полному слиянию и потере себя. 3. Функ-
ция власти: Контроль над привязанностью. Страх покину-
тости настолько велик, что они готовы удерживать человека
любыми средствами (включая шантаж).

4. Источник удовольствия: Экстремальные качели. Эй-
фория от слияния сменяется адом от мельчайшей дистан-
ции.

5. Усвоение опыта: Хаотична. Опыт переживается те-
лесно, до разрушения. Нет стабильной памяти о себе — се-
годня я спаситель, завтра — чудовище.

6. Какой видится реальность: Черно-белая (расщепле-
ние). Человек либо полностью хороший (идеализация), либо



 
 
 

абсолютно ужасный (обесценивание). Третьего не дано.
7. Мотивация и самооценка: Самооценка реактивна,

равна нулю без внешнего подтверждения. Мотивация — из-
бежать экзистенциального ужаса одиночества.

8. Отношение к людям и правилам: Правила отноше-
ний меняются каждую секунду вслед за настроением. При-
мер: девушка режет себе руки после того, как парень поста-
вил лайк другой, потому что физически ощущает это как ам-
путацию части собственного тела.

9. Поведение при знакомстве : Мгновенное интимное
слияние, готовность отдать все сокровища души в первый
час. Сближение напоминает прыжок со скалы.

10. Основные триггеры конфликта: Задержка сооб-
щения на 5 минут, изменение интонации, планирование от-
пуска без уточнения дат. Сценарий: паническая атака ->
ярость -> мольбы о прощении -> угрозы самоубийством.

11. Персонаж кино: Ру Беннет («Эйфория»). Ее лич-
ность соткана из попыток выжить в среде, которая не да-
вала ей контейнирования для эмоций. Власть для нее недо-
стижима, она всегда находится в позиции просящего любви.
Удовольствие кратковременно и химично (вещества, секс),
лишь бы заглушить дыру отвержения. Она не может ассими-
лировать спокойный опыт — ей нужны драма и пиковые пе-
реживания, чтобы почувствовать себя живой.

Тип 7. Истерик



 
 
 

1. Формирование личности: Среда, где внимание ро-
дителей нужно было покупать спектаклем. Биология — по-
движная нервная система, потребность в высокой стимуля-
ции.

2. Отношение к эмпатии: Поверхностная. Они блестя-
ще имитируют глубокие чувства, считывая социальные ожи-
дания, но быстро устают от реального сопереживания.

3. Функция власти: Центр внимания. Быть зрителем
скучно, зритель должен быть на сцене.

4. Источник удовольствия: Восхищенные взгляды, ап-
лодисменты, драмы, флирт.

5. Усвоение опыта: Через рассказывание историй. Опыт
реален только тогда, когда пересказан аудитории с должным
драматизмом.

6. Какой видится реальность: Театральная постанов-
ка. Жизнь оценивается по законам сцены.

7. Мотивация и самооценка: Зависят от количества
взглядов. Быть незамеченным — социальная смерть.

8. Отношение к людям и правилам: Люди — аудито-
рия. Пример: женщина симулирует тяжелый обморок в ре-
сторане, потому что спутник отвлекся на телефон.

9. Поведение при знакомстве : Максимум сексуализи-
рованной или детской игривости, громкий смех, яркие наря-
ды. Сближение форсируется театральными признаниями.

10. Основные триггеры конфликта: Равнодушие,
конкуренция за сцену. Сценарий: на вечеринке рассказали



 
 
 

более смешной анекдот — истерик начинает рыдать или про-
воцирует публичный скандал.

11. Персонаж кино: Сатин («Мулен Руж!»). Ее существо-
вание невозможно вне рампы. Власть — это способность за-
ставить богача платить за один ее взгляд. Удовольствие —
трагедия, разыгранная на износ. Она не способна интегри-
ровать тихую любовь бедного поэта, пока не превращает ее
в финальный акт великой пьесы.

Тип 8. Избегающий
1. Формирование: Биологически застенчивый, гипер-

чувствительный ребенок + среда постоянной критики, на-
смешек или высоких ожиданий. Урок: показывать себя опас-
но.

2. Отношение к эмпатии: Глубокая, но направленная
внутрь (стыд за то, что могут осудить меня) и парализующая.
Боятся задеть других так же сильно, как боятся, что заденут
их.

3. Функция власти: Невидимость. Безопасность в отсут-
ствии оценки.

4. Источник удовольствия: Фантазии о идеальной жиз-
ни, которую они никогда не начнут жить, коллекционирова-
ние знаний без применения.

5. Усвоение опыта: Блокируется страхом провала. Даже
успех интерпретируется как случайность, за которой после-
дует разоблачение (синдром самозванца).



 
 
 

6. Какой видится реальность:  Зал суда, где они вечно
находятся на скамье подсудимых.

7. Мотивация и самооценка:  Самооценка катастрофи-
чески низкая. Мотивация — избегать любых ситуаций соци-
ального оценивания.

8. Отношение к людям и правилам:  Хотят близости
больше всех, но отказываются от нее первыми. Пример: та-
лантливый ученый отказывается от международной конфе-
ренции, потому что боится вопроса из зала.

9. Поведение при знакомстве : Скованность, однослож-
ные ответы, попытки слиться со стеной. Сближение возмож-
но только если инициативу проявляет другой и гарантирует
полную безопасность.

10. Основные триггеры конфликта: Оценка работы,
новые знакомства, необходимость позвонить по телефону.
Сценарий: приглашение на свидание вызывает не радость, а
холодный пот от мысли «а вдруг я скажу глупость?».

11. Персонаж кино Бриджит Фримен / D-Frag («Темнее
черного» — условно, ближе образ Агнесс в «Невероятная
жизнь Уолтера Митти»). Персонажи, чей потенциал огро-
мен, но парализован страхом внешней оценки. Их власть —
это безупречное мастерство в тени. Удовольствие — наблю-
дение за жизнью других через окно. Они не ассимилируют
похвалу, считая ее ошибкой наблюдателя.

Тип 9. Зависимый



 
 
 

1. Формирование личности: Биологическая склон-
ность к ведомости + среда гиперопеки или, наоборот, ран-
них непосильных обязательств, где спасение виделось толь-
ко в сильном взрослом.

2. Отношение к эмпатии: Направлена на сканирование
настроения опекуна. Своих желаний нет, есть желание уга-
дать желание другого.

3. Функция власти: Передача ответственности. Власть
над тем, кто принимает решения, заключается в пассивном
сопротивлении (я слабый, сделай за меня).

4. Источник удовольствия: Растворение в другом че-
ловеке, снятие с себя бремени выбора.

5. Усвоение опыта: Только через призму «как это оце-
нил мой значимый другой».

6. Какой видится реальность: Существует только в
контексте отношений. Вне пары человек рассыпается.

7. Мотивация и самооценка: Самооценка нулевая ав-
тономно. Я существую, пока нужен кому-то.

8. Отношение к людям и правилам: Люди — костыли.
Пример: мужчина 40 лет звонит матери спросить, можно ли
ему съесть купленный им самим торт.

9. Поведение при знакомстве : Максимальная уступчи-
вость, согласие со всем, быстрый переход к роли «хвоста».
Сближение стремительное, с немедленной передачей клю-
чей от квартиры и бюджета.

10. Основные триггеры конфликта: Угроза расстава-



 
 
 

ния, необходимость принять самостоятельное решение. Сце-
нарий: партнер уезжает в командировку на три дня — зави-
симый заболевает или устраивает ежедневные истерики по
видеосвязи.

11. Персонаж кино: Сэм Уит («Привидение»). До встре-
чи с духом Сэма она буквально не могла оплатить счет за
электричество самостоятельно. Ее власть — это беспомощ-
ность, вызывающая у сильных инстинкт защитника. Удо-
вольствие — полное слияние. Она не ассимилирует опыт са-
мостоятельной борьбы, пока сильный мужской голос (даже
бестелесный) не дает пошаговую инструкцию.

Тип 10. Ананкаст
1. Формирование личности: Биологический перфек-

ционизм + среда ригидных правил, где любовь давали за по-
рядок и чистоту, а наказывали за спонтанность.

2. Отношение к эмпатии: Приглушена правилами. Им
трудно сочувствовать человеку, который нарушает регла-
мент, даже если тому больно.

3. Функция власти: Порядок. Контроль над хаосом бы-
тия через списки, графики и инструкции.

4. Источник удовольствия: Правильно заполненный
чек-лист, идеально ровная стопка бумаг, чувство выполнен-
ного долга.

5. Усвоение опыта: Через категоризацию. Любой жиз-
ненный урок немедленно упаковывается в новую внутрен-



 
 
 

нюю директиву.
6. Какой видится реальность: Это механизм, который

ломается от любой песчинки неправильности.
7. Мотивация и самооценка: Самооценка = продуктив-

ность × моральную правильность. Главный страх — быть
плохим или небрежным.

8. Отношение к людям и правилам: Люди ленивы и
порочны. Правила священны. Пример: отец отменяет поход
сына на день рождения друга, потому что сын недостаточ-
но тщательно убрался в комнате, нарушив график субботней
дезинфекции.

9. Поведение при знакомстве : Лекция о правиль-
ном устройстве мира, придирки к грамматике собеседника.
Сближение через совместную работу над общим проектом
по ГОСТу.

10. Основные триггеры конфликта: Беспорядок,
неопределенность, чужой непрофессионализм, нарушение
планов. Сценарий: коллега использовал шрифт Comic Sans
в официальном письме — ананкаст испытывает физическую
тошноту и тратит рабочий день на переделку документа.

11. Персонаж кино: Шелдон Купер («Теория большого
взрыва»). Его квартира поделена на зоны, место на диване
зафиксировано договором, прием пищи регулируется уста-
вом. Его власть — диктатура логики над социальным хао-
сом. Удовольствие — доказательство теоремы или соблюде-
ние пятничного распорядка «Киноночь». Он не способен ас-



 
 
 

симилировать опыт дружбы иначе, как через прописывание
друзьям «Соглашения о взаимоотношениях», переводя жи-
вые чувства в пункты юридического контракта.

Важное напоминание: Приводимая выше информа-
ция носит воображаемый в идеале, собирательный, справоч-
но-аналитический характер.

Самодиагностика по описаниям ни в коем случае не долж-
на приводить к ошибочным выводам о состоянии психиче-
ского здоровья.

Наличие у вас (или кого-то из ваших знакомых) несколь-
ких (или даже всех признаков) того или иного расстройства,
вовсе не значит, что вы имеете дело с расстройством лично-
сти.

Пытаясь самостоятельно поставить диагноз по описанию,
читатель рискует ошибочно принять временный кризис или
дурную привычку, выученную в семье, за неизлечимое рас-
стройство.

Если вам действительно необходима диагностика рас-
стройства личности - обратитесь к врачу или клиническому
психологу.

«Ошибка сбитого летчика»
Изучая особенности расстройств личности у читателя мо-

жет сложится впечатление, что мир состоит исключительно
из параноиков, нарциссов, пограничников, зависимых и пси-
хопатов.



 
 
 

К счастью это совершенно не так!
Подавляющее большинство людей значительно ближе к

норме, чем к патологии, хоть и имеют некоторые особенно-
сти поведения схожие с особенностями поведения людей с
расстройством личности.

В данной книге мы используем психотипы, исключитель-
но для того, чтобы описать сценарии взаимодействия и по-
этому некоторое то или иное сходство в поведении – не ди-
агноз.



 
 
 

 
ГЛАВА 5. Психологический
коктейль: почему возможно

вы видите сходство
в нескольких типах?

 
Читая характеристики типов, вы можете поймать себя на

мысли: «Мой партнер ведет себя как Нарцисс, но иногда впа-
дает в ярость как Пограничник, а по ночам закрывается в
себе как Шизоид. Что с ним не так?»

Спешу вас успокоить (или расстроить): «чистые» типы
расстройств встречаются в природе так же редко, как чистые
химические элементы.

В реальности мы имеем дело с психологическими коктей-
лями:

1. Сочетаемость
Расстройства личности часто «ходят парами». Психика —

это гибкая структура, и она может использовать разные за-
щитные механизмы одновременно.

Нарцисс + Психопат: Это самый опасный «злокачествен-
ный нарциссизм». Жажда восхищения здесь смешана с пол-
ным отсутствием совести и склонностью к насилию.

Пограничник + Нарцисс: Человек, который панически бо-
ится, что его бросят, но при этом требует божественного по-



 
 
 

клонения.
Шизоид + Избегающий: Тот, кто не просто хочет быть

один, но и смертельно боится, что его оценят и отвергнут.
2. Ядро и Маска
Обычно у человека есть доминирующее ядро (например,

Пограничное расстройство) и вторичные черты, которые он
использует как маску. В моменты триумфа ваш партнер мо-
жет казаться Нарциссом, а в моменты глубокого стресса —
превращаться в Зависимого или Параноика.

3. В реальности психика очень пластична.
Необходимо понимать, что человек может, например, од-

новременно проявлять черты Нарцисса на работе и Зависи-
мого в семье и т.д.

Как читать эту книгу в таком случае?
Если вы обнаружили сходство своей ситуации с несколь-

кими главами:
Ищите «базовый страх»: Что пугает вашего партнера

больше всего? Одиночество (Пограничник), критика (Из-
бегающий), потеря контроля (Параноик) или ничтожность
(Нарцисс)? Это и есть его ядро.

Синтезируйте прогнозы: Если ваш партнер — смесь Нар-
цисса и Психопата, читайте обе главы. Ваш прогноз будет
суммой этих двух «холодных душей».

Доверяйте интуиции: Если описание взаимодействия в
паре «Шизоид — Пограничник» отзывается у вас болью, то
неважно, какой официальный диагноз стоит в медкарте.



 
 
 

Ваша цель не вылечить себя или партнера, а увидеть и осо-
знать сценарий, чтобы вы могли из него выйти.

Если вы узнали себя в пяти главах — значит, ваше «мин-
ное поле» просто чуть больше, чем у других.

И тем важнее для вас дочитать до конца эту книгу.



 
 
 

 
ЧАСТЬ II. АНАТОМИЯ
ПАР: 65 СЦЕНАРИЕВ
ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ

 
 

ГЛАВА 6. Пара
Нормальный — Параноик

 
0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Вы чувствуете, что обязаны отчитываться за каждые 10

минут задержки или каждый «лайк» в соцсетях.
Ваш партнер видит «двойное дно» и скрытые мотивы в

словах ваших друзей, коллег и даже родителей.
Вы начали ловить себя на том, что скрываете невинные

переписки, просто чтобы избежать многочасового допроса.
Любая ваша попытка защитить свои границы (например,

поставить пароль на телефон) воспринимается как «неопро-
вержимое доказательство вины».

Вы чувствуете себя не любимым человеком, а адвокатом
на бесконечном судебном процессе, где вы — главный подо-
зреваемый.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто обладает высо-



 
 
 

кой эмпатией и «спасательским» импульсом. На старте подо-
зрительность Параноика он принимает за глубокий интерес
к своей личности или за «особую проницательность». Пара-
ноик же выбирает Нормального как «чистый объект», кото-
рый кажется ему безопасным и предсказуемым. Союз скреп-
ляется иллюзией: Нормальный верит, что его любовь «рас-
топит лед недоверия», а Параноик верит, что наконец нашел
того, кто его не предаст (но продолжает искать признаки об-
ратного).

2. Отношение к эмпатии
Для Нормального эмпатия — это мост и сопереживание.

Для Параноика эмпатия — это инструмент разведки. Он от-
лично считывает ваши эмоции, но интерпретирует их иска-
женно: вашу грусть он видит как «уловку, чтобы усыпить
бдительность», а вашу радость — как «признак того, что вы
что-то скрываете».

3. Функция власти
Власть в паре принадлежит Параноику через механизм

страха и контроля. Он стремится к тотальной прозрачно-
сти вашей жизни. Нормальный партнер постепенно отдает
власть, надеясь, что «если я всё покажу, он успокоится». Это
ошибка: Параноику нужно не ваше признание, а сам процесс
контроля.

4. Источник удовольствия
Параноик получает удовольствие от подтверждения своей

правоты («Я так и знал!»). Обнаружение «улики» (даже вы-



 
 
 

мышленной) дает ему временный выброс дофамина и чув-
ство безопасности. Нормальный человек в этой паре удо-
вольствия почти не получает, живя в режиме хронического
стресса.

5. Способность к усвоению опыта
У Параноика она заблокирована: позитивный опыт (вы

пришли вовремя) обесценивается как «хитрая маскировка
врага». У Нормального происходит деформация: он начина-
ет сомневаться в своей адекватности (газлайтинг) и привы-
кает жить в «джунглях» партнера.

6. Какой создается реальность
Пространство: Квартира превращается в крепость. Што-

ры часто закрыты, на дверях — дополнительные замки. Па-
раноик может устанавливать скрытые камеры или програм-
мы слежения.

Быт: Всё подчинено протоколам безопасности. Вы обяза-
ны звонить, когда выходите из метро и когда подходите к до-
му.

Дети: Воспитываются в атмосфере недоверия к миру. Им
внушают, что «чужим нельзя верить», а их личные границы
постоянно нарушаются родителем-параноиком под предло-
гом «проверки безопасности».

Секс: Часто используется Параноиком как способ «поме-
тить территорию» или проверить лояльность партнера. В ак-
те мало нежности, но много напряжения и сканирования ре-
акций.



 
 
 

7. Самооценка и мотивация
Самооценка Параноика держится на ощущении собствен-

ной исключительной зоркости. Мотивация — выживание че-
рез бдительность. Самооценка Нормального постепенно раз-
рушается: он начинает верить, что он действительно «небла-
годарный» или «слишком скрытный».

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «врагов» и «сообщников». Правила уста-

навливает Параноик, и они всегда направлены на ограниче-
ние свободы партнера.

Пример: Если вы улыбнулись официанту, для Параноика
это нарушение правила «верности», означающее, что вы ве-
дете двойную игру.

9. Поведение при знакомстве
Параноик проводит «тест-драйв»: задает много уточняю-

щих вопросов о прошлом, проверяет ваши реакции на про-
вокации. Нормальный человек принимает это за искренний
интерес и «глубину» натуры.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Неопределенность (вы не взяли трубку с первого

раза).
Сценарий: Допрос с пристрастием -> Обвинение в изме-

не -> Газлайтинг («Ты специально не брала трубку, чтобы я
мучился») -> Ваше оправдание, которое не принимается.

11. Кинематографический пример
Кино: «В постели с врагом» (Sleeping with the Enemy,



 
 
 

1991) Персонажи: Лора и Мартин Берни.
Клинический портрет: Лора — психологически здоровая

женщина, стремящаяся к безопасности и автономии. Мар-
тин — классический параноик с ананкастными чертами: он
одержим контролем, видит угрозу измены в каждом взгля-
де жены и требует идеального порядка как доказательства её
лояльности.

Динамика взаимодействия: Отношения строятся на то-
тальном надзоре. Мартин проверяет расстановку банок в
шкафу и полотенец в ванной. Любое отклонение от его «про-
токола» воспринимается как признак того, что Лора что-то
скрывает или планирует предательство.

Сцена-маркер: Сцена, где Мартин находит в шкафу бан-
ку, повернутую этикеткой не вперед. Для него это не быто-
вая мелочь, а «улика» саботажа, за которой следует допрос
и вспышка агрессии.

Трейлер: https://vk.com/video-207691718_456251692
Почему это не «долго и счастливо»: Потому что параноик

не ищет мира, он ищет подтверждения своей подозритель-
ности. Жизнь с ним превращается в тюрьму, где «нормаль-
ный» партнер либо ломается, либо совершает побег.

12. Словарь манипулятора
«Я не ревную, я просто внимательный к деталям».
«Если тебе нечего скрывать, почему ты ставишь пароль на

телефон?»
«Я единственный, кто говорит тебе правду о твоих дру-

https://vk.com/video-207691718_456251692


 
 
 

зьях, остальные тебе льстят».
«Ты специально это сделала, чтобы вывести меня из се-

бя».
13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Перестаньте играть в «детектива и подо-

зреваемого». Не оправдывайтесь. Установите жесткое пра-
вило: «Я люблю тебя, но я не буду показывать свои перепис-
ки. Это вопрос моего достоинства».

Параноику: Признайте, что ваш мозг — это неисправный
радар. Прежде чем обвинить, сделайте паузу и спросите се-
бя: «Есть ли у меня факты, или это только мои чувства?».

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы будете жить в полной социальной изоляции. Ваши

контакты с миром будут отрезаны. Ваша психика будет исто-
щена, а жизнь превратится в бесконечную попытку доказать
свою невиновность человеку, который не хочет в неё верить.



 
 
 

 
ГЛАВА 7. Пара

Нормальный — Шизоид
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Вы живете вместе, но часто чувствуете себя так, будто жи-

вете в одиночестве.
Ваш партнер может часами (или днями) молчать, и это его

совершенно не тяготит, в отличие от вас.
Ваши просьбы о нежности, объятиях или «разговорах по

душам» воспринимаются им как утомительное вторжение.
Вы взяли на себя абсолютно все социальные контакты па-

ры: от звонков сантехнику до общения с общими друзьями.
Вы часто ловите себя на мысли: «А я вообще существую

для него/нее как живой человек или я просто часть интерье-
ра?».

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто очарован «зага-

дочностью», «интеллектуальной глубиной» и самодостаточ-
ностью Шизоида. Ему кажется, что за этой отстраненностью
скрывается ранимая душа, которую нужно «отогреть». Ши-
зоид же выбирает Нормального как безопасный «социаль-
ный мостик» к миру. Ему удобно, что партнер берет на се-
бя всю «грязную» коммуникацию с реальностью, позволяя
Шизоиду оставаться в своей раковине.



 
 
 

2. Отношение к эмпатии
Это главная точка боли. У Нормального эмпатия высокая

и теплая. У Шизоида аффективная эмпатия (сопережива-
ние) крайне низка. Он может понимать логику ваших чувств
интеллектуально («Я понимаю, что ты плачешь, потому что
у тебя умер кот»), но он физически не чувствует вашего со-
стояния. Ваши эмоции для него — это «шум», который ме-
шает ему думать.

3. Функция власти
Власть в паре принадлежит Шизоиду через механизм

дистанцирования. Поскольку Нормальному близость нужна
больше, Шизоид диктует условия: когда он выйдет из ком-
наты, когда позволит себя коснуться, когда соизволит отве-
тить. Нормальный партнер оказывается в позиции просяще-
го, что дает Шизоиду пассивную, но абсолютную власть над
эмоциональным климатом.

4. Источник удовольствия
Для Шизоида это тишина, интеллектуальные конструкты,

книги, компьютерные игры или монотонная деятельность.
Для Нормального — совместность, разделенный опыт и так-
тильный контакт. Конфликт интересов здесь фундамента-
лен: то, что для Нормального — радость (прогулка за руку),
для Шизоида — сенсорная перегрузка.

5. Способность к усвоению опыта
У Шизоида она специфична: он усваивает только сухие

факты. Он не запоминает эмоциональный контекст ссоры.



 
 
 

У Нормального в этих отношениях происходит «эмоцио-
нальное выгорание»: он перестает просить тепла, привыкая
к хроническому дефициту, и начинает сомневаться в своей
привлекательности.

6. Какой создается реальность
Пространство: Квартира четко зонирована. Есть «нора»

Шизоида (кабинет, угол с компьютером), куда вход запре-
щен. Интерьер часто минималистичен или функционален до
аскетизма.

Быт: Шизоид может неделями не замечать беспорядка или
отсутствия еды, если это не мешает его внутреннему процес-
су. Вся бытовая нагрузка ложится на Нормального.

Дети: Шизоид — «дистантный» родитель. Он может обес-
печить ребенка знаниями или техникой, но не способен на
эмоциональное контейнирование. Дети часто чувствуют се-
бя брошенными при живом отце/матери.

Секс: Редкий, часто механистичный. Шизоиду трудно вы-
носить длительную телесную близость и прелюдии. Для него
это скорее физиологический сброс напряжения, чем акт еди-
нения.

7. Самооценка и мотивация
Самооценка Шизоида автономна и не зависит от мнения

партнера. Мотивация — сохранение энергии и внутренней
целостности. Самооценка Нормального в этом союзе стре-
мительно падает: он чувствует себя «недостаточно интерес-
ным», «навязчивым» или «душащим».



 
 
 

8. Отношение к людям и правилам
Люди для Шизоида — источник утомления. Правила со-

циума он соблюдает формально, как досадную необходи-
мость.

Пример: На семейном празднике Шизоид может просто
встать и уйти в другую комнату в разгар веселья, потому что
у него «закончился социальный ресурс», не заботясь о чув-
ствах гостей.

9. Поведение при знакомстве
Шизоид выглядит как «неприступная крепость» или

«непонятый гений». Он немногословен, эрудирован и кажет-
ся очень стабильным. Нормальный человек принимает это за
силу характера, не понимая, что это — отсутствие потреб-
ности в контакте.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Требование эмоциональной вовлеченности («Да-

вай поговорим о нас»).
Сценарий: Нормальный начинает разговор -> Шизоид ка-

менеет или выдает сухую логическую справку -> Нормаль-
ный плачет от бессилия -> Шизоид уходит в другую комна-
ту, считая партнера «истеричным».

11. Кинематографический пример
Кино: «Она» (Her, 2013) Персонажи: Кэтрин (Нормаль-

ный человек) и Теодор (Шизоидный тип).
Клинический портрет: Кэтрин — живая, эмоционально

требовательная женщина. Теодор — классический шизоид:



 
 
 

ему комфортнее в мире искусственных конструктов (писем,
программ), чем в контакте с живым человеком.

Динамика взаимодействия: Кэтрин пытается «достучать-
ся» до Теодора. Он воспринимает это как давление и выби-
рает отношения с операционной системой — идеальный ва-
риант для шизоида: есть интеллект, но нет пугающей телес-
ности и претензий.

Сцена-маркер: Сцена подписания документов о разводе.
Кэтрин говорит Теодору, что он всегда хотел жену, которая
была бы «легкой и не имела своих проблем». Это квинтэс-
сенция шизоидного запроса: партнер как функция, не нару-
шающая покой.

Трейлер: https://vk.com/video-151665333_456239134
Почему это не «долго и счастливо»: Нормальный человек

в такой паре обречен на «одиночество вдвоем». Здоровый
партнер начинает чувствовать себя невидимым, что ведет к
разрыву ради сохранения рассудка.

12. Словарь манипулятора
«Ты слишком многого от меня хочешь, я и так здесь».
«Опять ты со своими чувствами, давай просто поедим в

тишине».
«Мне нужно пространство, ты меня душишь».
«Я не холодный, я рациональный. Это ты слишком эмо-

циональная».
13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Снизьте ожидания от «эмоционального об-

https://vk.com/video-151665333_456239134


 
 
 

служивания». Найдите источники тепла вовне (друзья, хоб-
би). Перестаньте «вытрясать» из него чувства — это только
усилит его защиту.

Шизоиду: Учитесь подавать «сигналы присутствия». Да-
же если вам нечего сказать, просто подойдите и положите
руку на плечо. Для партнера это знак: «Я здесь, ты в безопас-
ности».

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы превратитесь в «функциональных соседей». Вы будете

знать о партнере всё, а он о вас — ничего. Ваша потребность
в тепле будет выжжена, вы начнете искать эмоциональную
жизнь на стороне или в детях, смирившись с тем, что в ва-
шем доме всегда «минус 20 градусов».



 
 
 

 
ГЛАВА 8. Пара

Нормальный — Шизотипик
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Планы на ваш вечер могут внезапно измениться, потому

что партнер увидел «плохой знак» или «не ту фазу луны».
Вы обсуждаете не реальные причины бытовых проблем,

а их мистическую подоплеку (например, кран потек, потому
что «в доме застоялась энергия»).

Вы часто чувствуете себя «слишком приземленным»,
«плоским» и «скучным» рядом с его «космической» глуби-
ной.

Ваш партнер одевается или ведет себя настолько эксцен-
трично, что вам иногда становится неловко в общественных
местах.

Вы ловите себя на том, что начинаете сомневаться в соб-
ственной логике, пытаясь вникнуть в его причудливую си-
стему мироздания.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто очарован креа-

тивностью, необычностью и «нездешностью» Шизотипика.
Ему кажется, что он встретил настоящего художника или
мудреца, который видит мир ярче других. Шизотипик же ви-
дит в Нормальном «якорь», который удерживает его в реаль-



 
 
 

ности. Ему нужен кто-то, кто будет оплачивать счета и об-
щаться с налоговой, пока он расшифровывает послания все-
ленной.

2. Отношение к эмпатии
Эмпатия Шизотипика специфична и децентрирована. Он

может искренне сопереживать «страданиям деревьев» или
вымышленному персонажу, но оставаться абсолютно сле-
пым к вашей реальной усталости или боли. Его эмпатия но-
сит мистический характер: «Я чувствую вибрации твоего по-
ля», но он не догадается принести вам чаю, если вы заболели.

3. Функция власти
Власть в паре принадлежит тому, кто определяет реаль-

ность. В начале отношений власть у Шизотипика: его стран-
ные теории интригуют, и Нормальный добровольно подчи-
няется его «видениям». Позже власть переходит к Нормаль-
ному, так как именно он несет ответственность за выжива-
ние пары в материальном мире. Это создает конфликт «Ро-
дителя» и «Странного ребенка».

4. Источник удовольствия
Для Шизотипика это расшифровка знаков, нахождение

скрытых связей между несвязанными вещами и создание
собственных эзотерических систем. Для Нормального —
простые человеческие радости: вкусная еда, предсказуемый
отдых, достижение понятных целей. Точка столкновения:
Шизотипик хочет обсуждать смысл полета бабочки, а Нор-
мальный — график выплаты ипотеки.



 
 
 

5. Способность к усвоению опыта
У Шизотипика она искажена магическим мышлением.

Если пара опоздала на поезд, Шизотипик не сделает вывод,
что нужно выходить раньше. Он скажет: «Вселенная убе-
регла нас от катастрофы». Опыт не меняет его поведение,
а лишь усложняет его мифологию. Нормальный человек в
этих отношениях со временем начинает чувствовать когни-
тивное истощение.

6. Какой создается реальность
Пространство: Квартира напоминает склад странных ве-

щей: кристаллы, амулеты, старые книги, «заряженные»
предметы. Порядок часто отсутствует, так как вещи разло-
жены по «смыслу», а не по функции.

Быт: Хаотичен. Шизотипик может забыть о еде или гигие-
не, увлекшись «поиском истины». Вся бытовая нагрузка ло-
жится на Нормального.

Дети: Растут в атмосфере магического мышления. Им
внушают, что мир полон скрытых сил. Это развивает креа-
тивность, но лишает детей базового чувства безопасности и
логической опоры.

Секс: Часто обставлен ритуалами. Для Шизотипика это не
просто физическая близость, а «слияние энергий» или «тан-
трический акт». Если «потоки» не совпадают, секса не будет
месяцами.

7. Самооценка и мотивация
Самооценка Шизотипика строится на ощущении соб-



 
 
 

ственной исключительности и причастности к тайнам бытия.
Мотивация — поиск смысла в случайностях. Нормальный
человек рядом с ним начинает чувствовать себя «серым» и
«ограниченным», его самооценка страдает от постоянного
обесценивания его рациональности.

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «спящих профанов» и «посвященных».

Правила социума Шизотипик игнорирует, считая их «окова-
ми системы».

Пример: Шизотипик может отказаться подписывать важ-
ный юридический документ, потому что «ручка синего цве-
та блокирует его финансовую чакру».

9. Поведение при знакомстве
Шизотипик поражает воображение метафоричной речью,

вычурной одеждой и глубокими (хотя и странными) сужде-
ниями. Он кажется «космическим» и очень глубоким. Нор-
мальный человек принимает это за гениальность.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Прямая рациональная критика его убеждений

(«Это просто совпадение, а не знак»).
Сценарий: Нормальный пытается воззвать к логике ->

Шизотипик обвиняет его в «духовной слепоте» -> Уходит в
диссоциацию или начинает проводить «очистительный ри-
туал», игнорируя партнера.

11. Кинематографический пример
Кино: «Крупная рыба» (Big Fish, 2003) Персонажи: Санд-



 
 
 

ра (Нормальный человек) и Эдвард Блум (Шизотипический
тип).

Клинический портрет: Сандра — стабильный, заземлен-
ный человек. Эдвард живет в мире магического мышления:
для него реальность — это набор мифов, где он встречается
с великанами и ведьмами.

Динамика взаимодействия: Сандра становится «якорем»
для Эдварда. Она берет на себя быт и реальность, позволяя
мужу бесконечно «летать» в фантазиях. Это пример союза,
где Норма обладает колоссальным терпением.

Сцена-маркер: Сцена, где Сандра просто слушает очеред-
ную невероятную историю Эдварда. В её глазах нет насмеш-
ки — только принятие. Она понимает, что для него это и
есть правда.

Трейлер: https://vk.com/video-151665333_456239214
Почему это не «долго и счастливо»: В жизни такой союз

держится только на ресурсе Нормального. Если у здорово-
го партнера закончатся силы быть «взрослым», отношения
рухнут под тяжестью иррациональности Шизотипика.

12. Словарь манипулятора
«Ты слишком приземленный, чтобы понять».
«Это был знак, а ты его проигнорировал».
«У тебя сегодня плохая энергетика, не подходи ко мне».
«Ты мыслишь шаблонами Матрицы, я пытаюсь открыть

тебе глаза».
13. Аптечка первой помощи

https://vk.com/video-151665333_456239214


 
 
 

Нормальному: Не пытайтесь рационализировать его бред
— вы проиграете. Станьте «якорем реальности»: мягко бе-
рите на себя земные дела, позволяя партнеру летать в обла-
ках, но не давая ему тратить общий бюджет на «магические
артефакты».

Шизотипику: Уважайте «земную» природу партнера. Ес-
ли он просит вас оплатить счет вовремя, это не «подавление
духа», а условие выживания вашего общего дома.

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Ваш дом превратится в склад странных вещей. Вы буде-

те нести на себе весь груз реальности (деньги, быт, налоги),
пока партнер «спасает мир» или «ищет знаки». Вы будете
чувствовать себя бесконечно уставшим родителем при веч-
ном ребенке-пророке, постепенно теряя связь с собственны-
ми желаниями.



 
 
 

 
ГЛАВА 9. Пара

Нормальный — Психопат
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Ваши отношения начались как в кино: невероятная

страсть, подарки и признания в вечной любви уже на второй
день («любовная бомбардировка»).

Вы заметили, что партнер никогда не испытывает искрен-
него раскаяния, вины или стыда, даже если совершил объ-
ективно плохой поступок.

Ваши слезы и просьбы о сочувствии вызывают у него не
жалость, а холодное раздражение, скуку или насмешку.

Вы обнаружили, что партнер мастерски лжет даже в тех
случаях, когда в этом нет никакой необходимости — просто
ради самого процесса.

Вы чувствуете, что вас «дрессируют»: за покорность вы
получаете крохи тепла, а за малейшее несогласие — ледяной
игнор или жестокую критику.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе — это «ресурс». Пси-

хопат выбирает жертву по принципу наличия у неё того, чего
нет у него: эмпатии, доброты, социального статуса или денег.
Союз формируется через фазу «Золотой лихорадки»: Пси-
хопат становится идеальным зеркалом Нормального, имити-



 
 
 

руя его ценности и мечты. Нормальный человек верит, что
встретил «того самого», не подозревая, что перед ним —
хищник в маске.

2. Отношение к эмпатии
Это столкновение «Травоядного» и «Хищника». У Нор-

мального эмпатия глубокая и аффективная. У Психопата
аффективная эмпатия отсутствует полностью (биологиче-
ский дефект). Однако у него феноменально развита когни-
тивная эмпатия — он рентгеновским зрением видит ваши
уязвимости и страхи, чтобы использовать их как рычаги
управления.

3. Функция власти
Власть принадлежит Психопату абсолютно и безраздель-

но. Он не ищет партнерства, он ищет доминирования. Власть
удерживается через изоляцию жертвы (отсечение друзей и
родных) и разрушение её самооценки. Нормальный человек
в этой паре быстро превращается в «функцию» или «иму-
щество».

4. Источник удовольствия
Для Психопата это риск, новизна, безнаказанность и про-

цесс обмана. Высшее удовольствие он получает в момент
«взлома» личности здорового человека: когда он видит, как
сильный и добрый партнер превращается в дрожащую, зави-
симую тень. Для Нормального удовольствие быстро сменя-
ется хроническим ужасом и попытками «вернуть то, как бы-
ло в начале».



 
 
 

5. Способность к усвоению опыта
У Психопата она отсутствует на уровне чувств. Он не

учится на ошибках, которые причинили боль другим. Опыт
для него — это лишь тактические данные о том, какие ма-
нипуляции работают, а какие — нет. Нормальный человек в
этих отношениях получает тяжелую травму, которая может
привести к потере веры в людей на долгие годы.

6. Какой создается реальность
Пространство: Квартира может выглядеть идеально, но в

ней нет уюта. Это «декорация». Психопат может распоря-
жаться вашими вещами как своими, не спрашивая разреше-
ния.

Быт: Строится вокруг комфорта Психопата. Ваши потреб-
ности игнорируются. Если вам плохо — это «ваши пробле-
мы», которые не должны мешать его планам.

Дети: Воспринимаются Психопатом как объекты для
дрессировки или как способ шантажа партнера. Он не лю-
бит их, но может использовать как «аксессуары» для имиджа
идеального отца/матери.

Секс: Часто носит характер доминирования или экспери-
мента. В нем много техники и страсти, но ноль нежности и
эмоциональной близости. Психопат может использовать секс
как инструмент поощрения или наказания.

7. Самооценка и мотивация
Самооценка Психопата грандиозная, но холодная. Мо-

тивация — добыча ресурсов и развлечение через манипу-



 
 
 

ляцию. Самооценка Нормального уничтожается методично:
Психопат внушает ему, что он «сумасшедший», «никому не
нужный» и «дефективный» (газлайтинг).

8. Отношение к людям и правилам
Люди для Психопата — это NPC (неигровые персонажи)

в его личной игре. Правила социума и мораль — это «око-
вы для слабых», которые он с удовольствием нарушает, если
уверен, что не будет пойман.

Пример: Психопат может потратить все семейные сбере-
жения на авантюру, а когда вы начнете плакать, он искренне
удивится: «Чего ты истеришь? Это же просто цифры».

9. Поведение при знакомстве
Психопат — мастер первого впечатления. Он обладает

«океаническим» обаянием, кажется невероятно харизматич-
ным, смелым и внимательным. Он заваливает вас внимани-
ем, создавая иллюзию абсолютного понимания.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Ваша попытка установить границы или проявить

автономию.
Сценарий: Вы говорите «нет» -> Психопат мгновенно ме-

няет маску с любящей на ледяную -> Начинается фаза «ути-
лизации» (обесценивание, угрозы ухода, жестокие оскорбле-
ния) -> Вы извиняетесь, чтобы прекратить этот ад.

11. Кинематографический пример
Кино: «Талантливый мистер Рипли» (The Talented Mr.

Ripley, 1999) Персонажи: Мардж Шервуд (Нормальный че-



 
 
 

ловек) и Том Рипли (Психопат).
Клинический портрет: Мардж — эмпатичная женщина,

верящая в честность. Том — классический психопат: у него
нет своего «Я», нет совести, он мастерски зеркалит желания
окружающих, чтобы занять их место.

Динамика взаимодействия: Том втирается в доверие к
Мардж, создавая образ идеального друга. Мардж первой на-
чинает чувствовать «холод» и несостыковки, но её здоровая
логика долго отказывается верить в существование абсолют-
ного зла.

Сцена-маркер: Сцена, где Мардж находит вещи убитого
Дикки в комнате Тома. Её охватывает животный ужас, пото-
му что маска Тома на мгновение спадает, и она видит за ней
пустую, опасную бездну.

Трейлер: https://vk.com/video-151665333_456239148
Почему это не «долго и счастливо»: Психопат не способен

на любовь. Как только Нормальный человек перестает быть
полезным или начинает догадываться о правде, он подлежит
«утилизации».

12. Словарь манипулятора
«Ты сама меня спровоцировала, я не хотел тебя обижать».
«Это была просто шутка, у тебя совсем нет чувства юмо-

ра».
«Ты слишком чувствительная, тебе нужно лечить нервы».
«Я никогда этого не говорил, тебе показалось. У тебя про-

блемы с памятью».

https://vk.com/video-151665333_456239148


 
 
 

13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Единственный алгоритм — эвакуация.

Психопатия не лечится любовью или терапией. Пока вы го-
товите уход, используйте метод «Серой скалы»: станьте мак-
симально скучным и неэмоциональным ресурсом. Не давай-
те ему «кормиться» вашими реакциями.

Психопату: (Если вы осознаете свою природу) — исполь-
зуйте когнитивную эмпатию для построения «выгодного ми-
ра». Поймите, что сохранение психики партнера в долго-
срочной перспективе выгоднее, чем его мгновенное разру-
шение.

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы будете финансово и морально разграблены. Психопат

не изменится, но вы потеряете веру в людей и саму себя. Ско-
рее всего, вы будете находиться в состоянии тяжелого ПТСР,
а партнер будет искать новый «ресурс», обвинив вас в том,
что вы стали «скучной и вечно недовольной».



 
 
 

 
ГЛАВА 10. Пара

Нормальный — Нарцисс
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
В компании ваш партнер — душа общества и само очаро-

вание, но как только дверь дома закрывается, он превраща-
ется в холодного, придирчивого критика.

Ваши личные успехи либо обесцениваются («тебе просто
повезло»), либо партнер немедленно перетягивает внимание
на свои достижения.

Вы чувствуете себя не любимым человеком, а «аксессуа-
ром», который должен подчеркивать статус и величие парт-
нера.

Любой разговор неизбежно возвращается к его персоне;
вашим чувствам и проблемам в этом союзе места практиче-
ски нет.

Вы ловите себя на том, что постоянно извиняетесь за ве-
щи, в которых объективно не виноваты, лишь бы не спрово-
цировать его гнев или «ледяное молчание».

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто обладает избыт-

ком эмпатии и ресурсов (красота, интеллект, статус), ко-
торые Нарцисс хочет присвоить. Нарцисс выбирает «тро-
фейного» партнера. Союз формируется через ослепитель-



 
 
 

ную фазу «Любовной бомбардировки»: Нарцисс идеализи-
рует вас, заставляя поверить, что вы — «избранная пара».
Нормальный человек очарован этим масштабом, не пони-
мая, что он лишь зеркало, в которое Нарцисс смотрится, что-
бы любоваться собой.

2. Отношение к эмпатии
Это главная точка краха. У Нормального эмпатия глубо-

кая и искренняя. У Нарцисса аффективная эмпатия подав-
лена: он не чувствует вашу боль, она его раздражает. Однако
у него отлично развита когнитивная эмпатия — он знает, ка-
кие слова сказать, чтобы «включить» вас или заставить чув-
ствовать вину. Ваше сочувствие он воспринимает как долж-
ное, но никогда не дает его взамен.

3. Функция власти
Власть принадлежит Нарциссу абсолютно, хотя на стар-

те это маскируется под «красивое лидерство». Нарцисс уста-
навливает правила, по которым вы должны жить, чтобы не
портить его «идеальный фасад». Любое ваше проявление ав-
тономии воспринимается как бунт и карается обесценивани-
ем.

4. Источник удовольствия
Для Нарцисса это нарциссический ресурс: восхищение,

зависть окружающих, подтверждение своей уникальности
через контроль над партнером. Для Нормального удоволь-
ствие быстро исчезает, сменяясь попытками «заслужить» ту
любовь, которая была в начале, и бесконечным обслужива-



 
 
 

нием чужого эго.
5. Способность к усвоению опыта
У Нарцисса она нулевая в плане признания ошибок. Если

в паре проблема — виноваты вы, обстоятельства или «вра-
ги», но никогда не он. Признать ошибку для Нарцисса равно-
сильно смерти его ложного «Я». Нормальный человек в этих
отношениях постепенно теряет опору на реальность, привы-
кая к постоянному газлайтингу.

6. Какой создается реальность
Пространство: Дом превращается в «шоурум». Интерьер

должен быть статусным и безупречным. Уюта мало, зато
много вещей, подчеркивающих вкус и достижения Нарцис-
са.

Быт: Вы — «обслуживающий персонал» его величия. Ва-
ши бытовые нужды вторичны. Вы должны обеспечивать ему
комфорт, не требуя ничего взамен.

Дети: Воспринимаются как «нарциссическое расшире-
ние». Если ребенок успешен — Нарцисс гордится им как
своим достижением. Если ребенок ошибается — Нарцисс
стыдится его и отвергает.

Секс: Часто используется Нарциссом для подтверждения
своей неотразимости. Ему важно, чтобы вы восхищались его
«мастерством», но ваша реальная удовлетворенность и бли-
зость его мало волнуют.

7. Самооценка и мотивация
Самооценка Нарцисса — это «черная дыра», требующая



 
 
 

постоянного внешнего кормления. Мотивация — бегство
от внутренней пустоты и ничтожности через грандиозность.
Самооценка Нормального в этом союзе методично уничто-
жается: вы начинаете верить, что без этого «великого чело-
века» вы — никто.

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «полезных» (кто дает ресурс) и «мусор».

Правила существуют только для вас; Нарцисс считает себя
выше любых ограничений.

Пример: Нарцисс может открыто флиртовать с другими
на ваших глазах, но устроит вам грандиозный скандал за слу-
чайный взгляд в сторону прохожего.

9. Поведение при знакомстве
Нарцисс ослепляет. Он демонстрирует статус, интеллект,

связи. Он кажется «принцем на белом коне», который нако-
нец-то оценил вас по достоинству. Он предугадывает ваши
желания, создавая иллюзию «родства душ».

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Ваша успешность или внимание окружающих к

вам (а не к нему).
Сценарий: Вы получаете похвалу -> Нарцисс мгновенно

портит вам настроение едким замечанием или «уходит в хо-
лод» -> Вы начинаете оправдываться и утешать его, забыв о
своем триумфе.

11. Кинематографический пример
Кино: «Роковое влечение» (Fatal Attraction, 1987) Персо-



 
 
 

нажи: Дэн Галлахер (Нормальный человек) и Алекс Форрест
(Нарциссический/Психопатический тип).

Клинический портрет: Дэн — обычный человек, стремя-
щийся к стабильности. Алекс — нарцисс, чье эго не выносит
отказа. Для неё партнер — это трофей, который не имеет
права на уход.

Динамика взаимодействия: Отношения начинаются как
яркая вспышка, но переходят в фазу уничтожения, как толь-
ко Дэн пытается установить границы. Нарцисс воспринима-
ет попытку сепарации как смертельное оскорбление и начи-
нает мстить, разрушая жизнь партнера.

Сцена-маркер: Сцена, где Алекс заявляет Дэну: «Меня
нельзя просто так проигнорировать!». Это девиз любого нар-
цисса: признание его власти важнее любви.

Трейлер: https://vk.com/video-151665333_456239215
Почему это не «долго и счастливо»: Нормальный человек

в союзе с нарциссом всегда проигрывает, так как играет по
правилам морали, которых у нарцисса нет. Жизнь превра-
щается в попытку задобрить тирана ценой потери собствен-
ного «Я».

12. Словарь манипулятора
«Я делаю это только ради твоего блага, ты должна соот-

ветствовать моему уровню».
«Почему ты не радуешься моим успехам? Ты мне просто

завидуешь».
«Ты меня позоришь своим поведением/одеждой».

https://vk.com/video-151665333_456239215


 
 
 

«Без меня ты бы до сих пор сидела в своей дыре и ничего
не добилась».

13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Перестаньте быть «зеркалом». Начните ин-

вестировать время и эмоции в себя. Если партнер начинает
обесценивать вас — лишайте его аудитории, просто выходи-
те из комнаты. Не спорьте — Нарцисс питается вашими эмо-
циями (даже негативными).

Нарциссу: Ваша пустота не заполнится чужим восхище-
нием. Учитесь замечать партнера как отдельного человека.
Попробуйте один день в неделю не говорить о себе и искрен-
не поинтересоваться делами другого.

14. Что будет с отношениями через 5 лет
От вашей самооценки останутся руины. Вы будете верить,

что вам «повезло» быть рядом с таким человеком, и ваша
единственная задача — не портить ему фасад. Вы станете
идеальной тенью, лишенной собственных желаний и права
на голос.



 
 
 

 
ГЛАВА 11. Пара Нормальный

— Пограничник
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Вы для партнера либо «святой», либо «чудовище», тре-

тьего не дано (эффект расщепления).
Партнер панически боится, что вы его бросите, даже если

вы просто задержались на работе или вышли в магазин без
предупреждения.

Ваши отношения — это бесконечные «итальянские гор-
ки»: от экстаза и клятв в вечной любви до ледяной ненави-
сти и проклятий в течение одного дня.

Вы чувствуете, что несете ответственность за жизнь парт-
нера и его нежелание причинить себе вред («если ты уйдешь,
я за себя не отвечаю»).

После каждой грандиозной ссоры следуют бурные прими-
рения, которые истощают вас физически и эмоционально, но
дают партнеру временный покой.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто выступает в ро-

ли «Спасателя» или «Стабильного маяка». Его привлека-
ет невероятная интенсивность чувств Пограничника, кото-
рую он принимает за «настоящую страсть». Пограничник же
ищет в Нормальном «внешний скелет» — человека, кото-



 
 
 

рый сможет контейнировать его хаос и даст ощущение ре-
альности. Союз скрепляется травматической привязкой: По-
граничник «тонет», а Нормальный бесконечно его «вытас-
кивает».

2. Отношение к эмпатии
У Нормального эмпатия стабильная и сопереживающая.

У Пограничника эмпатия гипертрофированная, но искажен-
ная. Он считывает малейшее изменение вашей мимики, но
интерпретирует его через свой страх: если вы просто устали
и нахмурились, Пограничник «чувствует», что вы его раз-
любили и презираете. Его эмоции затапливают его разум, не
оставляя места для понимания ваших реальных чувств.

3. Функция власти
Власть в паре постоянно переходит из рук в руки через ме-

ханизм эмоционального шантажа. Пограничник владеет си-
туацией через свои кризисы: его боль, слезы или угрозы са-
моразрушения заставляют Нормального подчиняться и от-
казываться от своих планов. Нормальный партнер обладает
властью «уходящего», которой он пугает Пограничника, пы-
таясь установить хоть какие-то границы.

4. Источник удовольствия
Для Пограничника это интенсивность. Спокойное счастье

для него скучно и подозрительно. Удовольствие он получа-
ет либо в моменты полного слияния («мы — одно целое»),
либо в моменты бурного примирения после агонии разрыва.
Для Нормального удовольствием становятся редкие перио-



 
 
 

ды затишья, которые он ценит всё больше по мере нараста-
ния хаоса.

5. Способность к усвоению опыта
У Пограничника она низкая из-за эмоциональной амне-

зии: в момент ярости он искренне не помнит, как сильно
вы его любили вчера. Каждая ссора — как первая и послед-
няя. Нормальный человек в этих отношениях приобретает
опыт «хождения по яичной скорлупе», обучаясь предугады-
вать вспышки партнера, что ведет к развитию хронической
тревожности.

6. Какой создается реальность
Пространство: Дом напоминает поле боя или декорации к

драме. Часто встречаются следы аффекта: разбитая посуда,
сломанные вещи, или, наоборот, алтари вашей любви с сот-
нями совместных фото.

Быт: Непредсказуем. Планы на отпуск или ужин могут
быть отменены из-за «плохого предчувствия» или внезапной
обиды партнера.

Дети: Растут в атмосфере эмоциональной нестабильно-
сти. Они учатся обслуживать чувства родителя-погранични-
ка, становясь «маленькими взрослыми» (парентификация),
и часто страдают от страха внезапного гнева или исчезнове-
ния родителя.

Секс: Бурный, страстный, часто используемый как един-
ственный способ помириться или доказать, что «мы всё еще
вместе». В нем много отчаяния и попыток заглушить внут-



 
 
 

реннюю пустоту.
7. Самооценка и мотивация
Самооценка Пограничника реактивна: если вы рядом —

он бог, если вы отвернулись — он ничтожество. Мотивация
— избежать экзистенциального ужаса одиночества. Само-
оценка Нормального постепенно выгорает: он начинает чув-
ствовать себя «плохим спасателем», неспособным сделать
партнера счастливым.

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «ангелов» и «предателей». Правила в па-

ре меняются каждую секунду в зависимости от настроения
Пограничника.

Пример: Сегодня партнер требует, чтобы вы проверяли
его телефон (доказательство близости), а завтра обвиняет
вас в тотальном контроле и нарушении свободы.

9. Поведение при знакомстве
Пограничник обрушивает на вас лавину откровений. Он

кажется невероятно искренним, уязвимым и «настоящим».
Он идеализирует вас с первого часа знакомства, заставляя
верить, что вы — его спасение.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Любой намек на дистанцию (вы не ответили на

смс в течение 5 минут).
Сценарий: Паника Пограничника -> Гнев и обвинения

(«Ты меня бросаешь!») -> Ваша попытка успокоить -> Его
угроза саморазрушения -> Ваша капитуляция и долгое уте-



 
 
 

шение.
11. Кинематографический пример
Кино: «Прерванная жизнь» (Girl, Interrupted, 1999) Пер-

сонажи: Сюзанна Кейсен и её окружение.
Клинический портрет: Сюзанна — классический погра-

ничник: она страдает от диффузии идентичности («я не
знаю, кто я»), импульсивна и склонна к саморазрушению.
Её партнер (в начале фильма) — нормальный человек, кото-
рый не понимает, почему его любовь не может «починить»
её внутренний хаос.

Динамика взаимодействия: Это танец «притяжения-от-
талкивания». Сюзанна ищет близости, но как только она её
получает, начинает чувствовать удушье и провоцирует кон-
фликт, чтобы восстановить дистанцию и избежать боли воз-
можного бросания.

Сцена-маркер: Сцена, где Сюзанна пытается объяснить
врачу, что она «чувствует слишком много и одновремен-
но ничего». Это описание пограничной пустоты, которую
невозможно заполнить обычными отношениями.

Трейлер: https://vk.com/video-151665333_456239149
Почему это не «долго и счастливо»: Без специальной те-

рапии (ДПТ) пограничник истощает «нормального» партне-
ра своими эмоциональными качелями. Отношения превра-
щаются в бесконечный цикл спасения и обвинений.

12. Словарь манипулятора
«Если ты сейчас уйдешь, я за себя не отвечаю».

https://vk.com/video-151665333_456239149


 
 
 

«Ты — единственный, кто меня понимает... почему ты се-
годня такой злой?»

«Ты меня ненавидишь! Я вижу это по твоим глазам!».
«Никто никогда не любил меня так, как ты (вчера)».
13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Не вовлекайтесь в «шторм». Станьте «кон-

тейнером»: оставайтесь спокойным, когда партнер в ярости.
Говорите: «Я вижу, что тебе больно, но я поговорю с тобой,
когда ты успокоишься». Не берите на себя вину за его чув-
ства.

Пограничнику: Ваша боль — это ваша ответственность.
Когда чувствуете приступ паники «меня бросают», исполь-
зуйте техники заземления (холодная вода, счет предметов),
прежде чем атаковать партнера.

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы будете страдать от ПТСР. Ваша жизнь превратится в

бесконечный цикл «спасения» партнера от него самого. Вы
забудете, что такое покой, и будете вздрагивать от каждо-
го звука уведомления на телефоне, ожидая очередной ката-
строфы.



 
 
 

 
ГЛАВА 12. Пара

Нормальный — Истерик
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Любая бытовая мелочь (забытый хлеб, не тот цвет салфе-

ток) превращается в грандиозный скандал или трагедию ми-
рового масштаба.

Вы чувствуете себя не партнером, а «зрителем», который
обязан бесконечно аплодировать успехам и внешности парт-
нера.

Партнер активно и демонстративно флиртует с другими
людьми в вашем присутствии, чтобы вызвать вашу ревность
и «проверить чувства».

Если вы заняты своими делами и не уделяете партнеру
внимания, у него внезапно «заболит сердце», случится об-
морок или начнется приступ невыносимой тоски.

Вы часто ловите себя на том, что вам неловко или стыд-
но за его слишком громкое, театральное поведение в обще-
ственных местах.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто привлекает Ис-

терика своей стабильностью, надежностью и «заземленно-
стью». Он кажется Истерику той самой «скалой», на которой
можно построить театр. Нормальный же человек очарован



 
 
 

яркостью, энергией и фейерверком эмоций Истерика, кото-
рых ему не хватает в его размеренной жизни. Союз строит-
ся на дополнении: один дает «шоу», другой — «сцену» и ре-
сурсы для его проведения.

2. Отношение к эмпатии
Эмпатия здесь работает односторонне. У Нормального

она глубокая и сопереживающая. У Истерика эмпатия по-
верхностная и инструментальная. Он блестяще считывает
ваши настроения, но не для того, чтобы помочь, а чтобы по-
нять, какую «роль» ему сейчас сыграть. Если вам плохо, Ис-
терик может начать страдать еще громче, чтобы перетянуть
фокус внимания на себя («А представляешь, как мне больно
на это смотреть!»).

3. Функция власти
Власть в паре принадлежит Истерику через механизм ма-

нипуляции вниманием. Он диктует эмоциональную повест-
ку дня. Если Истерику скучно — в доме будет скандал.
Если Истерик хочет праздника — все должны веселиться.
Нормальный партнер оказывается в роли «обслуживающего
персонала» или «продюсера», который должен обеспечивать
бесперебойную работу этого театра.

4. Источник удовольствия
Для Истерика это нарциссический ресурс: восхищенные

взгляды, комплименты, драма и ощущение собственной ис-
ключительности. Для Нормального удовольствием изначаль-
но является эстетика и витальность партнера, но позже оно



 
 
 

сменяется редкими моментами тишины, когда «спектакль»
наконец окончен и партнер удовлетворен вниманием.

5. Способность к усвоению опыта
У Истерика она низкая: он живет моментом и впечат-

лением. Реальные факты и логические доводы в споре для
него ничего не значат по сравнению с тем, как он «чувству-
ет» ситуацию сейчас. Нормальный человек в этих отношени-
ях приобретает опыт эмоционального истощения, понимая,
что любые договоренности могут быть аннулированы новой
вспышкой чувств партнера.

6. Какой создается реальность
Пространство: Дом напоминает гримерку или декорации.

Много зеркал, ярких акцентов, фотографий партнера в раз-
ных образах. Порядок часто приносится в жертву эстетике.

Быт: Жизнь превращается в череду «событий». Обычный
ужин должен быть «романтическим вечером», а поход в ма-
газин — «выходом в свет». Рутина для Истерика невыноси-
ма.

Дети: Воспринимаются как «маленькие актеры» или ак-
сессуары, подчеркивающие образ идеального родителя. Ис-
терик может быть очень вовлеченным, когда нужно устро-
ить праздник, но быстро остывает, когда начинаются скуч-
ные будни (уроки, болезни).

Секс: Театрализованный, часто с элементами игры и пере-
одеваний. Для Истерика важно не столько физическое удо-
вольствие, сколько подтверждение его неотразимости и вла-



 
 
 

сти над вашим желанием.
7. Самооценка и мотивация
Самооценка Истерика полностью зависит от количества

«лайков» и взглядов. Быть незамеченным для него — соци-
альная смерть. Мотивация — постоянная стимуляция и бег-
ство от скуки. Самооценка Нормального в этом союзе начи-
нает давать трещины: он начинает верить, что он действи-
тельно «черствый», «скучный» и «недостаточно любящий».

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «публику» и «обслуживающий персо-

нал». Правила социума Истерик соблюдает только тогда, ко-
гда это выгодно для его имиджа.

Пример: Истерик может устроить громкую сцену офи-
цианту из-за температуры воды, чтобы продемонстрировать
свою «высокую планку» и значимость спутнику.

9. Поведение при знакомстве
Истерик ослепляет. Он — центр любой компании, он

громко смеется, ярко одевается и кажется невероятно откры-
тым и дружелюбным. Он затягивает вас в свой мир приклю-
чений и эмоций с первой минуты.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Ваше равнодушие или переключение внимания

на что-то другое (работу, книгу, другого человека).
Сценарий: Вы заняты делом -> Истерик делает провока-

ционное замечание -> Вы не реагируете -> Истерик закаты-
вает грандиозную сцену с рыданиями или «сердечным при-



 
 
 

ступом» -> Вы бросаете всё и начинаете его утешать.
11. Кинематографический пример
Кино: «Эта дурацкая любовь» (Crazy, Stupid, Love, 2011)

Персонажи: Кэл (Нормальный человек) и Эмили (Истериче-
ский тип).

Клинический портрет: Кэл — стабильный, предсказуе-
мый мужчина. Эмили — гистрионная личность, которой ста-
ло скучно в браке. Она провоцирует развод и кризис, чтобы
снова почувствовать себя «живой» и желанной.

Динамика взаимодействия: Это союз «Зрителя» и «При-
мадонны». Эмили воспринимает спокойствие мужа как от-
сутствие страсти. Конфликт разрешается, когда Кэл меняет
имидж и начинает вести себя более ярко, возвращая внима-
ние жены-Истерика.

Сцена-маркер: Сцена, где Эмили признается в измене в
машине. Она делает это максимально драматично, ожидая
взрыва эмоций. Её разочаровывает, что Кэл не устраивает
сцену, а просто выходит из машины — для неё отсутствие
«шоу» в такой момент хуже самого развода.

Трейлер: https://vk.com/video-151665333_456239216
Почему это не «долго и счастливо»: В жизни Нормаль-

ный человек быстро выгорает от необходимости постоянно
быть «зрителем». Если Истерик не находит сцену вне дома,
он превращает жизнь партнера в бесконечный и изматываю-
щий перформанс.

12. Словарь манипулятора

https://vk.com/video-151665333_456239216


 
 
 

«Посмотри, до чего ты меня довел своим равнодушием!».
«Мне внезапно стало плохо, побудь со мной (и не уходи

на работу)».
«Ты меня совсем не замечаешь, я для тебя как мебель!».
«Весь мир восхищается мной, а ты даже не похвалил мой

успех!».
13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Не подкрепляйте драму вниманием. Если

партнер симулирует обморок или закатывает сцену — реаги-
руйте максимально буднично и спокойно. Хвалите его толь-
ко за реальные дела и спокойное поведение, а не за «фейер-
верки».

Истерику: Поймите, что ваша ценность не зависит от ко-
личества зрителей. Учитесь проживать тишину и одиноче-
ство. Попробуйте делать добрые дела анонимно, чтобы ни-
кто не мог вам поаплодировать — это лечит потребность в
постоянном одобрении.

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы будете чувствовать себя выгоревшим осветителем в

пустом театре. Шоу продолжается, но вам уже не хочется
аплодировать. Вы будете обеспечивать «сцену» ресурсами
(деньгами, бытом), пока партнер ищет новых зрителей на
стороне, так как ваших восторгов ему уже катастрофически
мало.



 
 
 

 
ГЛАВА 13. Пара

Нормальный — Избегающий
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Как только ваши отношения становятся по-настоящему

близкими и доверительными, партнер внезапно «включает
заднюю» и отдаляется без видимых причин.

Фраза «нам нужно серьезно поговорить о наших чув-
ствах» вызывает у него физическое оцепенение, желание
немедленно уйти или перевести всё в шутку.

Вы чувствуете, что партнер всегда держит дистанцию и не
пускает вас «вглубь» своей души, оставляя вас в «прихожей»
своей жизни.

Он предпочитает переписываться в мессенджерах, а не го-
ворить вживую о важных вещах, так как экран телефона слу-
жит ему защитным щитом.

Вы постоянно чувствуете себя «навязчивым», «слишком
громким» или «требовательным», хотя ваши желания — это
просто нормальная человеческая близость.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто очарован «зага-

дочностью», скромностью и кажущейся силой Избегающего.
Ему кажется, что партнер — это «крепкий орешек», кото-
рого нужно просто отогреть своей любовью. Избегающий же



 
 
 

выбирает Нормального как безопасный, предсказуемый объ-
ект. Ему нравится тепло Нормы, но он панически боится,
что это тепло его «растворит» или что Норма, узнав его по-
лучше, отвергнет его. Союз строится на бесконечном танце
«шаг вперед — два назад».

2. Отношение к эмпатии
У Нормального эмпатия открытая и активная. У Избегаю-

щего эмпатия глубокая, но парализованная страхом. Он от-
лично чувствует ваше состояние, но боится на него реагиро-
вать, так как любое сочувствие требует сближения, которое
для него опасно. Видя ваши слезы, Избегающий может про-
сто выйти из комнаты — не потому, что ему всё равно, а по-
тому, что он не знает, как справиться с этой интенсивностью,
не потеряв себя.

3. Функция власти
Власть в паре принадлежит Избегающему через меха-

низм контроля дистанции. Поскольку Нормальному бли-
зость нужна больше, Избегающий диктует правила: когда
мы встретимся, как долго будем вместе и о чем будем мол-
чать. Он обладает властью «уходящего» — в любой момент
конфликта он может просто исчезнуть (перестать отвечать
на звонки), оставляя Нормального в состоянии мучительной
неопределенности.

4. Источник удовольствия
Для Избегающего это безопасность и автономия. Удо-

вольствие наступает в моменты, когда его «оставили в по-



 
 
 

кое», когда нет требований и ожиданий. Для Нормального
удовольствием является совместность и эмоциональный об-
мен. Точка столкновения: для Нормы идеальный вечер —
это долгий разговор по душам, для Избегающего — сидеть
в одной комнате, но заниматься разными делами, не сопри-
касаясь.

5. Способность к усвоению опыта
У Избегающего она блокируется стыдом. Любая ошиб-

ка в отношениях воспринимается им как доказательство его
«дефективности», поэтому он предпочитает не обсуждать
проблемы, а делать вид, что их нет. Нормальный человек
в этих отношениях приобретает опыт «эмоционального го-
лода», постепенно привыкая просить всё меньше и меньше,
чтобы не спугнуть партнера.

6. Какой создается реальность
Пространство: Дом часто выглядит «недожитым». Избе-

гающий может годами не распаковывать какие-то коробки
или иметь «пути отхода» (свое жилье, отдельную комнату).

Быт: Избегающий старается быть максимально автоном-
ным, чтобы не зависеть от вас. Он может сам чинить вещи,
сам планировать свои дела, не ставя вас в известность.

Дети: Избегающий — «функциональный» родитель. Он
выполняет все обязанности (накормить, отвезти), но избега-
ет эмоциональных откровений с детьми. Дети часто чувству-
ют, что между ними и родителем стоит невидимая стена.

Секс: Часто технически качественный, но лишенный зри-



 
 
 

тельного контакта и нежности после акта. Избегающий мо-
жет быстро засыпать или уходить в душ сразу после секса,
чтобы восстановить дистанцию.

7. Самооценка и мотивация
Самооценка Избегающего катастрофически низкая, но

спрятана под маской самодостаточности. Мотивация — из-
бежать боли отвержения и критики. Самооценка Нормаль-
ного в этом союзе медленно разрушается: он начинает ве-
рить, что он «недостаточно хорош», раз самый близкий че-
ловек от него закрывается.

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «безопасных» (далеких) и «опас-

ных» (близких). Правила Избегающий соблюдает только те,
что гарантируют ему неприкосновенность.

Пример: Избегающий может годами работать в одном кол-
лективе, оставаясь для всех «загадкой», и никогда не прийти
на корпоратив, чтобы не подвергаться оценке.

9. Поведение при знакомстве
Избегающий привлекает своей сдержанностью, вежливо-

стью и легкой грустью. Он кажется очень глубоким и интел-
лигентным. Он не навязывается, что Нормальный человек
принимает за уважение к границам.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Ваша попытка выяснить отношения или требо-

вание обязательств («Кто мы друг другу?»).
Сценарий: Вы задаете вопрос -> Избегающий каменеет ->



 
 
 

Выдает дежурную фразу «всё нормально» -> Вы начинаете
давить, требуя искренности -> Избегающий физически ухо-
дит или исчезает из связи на несколько дней.

11. Кинематографический пример
Кино: «Вечное сияние чистого разума» (2004) Персона-

жи: Робин (Нормальный человек) и Джоэл (Избегающий
тип).

Клинический портрет: Робин — теплая и открытая. Джо-
эл — классический избегающий: он панически боится уяз-
вимости, прячется за серостью и молчанием.

Динамика взаимодействия: Робин пытается вовлечь Джо-
эла в жизнь, но каждое её проявление тепла он воспринимает
как давление. Он чувствует себя «недостаточным» рядом с
ней и в итоге стирает её из своей памяти, выбирая более хао-
тичную Клементину, рядом с которой его «замороженность»
не так заметна.

Сцена-маркер: Сцена, где Робин тянет Джоэла на улицу
играть в снежки, а он сидит в машине с каменным лицом.
Для неё это радость, для него — невыносимое требование
«быть живым».

Трейлер: https://vk.com/video-151665333_456239135
Почему это не «долго и счастливо»: Постоянный холод

Избегающего убивает спонтанность Нормы, превращая от-
ношения в зал ожидания, где поезд никогда не придет.

12. Словарь манипулятора
«Давай не будем об этом, всё нормально, проехали».

https://vk.com/video-151665333_456239135


 
 
 

«Ты слишком давишь на меня своими расспросами, мне
нужно пространство».

«Я не готов к серьезным разговорам, давай просто по-
смотрим кино».

«Я не исчезал, я просто был очень занят, не делай из этого
драму».

13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Перестаньте догонять. Чем сильнее вы тя-

нете его к близости, тем быстрее он бежит. Дайте ему «право
на нору». Когда он увидит, что вы не опасны и не давите, он
сам начнет понемногу выходить на контакт.

Избегающему: Ваше молчание — это яд. Если вам страш-
но, не исчезайте молча. Просто скажите: «Мне сейчас труд-
но говорить, мне нужно 2 часа тишины, я не ухожу от тебя
навсегда».

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы будете жить в «параллельных вселенных». Вы переста-

нете просить близости, чтобы не натыкаться на холод. От-
ношения станут формальностью, где каждый боится задеть
другого, но никто не чувствует себя любимым. Вы преврати-
тесь в двух вежливых незнакомцев под одной крышей.



 
 
 

 
ГЛАВА 14. Пара

Нормальный — Зависимый
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Ваш партнер не может принять даже самое мелкое реше-

ние (какой сорт хлеба купить или какой фильм посмотреть)
без вашего одобрения.

Вы чувствуете себя не супругом/партнером, а «родите-
лем» или «опекуном» при беспомощном взрослом ребенке.

Интересы и хобби партнера полностью растворились в ва-
ших: он любит то же, что и вы, и хочет быть с вами 24/7.

Фраза «я без тебя пропаду» или «ты — мой единственный
смысл жизни» звучит в вашем доме регулярно и вызывает у
вас не радость, а глухую тревогу.

Вы чувствуете физическое удушье от его постоянного
присутствия и потребности в ежеминутном подтверждении
вашей любви.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто обладает силь-

ным характером и развитым инстинктом заботы. На старте
ему льстит обожание Зависимого, он чувствует себя «нуж-
ным», «сильным» и «спасителем». Зависимый же ищет «хо-
зяина» или «родительскую фигуру», которая возьмет на се-
бя ответственность за его жизнь. Союз скрепляется иллюзи-



 
 
 

ей: Нормальный верит, что он «вырастит» партнера, а Зави-
симый верит, что наконец нашел безопасную гавань, где ему
не нужно быть взрослым.

2. Отношение к эмпатии
У Нормального эмпатия здоровая и направляющая. У За-

висимого эмпатия гипертрофированная, но направленная
исключительно на сканирование настроения партнера. Он
работает как барометр: малейшее ваше недовольство вызы-
вает у него панику. Он сопереживает вам не из любви, а из
страха: «Если тебе плохо, ты можешь меня бросить, а я этого
не переживу».

3. Функция власти
Власть в паре формально принадлежит Нормальному, но

он её не захватывал — Зависимый сам вручил ему «пульт
управления» своей жизнью. Однако Зависимый обладает
мощной скрытой властью через беспомощность. Своими
слезами, болезнями и неспособностью справиться с бытом
он заставляет Нормального отказываться от своих интересов
и друзей, чтобы «не оставлять бедняжку одного».

4. Источник удовольствия
Для Зависимого это слияние. Удовольствие наступает в

моменты полной капитуляции перед волей партнера, когда
не нужно выбирать и нести ответственность. Для Нормаль-
ного удовольствием изначально является роль «героя», но со
временем оно сменяется чувством тяжелого долга и вины.

5. Способность к усвоению опыта



 
 
 

У Зависимого она низкая: он не учится самостоятельно-
сти, он учится еще более изощренным способам привязы-
вать к себе партнера. Нормальный человек в этих отношени-
ях приобретает опыт «родительской депривации»: он забы-
вает о своих нуждах, полностью переключаясь на обслужи-
вание тревоги партнера.

6. Какой создается реальность
Пространство: Квартира заполнена вещами, которые нра-

вятся Нормальному. У Зависимого часто нет своего угла или
своих вещей — он «живет на вашей территории», даже если
квартира общая.

Быт: Полностью на плечах Нормального. Зависимый мо-
жет имитировать деятельность, но в критических ситуациях
(поломка, счета) он впадает в ступор, ожидая вашего реше-
ния.

Дети: Зависимый родитель часто конкурирует с собствен-
ными детьми за внимание Нормального партнера. Он ведет
себя как «старший ребенок», требуя к себе больше заботы,
чем младенец.

Секс: Часто используется Зависимым как способ удержа-
ния. В нем много покорности и желания угодить, но мало
личной инициативы и подлинной страсти.

7. Самооценка и мотивация
Самооценка Зависимого равна нулю автономно. Он су-

ществует только в отражении ваших глаз. Мотивация — из-
бежать экзистенциального ужаса одиночества. Самооценка



 
 
 

Нормального в этом союзе парадоксально падает: он начи-
нает чувствовать себя «тираном» или «плохим человеком»,
если хочет просто побыть один.

8. Отношение к людям и правилам
Люди делятся на «угрозу» (ваши друзья, работа) и «по-

мощников». Правила устанавливает Нормальный, но Зави-
симый их постоянно нарушает своей «забывчивостью» или
«слабостью», чтобы вы снова обратили на него внимание.

Пример: Вы договорились, что партнер сам оплатит счет,
но он «забыл пароль» или «испугался оператора», вынуждая
вас снова вмешаться.

9. Поведение при знакомстве
Зависимый очаровывает своей мягкостью, уступчивостью

и готовностью слушать. Он смотрит на вас как на божество.
Нормальный человек принимает это за редкую в наше время
преданность и кротость.

10. Основные триггеры и сценарии конфликта
Триггер: Ваша попытка проявить автономию (пойти на

встречу с друзьями без него).
Сценарий: Вы собираетесь уходить -> У Зависимого вне-

запно «поднимается давление» или он начинает плакать ->
Вы чувствуете вину -> Остаетесь дома -> Зависимый мгно-
венно «выздоравливает» и светится от счастья.

11. Кинематографический пример
Кино: «Осенний марафон» (1979) Персонажи: Нина

(Нормальный человек) и Бузыкин (Зависимый тип).



 
 
 

Клинический портрет: Нина — сильная женщина, несу-
щая на себе груз реальности. Бузыкин — классический за-
висимый: он не может сказать «нет», боится обидеть и жену,
и любовницу, и соседа, постоянно ища того, кто примет за
него решение.

Динамика взаимодействия: Это отношения «Взрослого» и
«Вечного ребенка». Бузыкин мастерски манипулирует своей
«добротой» и беспомощностью. Нина оказывается в ловуш-
ке бесконечной жалости.

Сцена-маркер: Сцена, где Бузыкин бежит марафон с дат-
ским профессором. Он делает это не потому, что хочет, а
потому, что не может отказать. Это метафора всей его жиз-
ни: он бежит туда, куда его тянут, пока Норма-жена пытается
удержать его в реальности.

Трейлер: https://vk.com/video-62820106_456241144
Почему это не «долго и счастливо»: Нормальный партнер

в таком союзе рано или поздно ломается. Жизнь с Зависи-
мым — это вечное обслуживание чужого инфантилизма, где
на собственные потребности Нормы никогда не остается вре-
мени.

12. Словарь манипулятора
«Я без тебя пропаду, ты — мой единственный смысл жиз-

ни».
«Реши сам, как мне лучше поступить, я боюсь ошибить-

ся».
«Ты такой сильный и умный, а я без тебя даже за квартиру

https://vk.com/video-62820106_456241144


 
 
 

не заплачу».
«Не оставляй меня одну ни на минуту, мне страшно в этом

мире».
13. Аптечка первой помощи
Нормальному: Перестаньте быть «костылем». Каждый

раз, когда вы решаете проблему за партнера, вы делаете его
слабее. Начните делегировать ему мелкие решения и выдер-
живайте его тревогу, не бросаясь на помощь.

Зависимому: Учитесь «наращивать кожу». Сделайте что-
то самостоятельно, даже если вам страшно (сходите в кино
один, выберите покупку сами). Ваша задача — понять, что
вы не рассыплетесь без поддержки.

14. Что будет с отношениями через 5 лет
Вы будете задыхаться от ответственности. Партнер «при-

липнет» к вам настолько, что вы не сможете сделать шага
без его истерики или болезни. Вы будете чувствовать себя не
любимым человеком, а «используемым в качестве функции
жизнеобеспечения». Отношения превратятся в тюрьму, где
надзиратель — ваша собственная жалость.



 
 
 

 
ГЛАВА 15. Пара Нормальный

— Ананкаст (ОКР)
 

0. Чек-лист: как понять, что вы в этой паре?
Ваша совместная жизнь подчинена жесткому расписанию,

спискам дел и незыблемым ритуалам.
Неправильно поставленная чашка или не по линейке раз-

ложенные полотенца могут стать причиной лекции на час
или холодного презрения партнера.

Вы чувствуете, что живете не в уютном доме, а в стериль-
ном музее, где каждый предмет имеет свое «законное» ме-
сто, которое нельзя менять.

Спонтанность в вашей паре официально запрещена: лю-
бая попытка изменить планы за час до выхода вызывает у
партнера панику или гнев.

Вы постоянно ловите себя на чувстве вины за свою «неак-
куратность», «лень» или «хаотичность», хотя объективно вы
вполне чистоплотны.

1. Формирование личности и союза
Нормальный человек в этом союзе часто очарован на-

дежностью, пунктуальностью и «правильностью» Ананкаста.
Ему кажется, что он нашел человека, на которого можно по-
ложиться на 100%. Ананкаст же притягивается к спонтанно-
сти и витальности Нормы, которой ему самому катастрофи-



 
 
 

чески не хватает. Союз скрепляется иллюзией: Нормальный
верит, что партнер «наведет порядок в его жизни», а Анан-
каст верит, что сможет «воспитать» и упорядочить хаотич-
ного партнера.

2. Отношение к эмпатии
У Нормального эмпатия живая и гибкая. У Ананкаста эм-

патия когнитивная, но заблокированная тревогой о правиль-
ности. Он может понимать ваши чувства интеллектуально,
но если ваши слезы нарушают график ужина или мешают
уборке, он будет раздражен. Его забота выражается не в сло-
вах поддержки, а в действиях по протоколу: он не обнимет
вас, когда вам грустно, но проверит, выпили ли вы витамины
по расписанию.

3. Функция власти
Власть в паре принадлежит Ананкасту через механизм

установления правил. Он берет на себя роль «Главного инже-
нера» семьи. Жизнь пары превращается в систему ГОСТов:
как мыть пол, как тратить деньги, как воспитывать детей.
Нормальный партнер либо подчиняется, превращаясь в ис-
полнителя, либо ведет постоянную партизанскую войну за
право на ошибку и спонтанность.

4. Источник удовольствия
Для Ананкаста это порядок, симметрия и завершенность.

Удовольствие наступает в момент вычеркивания пункта из
списка дел или когда мир приведен в соответствие с идеаль-
ной схемой в его голове. Для Нормального удовольствием



 
 
 

являются новизна, телесные радости и непредсказуемость.
Точка столкновения: для Нормы суббота без планов — это
отдых, для Ананкаста — мучительная пустота, которую нуж-
но заполнить генеральной уборкой.

5. Способность к усвоению опыта
У Ананкаста она специфична: любой опыт немедлен-

но упаковывается в новую «инструкцию». Если произошла
ошибка, он не проживает её, а создает правило, как её из-
бежать в будущем. Нормальный человек в этих отношени-
ях приобретает опыт «дрессировки»: он начинает автомати-
чески выполнять ритуалы партнера, чтобы просто избежать
конфликта.

6. Какой создается реальность
Пространство: Квартира напоминает операционную или

шоурум минимализма. Все поверхности пустые, вещи спря-
таны в подписанные коробки. Лишний декор воспринимает-
ся как «пылесборник».
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