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Аннотация
Аннотация к книге «Клетка без замка. Как выжить рядом с

разрушителем, если уйти невозможно»
Жанр: практическая психология, самопомощь
---
Бывает так, что уйти прямо сейчас невозможно:

обстоятельства, страх, дети, зависимость, годы внушённой
беспомощности. А рядом — человек, который методично
разрушает вас изнутри.

Эта книга — для тех, кто остаётся. Не о том, как «исправить»
партнёра, и не о том, как «просто уйти». О том, как сохранить
себя, пока дверь не найдена.

Автор мягко и бережно разбирает, как распознавать
манипуляции, не проваливаться в чувство вины, защищать
детей и создавать внутренние опоры — маленькие островки



 
 
 

безопасности, которые помогают дожить до дня, когда уйти станет
возможно.

Здесь нет осуждения и наивных советов. Есть признание:
иногда выжить — уже победа. И есть поддержка на этом пути.

Для кого: для тех, кто живёт в клетке без замка — и хочет
сохранить себя.
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Пролог

 
Если ты держишь в руках эту книгу, скорее всего, ты уже

прошла через все стадии отчаяния. Ты гуглила «как понять
нарцисса», «почему он меня унижает», «как заставить его
меняться». Ты читала статьи о том, что «надо любить себя»
и «просто уйти». Ты смотрела видео, где бодрые психологи
говорят: «Соберите чемодан и уходите». И каждый раз внут-
ри поднималась глухая, злая тоска, потому что ты не можешь
уйти.

Не потому что слабая. Не потому что зависимая. А потому
что уйти — это не всегда физическая возможность. Это мо-
жет быть ипотека, оформленная на тебя. Ребенок-инвалид,
которому нужен уход. Угрозы, которые он озвучил так спо-
койно, что ты поняла: это не блеф. Или просто страх, что
там, «на воле», будет еще хуже, потому что он уничтожит
тебя социально, финансово, репутационно.

Эта книга — для тех, кто остается. Не по глупости, а по
стечению обстоятельств. И для тех, кто хочет не просто до-
жить до следующего дня, а сохранить себя — свою психику,
своего внутреннего человека, свою способность когда-ни-
будь выйти на свет.

Почему «просто уйди» не работает
Потому что абьюзер — это не «сложный партнер». Это не

человек, у которого «тяжелый характер». Перверзный нар-



 
 
 

цисс, психопат, социопат — это не диагнозы из интернета,
которыми бросаются в ссорах. Это структура личности, при
которой у человека отсутствует эмпатия, но присутствует па-
тологическая потребность в контроле и уничтожении чужой
воли.

Такой человек не «перебесится». Он не «поймет, как тебе
больно». Он не «изменится, если ты будешь достаточно хо-
рошей». Потому что твоя боль — это не побочный эффект.
Это цель. Или, в лучшем случае, приятный бонус.

Поэтому все советы из книг по «здоровым отношениям»
здесь не просто бесполезны. Они опасны. Они дают тебе
ложную надежду, что если ты правильно скажешь, правиль-
но промолчишь, правильно приготовишь ужин — он станет
другим. Он не станет. Но ты потеряешь последние силы, пы-
таясь.

Что эта книга может и чего не может
Эта книга не научит тебя:
· Как его перевоспитать.
· Как заставить его полюбить тебя.
· Как «выиграть» в его играх.
· Как сохранить отношения.
Эта книга научит тебя:
· Как перестать быть легкой добычей.
· Как снизить частоту и интенсивность атак.
· Как защитить детей, если они есть.
· Как сохранить рассудок, когда реальность искажается.



 
 
 

· Как незаметно подготовить почву для побега, если одна-
жды такая возможность появится.

· Как жить, а не выживать, даже внутри клетки.
Важное предупреждение
Эта книга — не замена психотерапии, юридической помо-

щи или служб экстренного реагирования. Если твоя жизнь
в непосредственной опасности — если он душит, бьет, угро-
жает оружием — это не про стратегию выживания, это про
спасение жизни. Звони в полицию, в кризисный центр, со-
седям, кому угодно. Прячься. Беги, если можешь. Эта книга
— для тех случаев, когда прямой побег невозможен сегодня,
но возможен когда-нибудь.

Как читать эту книгу
Не глотай её залпом. Каждая глава — это инструмент.

Прочитала — попробуй применить. Не получилось — вер-
нись, перечитай. Ты не обязана делать всё сразу. Ты не обя-
зана делать это идеально. Ты обязана только одно: не сда-
ваться.

Ты не сумасшедшая. Ты не «сама виновата». Ты не «при-
тянула его». Ты — человек, который оказался в ловушке,
расставленной профессионалом. И у тебя есть право на стра-
тегию, на хитрость, на выживание.

Начнем.



 
 
 

 
Глава 1

 
Я пишу её так, чтобы было понятно не с точки зрения

клинических диагнозов (которые ставит только психиатр),
а с точки зрения поведения, которое ты наблюдаешь каж-
дый день. Это важно: тебе не нужно ставить ему диагноз, те-
бе нужно понимать, как работает его «двигатель», чтобы не
лезть под капот.

Три лика одного хищника
В обывательском мире слова «нарцисс», «психопат» и

«социопат» используют как ругательства. В контексте твоей
ситуации это — карта местности. Тебе не нужно быть психи-
атром, чтобы заметить: разные «разрушители» ломают тебя
по-разному. И то, что работает как защита от одного, может
быть бесполезно или даже опасно с другим.

Все трое — это люди с отсутствием эмпатии и патологи-
ческой потребностью в контроле. Но мотивация у них раз-
ная. И вот это — ключ к твоей стратегии.

1. Перверзный нарцисс: «Ты сойдешь с ума, но будешь ду-
мать, что это ты его сводишь»

Кто это.
Перверзный нарцисс — это не просто самовлюбленный

павлин. Это извращенный (от лат. perversus — «извращен-
ный») нарцисс. Его главная цель — не восхищение, а уни-
чтожение твоей реальности. Он не просто хочет, чтобы ты



 
 
 

его любила. Он хочет, чтобы ты сомневалась в себе настоль-
ко, что перестанешь понимать, где правда, а где его вымысел.

Как он это делает.
· Газлайтинг как воздух. Он отрицает очевидное: «Я этого

не говорил», «Ты сама придумала», «Ты неадекватна». При-
чем делает это так искусно, что ты начинаешь верить.

· Двойные послания. Он говорит одно, а телом, тоном,
взглядом — противоположное. Ты сходишь с ума, пытаясь
расшифровать: «Он меня любит или ненавидит?»

· Проекция. Он обвиняет тебя в том, что делает сам: в из-
менах, во лжи, в безумии. Ты оправдываешься — а он на-
слаждается.

· Циклы «идеализация — обесценивание». Сначала он но-
сит тебя на руках. Потом начинает критиковать всё: от твоей
внешности до твоих мыслей. Потом снова «возвращается»
— но уже не тот, а холодный, снисходительный.

· Публичное унижение и приватная нежность. На людях
он может быть обаятельным и заботливым. Дома — ледя-
ным. И ты не можешь никому доказать, что он монстр, по-
тому что «он же такой хороший».

Что он чувствует.
Он не чувствует вины. Он чувствует торжество. Когда ты

плачешь, когда ты умоляешь, когда ты пытаешься доказать,
что ты не сумасшедшая — он получает подтверждение своей
власти. Это его нарциссическое питание.

Чего он боится.



 
 
 

Он боится разоблачения. Если ты перестанешь реагиро-
вать, если ты выйдешь из игры, если ты начнешь документи-
ровать его ложь — он теряет контроль. Он боится, что кто-
то извне увидит его истинное лицо.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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