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Аннотация
Основанная на науке книга самопомощи, созданная

в результате более чем десятилетнего исследования.
Книга предлагает жизненно важную информацию, включает
руководство и реальные стратегии исцеления от детских
переживаний и формирования подлинной самооценки.

Автор Пег Стрип выделяет несколько различных,
но взаимосвязанных этапов на пути восстановления
вашей жизни от последствий токсического
детства: ОТКРЫТИЕ, РАСПРОСТРАНЕНИЕ, РАЗРЫВ,
ОТКЛЮЧЕНИЕ, ВОССТАНОВЛЕНИЕ, НАПРАВЛЕНИЕ.

Каждый шаг четко объяснен и подробно описан историями
других женщин, подходами, взятыми из психологии и других
дисциплин, и уникальными упражнениями. Книга поможет
читателю справиться с собственной неуверенностью в себе и
даст осознание того, как обращение с матерью продолжает



 
 
 

формировать ваше поведение даже сегодня. Сообщение книги:
то, что вы пережили в детстве, не должно продолжать удерживать
вас в жизни. То, что было изучено, может быть отучено с усилием.
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Все права защищены. Данная электронная книга предна-
значена исключительно для частного использования в лич-
ных (некоммерческих) целях. Электронная книга, ее части,
фрагменты и элементы, включая текст, изображения и
иное, не подлежат копированию и любому другому исполь-
зованию без разрешения правообладателя. В частности, за-
прещено такое использование, в результате которого элек-
тронная книга, ее часть, фрагмент или элемент станут до-
ступными ограниченному или неопределенному кругу лиц, в
том числе посредством сети интернет, независимо от то-
го, будет предоставляться доступ за плату или безвозмезд-
но.

Копирование, воспроизведение и иное использование элек-
тронной книги, ее частей, фрагментов и элементов, выходя-
щее за пределы частного использования в личных (некоммер-
ческих) целях, без согласия правообладателя является неза-
конным и влечет уголовную, административную и граждан-
скую ответственность.

 
* * *

 
Моим читательницам и всем дочерям, где бы они

ни жили, нуждающимся в признании своего опыта
и поддержке, которой им отчаянно не хватало в
детстве.

Особая благодарность  – еще и еще раз  – моей



 
 
 

дочери



 
 
 

 
Предисловие

 
Каждую неделю мне пишут женщины, оставляя коммен-

тарии в моем блоге и на странице в «Фейсбуке» и присылая
электронные письма, – пишут об одном и том же: «Я всегда
думала, что только меня вырастила мать, не любившая свою
дочь. Когда я узнала, что я не одна такая, мне стало легче».
Обычное добавление: «Как же хорошо сознавать, что я не
сошла с ума и не выдумала все это! Вы не представляете, как
долго меня это тревожило».

Прекрасно представляю! Я сама была нелюбимой доче-
рью.

Мне пишут женщины разного возраста, от 30 с неболь-
шим до 80 с лишним, разного общественного положения:
мамы-домохозяйки, кассирши, врачи, парикмахеры, юри-
сты, преподаватели, секретарши, торговые представители и
даже психотерапевты. Почти всегда их внешние достиже-
ния маскируют подлинное самовосприятие: они до сих пор
несчастливы из-за того, что происходило с ними в детстве,
несмотря на успешную карьеру и создание собственной се-
мьи. Они стали самоотверженными матерями, но им по-
прежнему трудно и больно. Они осознают, что не в состоя-
нии полностью раскрыть свои возможности, и кидаются из
одних отношений в другие не в силах остановить чертово ко-
лесо. У одних есть дети, другие сознательно решили остаться



 
 
 

бездетными, боясь повторения истории. Некоторые пережи-
ли депрессию, расстройство пищевого поведения или зави-
симости и лишь теперь начинают понимать, что корни их по-
веденческих проблем уходят в детство. Одни до сих пор нуж-
даются в материнской любви и пытаются преодолеть уста-
новленные границы – желают участвовать в семейных встре-
чах, но по-прежнему вынуждены защищаться. Другие реши-
ли порвать со своими матерями, предпочтя обречь себя на
сиротство, но обрести покой.

Если вы читаете эти строки, то, скорее всего, вы одна из
них. Вы не одиноки! В том же положении находится больше
женщин, чем вы или я можете себе представить. Вы считали
и, возможно, до сих пор считаете, как я в юности, будто сами
виноваты в том, что мама вас не любит. Вы боялись – как
много лет боялась и я – поделиться этим с кем-нибудь, пото-
му что хотели быть такой же, как остальные дочери, которых
мамы обнимают, при виде которых улыбаются. Наконец, вы
решились – и услышали, что просто преувеличиваете, ведь
окружающим ваша мама казалась совершенством, вас кор-
мили и одевали, не так ли? Вероятно, вы надеялись – и до
сих пор надеетесь – добиться маминой любви. Как-нибудь,
когда-нибудь: завтра, послезавтра или еще через день…

Нас никто не желает слушать. Люди отчаянно хотят ве-
рить, что в мире, где любовь трудно обрести и еще труднее
сохранить, есть нечто незыблемое – любовь матери.

В нашей культуре жестокая правда – что бывают матери,



 
 
 

которые ранят, отторгают или унижают своих детей словами
и действиями, – тайна, и ее существование никто не хочет
признавать. Мы страдаем от одиночества и молчания, тонем
в сентиментальном сиропе, в море футболок и чашек с над-
писями «Дом там, где мама» и «Лучшей в мире мамочке».
За последние несколько лет я поняла, что ощущение изоля-
ции – пропасти, отделяющей тебя от самых близких, клей-
ма ущербной или недостойной, страха, что с тобой что-то
не так, – ранит не меньше, чем отсутствие материнской люб-
ви. Рана заполняется стыдом, сомнениями, а порой и нена-
вистью к себе. Известие, что у тебя есть сестры по несча-
стью, бесчисленные девочки и женщины, испытывающие те
же трудности, снимает тяжесть с сердца. Книга «Нелюбимая
дочь» указывает путь к свободе.

Вот почему я ее написала. В ней множество историй, рас-
сказанных за долгие годы нелюбимыми дочерями, чей опыт,
разнящийся в деталях, принес им боль, знакомую и вам, и
мне. Что еще важнее, здесь описаны научные методы, помо-
гающие избавиться от гнета прошлого и наконец стать собой,
а не только дочерью своей матери.

Задача этой книги – помочь вам осознать и принять опыт
своего детства, понять его роль в формировании вашей се-
годняшней личности и приложить усилия к тому, чтобы ис-
целиться и стать лучшей версией самой себя. Жаль, что мне
не довелось прочесть такую книгу во времена, когда крити-
кующий голос матери нескончаемо звучал у меня в голове!



 
 
 

Я уверена, что и вы пытаетесь не слышать эту шарман-
ку, не слышать голос, повторяющий, что вы неполноценная,
нелюбимая, тупая, упертая, безнадежная, жирная – вариан-
тов не счесть. Книга поможет вам понять, как эти слова по-
влияли на вашу личность, и раз и навсегда нажать на кнопку
«стоп», а главное – запустить другой «аудиоролик», который
вы запишете сами.



 
 
 

 
Как читать книгу

 
Каждая глава посвящена одному из семи этапов процесса

направления своей жизни в новое русло и избавления от дет-
ских травм. Вы станете лучше понимать обстоятельства соб-
ственной жизни, познакомитесь с историями других нелю-
бимых дочерей и освоите стратегии и методы, которые по-
могут двигаться дальше. Поскольку ваша задача – нейтрали-
зовать ущерб, который наносился вам в течение долгих лет,
возможно, вы почувствуете необходимость вернуться к ка-
кой-то из прочитанных глав. Так и должно быть: выздоров-
ление – нелинейный процесс.

Я не психотерапевт и не психолог, поэтому описываю
стратегии, предлагаемые психологами и другими учеными,
а также приемы, которые пригодились мне – нелюбимой до-
чери, вынужденной лечить саму себя. Разумеется, эта книга
не замена курса психотерапии, поскольку ничто не сравнит-
ся по действенности или эффективности с работой один на
один с талантливым консультантом.

Итак, вам предстоит пройти семь шагов. В главе 10 собра-
ны упражнения с использованием журнала самонаблюдения,
сгруппированные по главам и этапам исцеления.

Открытие. Главная проблема многих, если не всех,
нелюбимых дочерей – осознать, какую душевную рану на-
несла им мать. По многим причинам, простым и сложным,



 
 
 

им очень трудно понять, что нынешние боль и неудовлетво-
ренность связаны с материнским отношением к ним. Даже
те, кто в раннем возрасте догадался, что мать не любит их
по-настоящему (это и мой случай), очень медленно и посте-
пенно приходят к полному осознанию того, что это значит
и как повлияло на формирование их личности. Этому этапу
посвящены первые две главы.

Осмысление. Задача следующего шага – постичь схему
отношений в семье, где вы выросли. Понимание того, как
другие люди в ваши детские и последующие годы разделя-
ли и усугубляли материнское к вам отношение или отвер-
гали его, – часть вашего личностного роста. Это касается и
поведения отца, и отношения к вам братьев, сестер и дру-
гих людей, составлявших мир вашего детства. Второй шаг
переводит вас от осознания проблемы к пониманию эмоци-
ональных связей, в которые вы были вовлечены, и того, как
они повлияли на вашу личность, самовосприятие, мысли и
чувства. Он позволяет выяснить, как отношение к вам ма-
тери и других людей определяло ваше поведение. Вы уясни-
те паттерны (особенности) вашей привязанности – являетесь
ли вы тревожной или избегающей личностью, а также начне-
те замечать свои психологические триггеры и вырабатывать
механизмы преодоления для их нейтрализации. Этому шагу
посвящены главы 3 и 4.

Распознавание. Вы уже не ребенок, но, скорее всего, пе-
ренесли из прошлого в настоящее устойчивые схемы отно-



 
 
 

шений, причем не только с матерью. Необходимо докопать-
ся до корней того, почему вы несчастливы сейчас – прояв-
ляется ли это в неумении поддерживать дружеские или ин-
тимные отношения, ощущении изоляции, неспособности ни
с кем сойтись, постоянной борьбе с тем, кого вы любите, ли-
бо череде связей, из-за которых вы чувствуете себя отщепен-
кой или «недостойной», – чтобы суметь выявить свои старые
паттерны, описываемые в главе 5.

Нейтрализация. Это главная задача процесса «детокси-
кации» – выяснить, как вам, сегодняшней, перестать быть
той маленькой девочкой, которой вы были в родительском
доме. Все предыдущие шаги уже подводили вас к этому, но
легкого успеха не ждите. Почему? Потому что это история о
вас обеих (о вас и вашей матери) и вам необходимо осознать
свои бессознательные паттерны, возникшие в ответ на мате-
ринское поведение и отношение. Стратегии избавления от
привычки гонять по кругу одни и те же мысли, обнаружение
эмоциональных триггеров, овладение умением понимать и
продуктивно анализировать собственные чувства – все это
описано в главе 6.

Исправление. На этом шаге вы узнаете, как изменить свое
мышление и реакции, чтобы перейти к новому этапу жизни.
Умение использовать мотивацию для достижения новых це-
лей, практические меры по формированию надежной привя-
занности, методы переформирования мышления, чтобы все-
гда быть в норме, – содержание главы 7.



 
 
 

Перенаправление. Одно из ключевых решений, которое
вам предстоит принять по мере продвижения вперед, связа-
но с пересмотром отношений с матерью и, скорее всего, с
другими членами семьи, в которой вы выросли. Глава 8 по-
может вам решить, можете ли вы и должны ли поддержи-
вать контакт с ними. В ней подробно рассматриваются все за
и против сохранения контактов и те помехи и препятствия,
с которыми вы, вероятно, столкнетесь, если установите гра-
ницы в отношениях. Подробно разбирается и решение разо-
рвать связи, со всеми его плюсами и минусами. Одна из глав-
ных задач этапа перенаправления – научиться сочувствовать
самой себе и фактически стать самой себе матерью.

Исцеление. На последнем этапе вы поймете, что исцеле-
ние – это непрерывный процесс, требующий, чтобы приня-
тие себя и сочувствие самой себе стали неотъемлемой ча-
стью повседневной жизни. Выразительное сравнение с япон-
ским искусством реставрации кинцуги поможет вам иначе
взглянуть на процесс исцеления и принять его естественный
темп.

Глава 10 посвящена упражнениям по каждому из этапов
исцеления. Их можно выполнять по прочтении каждой главы
или в любое другое время.



 
 
 

 
Как выполнять упражнения

 
Основная часть работы по избавлению от последствий

токсичного детства заключается в вынесении на поверхность
бессознательных паттернов мышления и чувствования, что-
бы они могли быть изменены путем осознания. Суть в том,
чтобы связать все воедино. Многочисленные исследования
подтверждают, что наши мысли во многом определяются не
рациональным осознанным мышлением, а автоматически-
ми, бессознательными мыслительными процессами, исполь-
зуемыми мозгом по аналогии с быстрыми ссылками (в тер-
минологии психолога Даниэля Канемана – быстрым мышле-
нием, в противоположность медленному). Как доказали ис-
следования Джона Барга и Тани Чартранд, на мыслительные
процессы также влияют так называемые праймы1. Поэтому
важно, в каких условиях вы выполняете упражнения, в том
числе ведете журнал самонаблюдения.

Найдите место, где чувствуете себя спокойной и сосредо-
точенной. Глядя на кипу неоплаченных счетов и гору гряз-
ной посуды в раковине, вы не сможете сконцентрироваться.
Важно хорошее освещение. Выделите достаточно времени,

1 Если два события следуют одно за другим, впечатления от первого события
заметно влияют на наше отношение ко второму, даже если логически эти собы-
тия между собой никак не связаны. Событие, которое приводит к изменению
способности человека реагировать на то, что происходит следом, называют прай-
мом. – Прим. ред.



 
 
 

чтобы выполнить упражнение, не прерываясь. Если вы по-
сещаете психотерапевта, не приступайте к упражнениям, не
проконсультировавшись с ним.



 
 
 

 
Журнал самонаблюдения

 
Исследования Джеймса Пеннебейкера и других ученых

показали, что, описывая пережитое на письме, мы не толь-
ко осмысляем его, но и придаем своему опыту форму связ-
ного нарратива. Создание связного нарратива – соотнесение
причины и следствия  – это важный элемент исцеления от
последствий детства, полного насилия или хаоса. Оказалось,
что писательство – терапевтическое средство при соблюде-
нии простых правил.

Заведите для журнала блокнот или тетрадь, не пользуй-
тесь отдельными листами бумаги. Писать нужно от руки, а не
на планшете или компьютере, поскольку в этом случае задей-
ствуются иные системы нейронных связей головного мозга.
Научное исследование доказало, что мы лучше мыслим и за-
поминаем, когда пишем от руки, а не печатаем. Помните, что
это не экзамен, и, если ведение журнала заставляет вас нерв-
ничать, для начала записывайте отдельные словосочетания
или слова, а не целые предложения.



 
 
 

 
Что нужно (и чего не нужно) делать,

ведя журнал самонаблюдения
 

Когда вы пишете о прошлом, обязательно вспоминайте,
не что вы чувствовали, а почему. Сосредоточиться на при-
чинах своих переживаний проще всего, вспоминая событие
или опыт словно бы с большой временно́й дистанции или
так, будто это случилось с кем-то другим. Это так называ-
емая холодная обработка. Когда вы вспоминаете чувства –
это «горячая обработка» – они, особенно если переживания
еще свежи, могут эмоционально вернуть вас в прошлое, вы-
звать навязчивые мысли и фактически отбросить назад на
один или два шага. Поймав себя на «горячей обработке» – на
воспоминаниях о боли, которую испытывали в детстве из-за
насмешек или равнодушия матери, – сразу же переставайте
писать. Сохраняйте способность вспоминать отстраненно.

Наша первая остановка – открытие. Это первый шажок на
пути к пониманию себя и, в конечном итоге исцелению.



 
 
 

 
Глава 1

Правда о том, на
что способна мать

 
Последние 25 лет я пытаюсь избавиться от

голоса матери, звучащего в моей голове,  – голоса,
твердящего, что рано или поздно все вокруг поймут:
я  не та, кем кажусь. Эта пластинка до сих
пор крутится, когда я волнуюсь, но чаще всего
мне удается заглушить ее и не обращать на нее
внимания.
АЛЕКСИС, 40 ЛЕТ

Малышка, всего месяц назад отметившая свой первый
день рождения, устроилась на длинном столе из оргстекла,
прижавшись к прохладной гладкой поверхности ладошками
и пухлыми коленками. Ее круглое личико озаряется улыбкой
при виде матери – та по другую сторону столешницы, до нее
не добраться. Кроха в розовом комбинезончике еще не уме-
ет ходить, но ловко ползает. Она спокойна и больше всего
интересуется непривычным окружением.

Стол из оргстекла, на котором лежит девочка, являет-
ся частью знаменитого эксперимента «Зрительный обрыв»,
разработанного и поставленного ученым Элеанор Гибсон с
целью установить, является ли глубинное зрение врожден-



 
 
 

ным или приобретенным. Замысел эксперимента возник во
время семейного отдыха в Большом каньоне, когда двое ее
маленьких детей играли на краю обрыва, а она волновалась
за них. До половины длины стола под его прозрачной поверх-
ностью натянута клетчатая скатерть, которая заканчивается
в метре с небольшим от края, что создает иллюзию прова-
ла за твердой поверхностью. Гибсон и ее коллега Ричард Уо-
кер тестировали крыс, котят, щенков, козлят и человеческих
младенцев и обнаружили, что, как только детеныш или мла-
денец обретает способность передвигаться, у него прореза-
ется глубинное зрение, заставляющее резко останавливать-
ся при виде обрыва. Младенцы охотно ползут по той части
стола, где «невысоко», но лишь немногие отваживаются про-
должить путь над «провалом». Даже если их пытаются при-
влечь игрушкой, малыши останавливаются при виде иллю-
зорного обрыва.

Джеймс Сорс с коллегами пошли на шаг дальше в поисках
ответа на вопрос, как поступит годовалый ребенок, которо-
му глаза говорят одно: «Стоп, впереди обрыв!» – а ладони и
колени, ощущающие прочный пластик, – другое. Как он ре-
шит проблему противоречащих друг другу сигналов органов
чувств? Обратится за руководством к матери.

В ходе эксперимента матери младенцев стояли у стола со
стороны «обрыва» и изображали разные эмоции. Тут-то и
стала очевидна власть матери. Когда ученые просили мате-
рей выглядеть счастливыми и улыбаться, подавляющее боль-



 
 
 

шинство малышей (74 %) продолжали ползти даже над «про-
пастью». Сигналы, посылаемые счастливым лицом матери:
«Все хорошо! Ты в безопасности!» – заставляли детей иг-
норировать опасность падения, обнаруженную их собствен-
ными органами восприятия. Напротив, сердитого лица ма-
тери было достаточно, чтобы остановить любого младенца.
Некоторые при виде неодобрительного выражения на мате-
ринском лице даже пятились назад.

Выдающимся результатом эксперимента можно считать
не то, что годовалые дети стремятся распознать эмоции сво-
их матерей и реагируют на них, а тот факт, что привычка
полагаться на эти эмоции пересиливает их собственное вос-
приятие безопасного и опасного. Это так называемое полное
доверие, ведь ребенок не знает, что обрыв ненастоящий.

Эксперименты показывают, что маленькие дети самой
природой ориентированы на то, чтобы воспринимать выра-
жение лица, тон и поведение своей матери как путеводную
звезду в жизни, задолго до того, как начнут понимать слова
или сложность мироустройства. Оказалось, этот процесс на-
чинается еще до рождения. По результатам исследований ча-
стота сердечных сокращений плода незадолго до родов уча-
щается при воспроизведении записи голоса матери, читаю-
щей стихотворения, и замедляется, когда звучит голос незна-
комца. Дети рождаются, зная голос матери, отличают его от
других женских голосов и узнают мать по запаху. Младенцы
пяти дней от роду, когда у них берут кровь из пятки, мень-



 
 
 

ше переживают, если чувствуют запах материнского моло-
ка. Они быстрее успокаиваются и меньше плачут, чем мла-
денцы, которым дают понюхать чужое молоко или молочную
смесь. Другой эксперимент показал, что при звуках голоса
матери новорожденные от одного до четырех дней успокаи-
ваются и перестают совершать хаотические движения.

Человеческому детенышу, по сравнению, например, с
тритонами, утками или оленями, требуется очень много вре-
мени, чтобы вырасти и научиться заботиться о себе. Поэто-
му эволюция обеспечила его исключительной восприимчи-
востью к сигналам, подаваемым матерью, способностью счи-
тывать даже самые незаметные. Как мы скоро увидим, это
не всегда преимущество, поскольку главная цель эволюци-
онного приспособления – выживание в тяжелые времена, а
не психологическое благополучие. Оказывается, приспособ-
ление – палка о двух концах.

Примечательно, что у матерей человеческого вида эволю-
ция не сформировала ответной восприимчивости, дав им
только репродуктивную систему, позволяющую выносить и
выкормить младенца, и комплекс гормонов, но не врожден-
ную способность заботиться и любить. Честно говоря, сло-
нихи намного щедрее одарены инстинктом материнства, чем
женщины. Возможно, для многих это неприятное открытие,
поскольку нам удобно считать, что быть «хорошей матерью»
для женщины естественно и она становится таковой автома-
тически.



 
 
 

В действительности некоторые формы поведения младен-
цев и детей первого-второго года жизни сформировались в
процессе эволюции в ответ на отсутствие врожденной спо-
собности матери любить свое дитя. Чтобы не дать матери за-
быть о младенце – где-нибудь в дикой природе в эпоху охо-
ты и собирательства, а сегодня в супермаркете или автомо-
биле, – его плач имеет высоту, гарантированно привлекаю-
щую внимание взрослого. Поэтому в переполненном салоне
самолета младенческий плач не дает вам заснуть, хотя это
не ваш младенец и даже если у вас вообще нет детей. Иссле-
дование Кэти Янг и Кристин Парсонс показало, что самые
древние области нашего мозга активизируются при звуках
плача новорожденного за 10 мс – 1/10 секунды. Это означа-
ет, что мозг находится в состоянии полной готовности еще
до того, как вы слышите этот плач. Ничего подобного не на-
блюдается, когда льют слезы взрослые, лают собаки или мя-
укают кошки.

И это еще не все. Например, хныканье. Почему дети хны-
чут, заинтересовались ученые, а не мычат, не сопят или, ска-
жем, визжат? Как и в случае высокого младенческого пла-
ча, высота и модуляция хныканья намного эффективнее дру-
гих звуков проникают в сознание матери и завладевают им.
Как показало исследование Розмари Чанг и Николаса Томп-
сона, хныканье максимально отвлекает взрослых: испытуе-
мые не могли выполнить даже простейшее задание на после-
довательное вычитание.



 
 
 

Итак, природа наделяет младенцев не только врожденной
потребностью в материнском внимании и любви, но и ме-
ханизмами поведения, не дающими матерям игнорировать
их. Младенец – как ракета с тепловой системой самонаведе-
ния, только «наводится» он на любовь, защиту и отзывчи-
вость. Поэтому, если ваша связь с матерью была осложнена,
нарушена или вообще отсутствовала, огромная часть вашей
личности по-прежнему жаждет ее любви и нуждается в ней,
несмотря ни на что. Эта потребность не имеет срока давно-
сти.

Бо́льшую часть детства мы получаем все необходимое,
чтобы расти и исследовать мир, с надежным человеком – ма-
терью – в качестве безопасного пристанища. Это формиру-
ет так называемую надежную привязанность, понятие кото-
рой ввел Джон Боулби и развила его ученица Мэри Эйнсу-
орт. Эксперимент Эйнсуорт «Незнакомая ситуация» позво-
лил по-новому оценить силу влияния матери, ее роль в том,
как ребенок взаимодействует с миром в целом, и не только
в детстве, но на протяжении всей жизни.



 
 
 

 
Восприятие «незнакомой ситуации»

 
Направление исследований Эйнсуорт вышло за рамки ав-

томатических реакций, сформировавшихся в ходе эволю-
ции, и показало, как опыт взаимодействия младенца с мате-
рью преобразует его врожденные отклики. Полученные ре-
зультаты не только совершили переворот в понимании того,
насколько сильно и долговременно влияние матери на детей,
но и пролили свет на вопрос, почему одни люди способны
устанавливать тесные и устойчивые эмоциональные связи, а
другие нет.

Эксперимент «Незнакомая ситуация» представлял собой
серию встреч, начинавшуюся с того, что мать с ребенком
приходила в незнакомое помещение лаборатории. Мать си-
дела в сторонке, пока ребенок играл и исследовал комнату.
Затем входила незнакомая женщина, разговаривала с мате-
рью и подходила к малышу. Пока ребенка отвлекали, мать
выходила из комнаты. После того как ребенок понимал, что
матери рядом нет, незнакомый человек общался с ним. За-
тем возвращалась мать, а незнакомка уходила. Мать снова
покидала ребенка, и какое-то время он оставался в одино-
честве, после чего появлялась та же незнакомая женщина и
откликалась на призывы ребенка. Наконец, мать возвраща-
лась, брала ребенка на руки, а посторонняя удалялась.

Эйнсуорт предположила, что ребенок, разлученный с



 
 
 

матерью, должен демонстрировать устойчивую последова-
тельность реакций: присутствие матери позволит ему чув-
ствовать себя в безопасности настолько, чтобы исследовать
незнакомую обстановку; ответом на исчезновение матери
станут отчаяние и протест; оставшись наедине с незнакомой
женщиной, ребенок будет испытывать естественную обеспо-
коенность, а возвращение матери успокоит его. Именно так
и происходило с более чем половиной младенцев.

Однако многие (30–40 %) повели себя неожиданно. Од-
них нисколько не успокаивало присутствие матери в незна-
комой комнате, которую они и не пытались исследовать.
Другие никак не реагировали, оказавшись наедине с незна-
комкой, и почти не обращали внимания на возвращение ма-
тери. Третьи нервничали, когда мать уходила, но игнориро-
вали ее по возвращении или даже отталкивали. Некоторые
продолжали плакать, даже когда мать возвращалась, липли
к ней и хныкали.

Что предопределило такую разницу в реакциях? Что про-
изошло (или не произошло) между ними в прошлом, из-за
чего поведение, свидетельствующее о надежной привязанно-
сти, было заменено другими паттернами? Что происходит,
если потребности малыша не удовлетворяются?

Если вы читаете эту книгу, поскольку являетесь нелюби-
мой дочерью (скорее всего, именно это вы и чувствуете), то
на эмоциональном уровне уже знаете, каково это – не полу-
чать от матери того, в чем нуждаешься. Однако лишь немно-



 
 
 

гие из нас в полной мере понимают, как влияет на ребен-
ка материнская нелюбовь. Чтобы залечить нанесенные в дет-
стве раны, прежде их нужно увидеть. Для начала узнаем, как
наука объясняет пережитое вами в младенчестве и раннем
детстве.



 
 
 

 
Обозначаем проблему

 
Большую часть детства и молодости я

пыталась добиться внимания своей матери.
Я была единственным ребенком, но, если вы
представили себе заласканное, оберегаемое дитя,
забудьте. Моя мама игнорировала меня в
буквальном смысле. Я делала все возможное, чтобы
угодить ей и заставить увидеть меня, но ничего не
помогало. Она и сейчас меня не замечает.
ЛИДИЯ, 37 ЛЕТ

Эйнсуорт обратила внимание на устойчивые паттерны в
поведении матерей, вызывавшие предсказуемый отклик у
младенцев, и на этом основании ввела понятие «ненадежная
привязанность». Внутри этой группы малышей она провела
разделение между теми, кто был привязан избегающе и при-
вязан амбивалентно, а ее ученица Мэри Мейн впоследствии
добавила третью категорию – «дезорганизованная привязан-
ность», которая становится следствием физического наси-
лия и крайнего пренебрежения. Все это не врожденные осо-
бенности, а следствие опыта, оказывающее громадное дол-
говременное влияние на развитие ребенка.

Взаимодействие младенца с матерью формирует его раз-
вивающийся мозг, способность к саморегуляции и самоуспо-
коению. Это сродни парному танцу: восприимчивая мать
считывает сигналы, подаваемые ребенком – выражением ли-



 
 
 

ца, голосом, движениями,  – и сразу дает ему то, в чем
он нуждается. Потребности надежно привязанного ребенка
удовлетворяются регулярно и с гарантией: его утешают, ко-
гда он испуган, берут на руки, когда ему одиноко, кормят,
когда он голоден, успокаивают при перевозбуждении, остав-
ляют в покое, если ему нужно прийти в себя. Такой ребенок
чувствует себя в безопасности настолько, чтобы оторваться
от матери и исследовать комнату. Он стремится к близости,
когда нуждается в ней, но, становясь старше, обретает и уве-
ренность в собственных силах. Его мать настроена на него,
и он, в свою очередь, приучается откликаться на изменения
выражения лица и жестикуляции матери.

Это взаимодействие формирует поведение и определяет
развитие мозга ребенка. Впоследствии нейронаука подтвер-
дила, что развитие мозга зависит как от его программирова-
ния, так и от влияния окружающей среды, самым важным
фактором которого является отношение к младенцу мате-
ри или другого ухаживающего за ним лица. При восприим-
чивой матери и надежной привязанности ребенка развитие
идет оптимально.

Ненадежная привязанность по-разному сказывается на
поведении ребенка, его мозге и способности к саморегуля-
ции. Если поведение матери в самом начале жизни малыша
не было вызвано временным фактором – например, после-
родовой депрессией, впоследствии излеченной, или физиче-
ской болезнью, которая влияла на ее поведение и которую



 
 
 

также удалось излечить, – его паттерны чаще всего оказыва-
ются устойчивыми. То, что началось в младенчестве дочери
такой матери, продолжается в раннем детстве, отрочестве,
юности, молодости и зрелом возрасте, если только не помо-
жет психотерапия или не произойдет изменений в осознании
происходящего.

Напомню, что ребенок рождается на свет с обостренной
способностью к считыванию реакций матери. Следует побла-
годарить за это эволюцию, поскольку выживание новорож-
денного буквально зависит от одного человека – матери. Из-
бегающая и амбивалентная привязанность – это способ вза-
имодействия ребенка с матерью, которая либо вообще не бы-
вает эмоционально близка и восприимчива, либо иногда бы-
вает, иногда нет, но никогда не достигает баланса между эти-
ми двумя состояниями. Чтобы не испытывать стресс всякий
раз, когда мать не реагирует на него или реагирует слишком
бурно, ребенок дистанцируется от нее, уклоняясь от контак-
та (это избегающая привязанность) или реагируя то так, то
эдак, поскольку в прошлом реакция матери была непредска-
зуемой.

Испытывают ли младенцы стресс? Безусловно! Другой
знаменитый эксперимент («Каменное лицо») демонстриру-
ет не только отчаянную потребность малыша в любви и при-
вязанности матери, но и бурю эмоций, если эта потребность
не удовлетворяется, и усилия ребенка добиться материнско-
го внимания. Впервые поставленный более 40 лет назад Эд-



 
 
 

вардом Троником с коллегами и многократно успешно по-
вторенный, этот эксперимент показал, какое испытание для
младенца, если мать на него не реагирует.

Результаты были опубликованы в 1978 году в сопровож-
дении материалов, полученных с помощью технической но-
винки того времени – видеозаписи, и произвели фурор. Ока-
залось, что малыш всего лишь четырех-пяти месяцев от ро-
ду является активным участником общения, а не безответ-
ным комочком, на которого мать проецирует свои чувства
и реакции. В видеозаписи исследователи сначала предлага-
ют матери взаимодействовать с ребенком, поддерживая зри-
тельный контакт, улыбаясь и разговаривая с ним; кроха от-
вечает улыбками и агуканьем, ерзает в креслице, указыва-
ет пальчиком на предметы в комнате – активно и увлечен-
но включается в ситуацию. Затем мать отворачивается и об-
ращает к ребенку уже застывшее, апатичное лицо без улыб-
ки. Сначала кроха продолжает играть и пробует все приемы,
на которые мамочка обычно реагирует: улыбается, тянется к
ней, указывает на что-то, агукает, – но выражение ее лица не
меняется.

Дальнейшее поражает и трогает. Малыш нервничает, от-
ворачивается от каменного лица, негодующе взмахивает
ручками и начинает хныкать. Посмотрите видео, и вы уви-
дите, как усугубляется психологический кризис, пока ребе-
нок буквально не поникает в креслице. Лишь в конце, когда
снова появляется улыбающаяся мамочка – это ведь только



 
 
 

эксперимент, – малыш начинает успокаиваться, но не воз-
вращается к полному контакту – похоже, он не забыл слу-
чившегося. Если бы он умел говорить, то сказал бы что-ни-
будь вроде: «Ура, мамочка вернулась! Это было ужасно. Не
знаю, может ли это повториться, надеюсь, нет!»

Представьте, что это повседневный опыт ребенка, устой-
чивый паттерн поведения его матери: вечно каменное ли-
цо и игнорирование сигналов, посылаемых младенцем, или
постоянное перепрыгивание от отсутствия реакции к гипер-
трофированному отклику. (Первый паттерн порождает избе-
гающую привязанность, второй – амбивалентную.)

В одной из статей Эдвард Троник предложил представить
игру в «Ку-ку» в исполнении любящей матери, восприимчи-
вой и отслеживающей реакцию ребенка. Она замечает, что
игра переутомила малыша, и он откидывается назад, избегая
ее взгляда и сося палец, чтобы успокоиться. Тогда она дела-
ет паузу, давая младенцу такую возможность, глядя на него
и разговаривая с ним, а когда он оказывается снова готов к
игре, продолжает. Казалось бы, простейшая забава, но в дей-
ствительности перед нами процесс общения и трогательное
взаимодействие: мать помогает ребенку учиться управлять
своими эмоциями. «Ты устал?» – спрашивает она мимикой
и жестами, а затем предлагает решение: «Ничего страшно-
го, сделаем паузу». Как мы увидим, такое взаимодействие
обеспечивает формирование нейронных связей в мозге мла-
денца, закладывает основу будущих ментальных моделей то-



 
 
 

го, как работают отношения, и сеет первые семена развития
эмоционального интеллекта.

Невосприимчивая мать, напротив, видя, что малышка на-
чала уклоняться от игры, придвигает свое лицо ближе, щел-
кает языком, пытаясь привлечь ее внимание, хотя ребенок
отворачивается. Кроха беспокоится, может даже оттолкнуть
мать, но та не унимается и не обращает внимания на ее сиг-
налы. Чем больше настаивает мать, тем активнее (физически
и эмоционально) сопротивляется малышка, и все заканчива-
ется истерикой. Это не просто неудачная игра в «Ку-ку», это
провал коммуникации, и, если это устойчивый паттерн вза-
имодействия, он оказывает серьезное влияние на развитие
ребенка.

Эксперимент «Каменное лицо» во всех его вариантах поз-
воляет понять, как мать и дитя участвуют в коммуникации
на раннем этапе и как это важно для развития младенца.
Очевидно, что лишь один человек в этой паре имеет возмож-
ность изменить взаимодействие – мать, а не так называемый
раздражительный или невосприимчивый малыш.

Но главное – эксперимент «Каменное лицо» объясняет,
почему некоторые дети становятся избегающими или амби-
валентными в своей привязанности. Конечно, мать, даже са-
мая любящая, не может быть постоянно настроена на ребен-
ка и восприимчива. Рецептов идеального взаимодействия не
существует, люди несовершенны, и взаимопонимания уда-
ется достичь не всегда. Но, как отмечают Троник и другие



 
 
 

исследователи, важно, чтобы мать умела исправлять послед-
ствия ошибок в процессе общения.

Приведу переработанный пример из статьи Троника, на-
ходящий у меня особый отклик, поскольку у моей дочери
была привычка хватать меня за волосы. Это было отчаян-
но больно и стало для меня серьезной проверкой на проч-
ность и умение контролировать эмоции. Допустим, мы с ма-
лышкой играем на полу. Вдруг дочь подается вперед, хватает
прядь моих волос и с силой дергает. Моя реакция мгновенна
и импульсивна: я вскрикиваю, лицо перекашивается от боли
и злости, сигнализируя моей крохе об угрозе, и я, не задумы-
ваясь, отталкиваю ее ручонку. Дочка отпускает мои волосы и
прикрывает лицо, словно защищаясь от удара. Я потираю го-
лову, оглядываюсь на малышку и начинаю восстанавливать
отношения: наклоняюсь к ней, бормочу что-то утешитель-
ное, вновь побуждая ее к контакту. Проходит несколько ми-
нут – в конце концов, это был разрыв коммуникации, – и
дочь начинает улыбаться и снова тянется ко мне.

Однако то, что делала я, не единственный возможный сце-
нарий. Представьте мать, которая совершенно теряет кон-
троль над собой: ругается, кричит на малышку или, хуже то-
го, бьет или дергает ее за волосы, чтобы «преподать урок».
Затем поднимается с пола, по-прежнему в ярости, и не об-
ращает никакого внимания на то, как реагирует ребенок. Ни
малейшей попытки восстановить контакт!

В течение дня, недели или месяца возникает множество



 
 
 

ситуаций, когда взаимодействие матери и ребенка может
пойти не лучшим или даже наихудшим образом, но всегда
есть столько же возможностей для воссоединения и взаим-
ной настройки. Однако только во власти матери исправить
отношения. Чтобы вам не казалось, что Троник с коллега-
ми слишком многое домысливают, – ведь младенцы не могут
рассказать о своих мыслях или чувствах, – познакомимся с
другим экспериментом с «каменным лицом», поставленным
на детях двух с половиной лет. Что касается развития, меж-
ду ними и младенцами от 2 до 12 месяцев, участвовавшими
в первых экспериментах, лежит пропасть. Они не только го-
ворят, но и знают нормы поведения – знают, как они сами и
другие люди должны поступать.

Реакция двухлеток на «каменное лицо» представляла со-
бой варианты поведения младенцев, что подтвердило преды-
дущие результаты и опровергло критику, будто ученые про-
ецировали на новорожденных собственные эмоции. Видя
безучастное лицо матери, дети пробовали разные приемы:
звали ее все громче (может быть, она не отвечает, потому
что не слышит?), бросали ей в лицо игрушки («Мамуля, ты
не спишь?»), в отчаянии даже дергали ее изо всех сил. Как
и в случае с младенцами, когда все их попытки вернуться
к нормальному положению вещей оказывались безуспешны-
ми, дети отворачивались от матерей, предпочитая избегать
контакта, чем испытывать волну негативных эмоций, оттого
что их отвергли. Так избегающее поведение становится при-



 
 
 

вычным для ребенка невосприимчивой матери.
Эти сценарии демонстрируют, как воздействует на мла-

денцев и маленьких детей эмоциональная недоступность ма-
тери, но они не показывают, что происходит, когда взаимо-
действие матери и ребенка начинает определяться речью.
Именно в этот момент – когда ребенок осваивает речь и ста-
новится достаточно взрослым, чтобы понимать ее, – в рас-
поряжении нелюбящей матери появляется новое оружие –
слово. То, как она пользуется этим оружием – не высказывая
одобрение и поддержку или активно подрывая веру дочери в
себя, критикуя ее или отстраняясь от нее, – предопределяет,
какой ущерб она нанесет ее самовосприятию.

С первых мгновений жизни малышка пытается осмыслить
окружающий мир. Получая регулярный и последовательный
отклик на свои сигналы, она начинает воспринимать мир как
безопасное место, где можно рассчитывать на любовь, защи-
ту и отзывчивость. По мере ее роста то, что говорит о ней
мать, становится основой ее самоощущения. Но, если она и
ее потребности игнорируются или не удовлетворяются мате-
рью, ее самоощущение страдает.

Каждый момент тесного взаимодействия матери и ребен-
ка  – вроде бы малость, но, многократно повторяясь, эти
моменты преобразуют внутренний мир ребенка. Подобно
непрерывной череде капель, падающих на землю, они про-
кладывают русла и каналы, через которые пропускаются и
интерпретируются ежедневные события. Эти каналы, или



 
 
 

ментальные модели, представляют собой бессознательные
процессы под поверхностью осознанного потока мыслей.
Слова, которые слышит дочь, – выражают ли они поддержку
и заботу или обижают ее – усваиваются ею как истины о са-
мой себе и о том, как работают связи между людьми.

Поскольку эти ментальные модели образуют неосознан-
ные паттерны, которые мотивируют и направляют поведение
дочери в детстве и в дальнейшем, их невозможно изменить,
не распознав и не вытащив в область осознанного. Поэтому
раны, нанесенные в детстве, так трудно лечить, а процесс ис-
целения сложен. Как ни парадоксально, хотя дочь чувству-
ет себя нелюбимой, она зачастую не понимает, что именно
ранит ее, к тому же врожденная потребность в материнской
любви никуда не девается, хотя дочь и пытается защититься,
отстраняясь от матери, как делала это в младенчестве.

С этой реальностью сталкиваются все нелюбимые дочери.



 
 
 

 
Зло сильнее добра

 
Прекрасно помню, что года в три-четыре

она наряжала меня как куклу. У меня есть
фотографии, где она и держит меня как куклу  –
отодвинув от себя, словно я вещь, а не прижимая к
себе с любовью. Все внимание на то, как прекрасно
она справляется со мной, своим проектом «сделай
сам». Я также помню, как меня наказывали, если
я играла в этих нарядах, пачкала их или мочила
штанишки. На каждой фотографии она позирует
с призом в руках. А маленькая девочка  – я  – не
улыбается. Фотографии не лгут. Теперь я вижу
правду.
ЭБИГЕЙЛ, 52 ГОДА

В психологии существует представление о том, что «зло
сильнее добра». Это означает, что негативные события ока-
зывают намного более важное и долгосрочное воздействие,
чем позитивные, хотя в нашей жизни гораздо больше дней
и лет в целом благополучных. Осознайте, в каких подроб-
ностях вы вспоминаете неприятную встречу или травмиру-
ющее событие, и сравните с воспоминаниями о дне, когда
не случилось ничего плохого. Именно дурные моменты вре-
заются в память. Еще долго после того, как развеются впе-
чатления от отпуска на море, мы помним ужасный обратный
рейс, шумного пьяного соседа и потерю багажа.



 
 
 

Стоит поблагодарить эволюцию за нашу чувствительность
к отрицательному опыту, поскольку самые активно реаги-
рующие из наших далеких предков имели намного больше
шансов выжить, чем сородичи, не замечавшие возможных
опасностей. То же касалось особей, хорошо запоминавших
неприятные события – например, что соплеменника, укрыв-
шегося под деревом от грозы, убила молния, а эту пеще-
ру затапливает во время дождей, – от этого могла зависеть
жизнь. Способность быстро вспомнить неудачный опыт яв-
лялась преимуществом; кстати, дурные и болезненные собы-
тия хранятся в мозге отдельно от приятных. Это наше эво-
люционное наследие – всех нас, несмотря на прошедшие ты-
сячелетия.

Поэтому, если потребность крохи остается неудовлетво-
ренной, это влияет на нее сильнее, чем получение желаемого.
Любовь и внимание позволят ей успешно развиваться, но не
изменят ее. Напротив, депривация, пренебрежение и стресс
отразятся на личности, самовосприятии, привычных моде-
лях взаимоотношений и способности к саморегуляции.

Как поется в песне, если вы счастливы и знаете это, то хло-
паете в ладоши. Это очень верно: ощущение счастья или бла-
гополучия не требует эмоциональной проработки. Но дур-
ное в силу большего влияния провоцирует негативные эмо-
ции, которые приходится обрабатывать. Помните, я описы-
вала игру в «Ку-ку» и ситуацию с хватанием за волосы? В
обоих случаях восприимчивая мать старается помочь ма-



 
 
 

лышке справиться с отрицательными эмоциями – научиться
успокаиваться, избавляться от злости или страха, обретать
психологический комфорт от присутствия другого человека.
Тревожные и избегающие дети нечутких матерей не учатся
справляться с негативными чувствами. Это, как ничто дру-
гое, формирует все их поведение с детства до зрелости, а по-
рой и до старости.

Тот факт, что зло сильнее добра, по-разному проявляет-
ся в исследованиях развития семейных отношений. Помните
об этом факте, читая книгу и приступая к проработке соб-
ственного детского опыта. К примеру, даже в здоровых и
счастливых семьях, если ребенок видит, что родители ина-
че относятся к брату или сестре – уделяют больше внима-
ния или любви, подчеркивают, что в нем или в ней есть что-
то особенное, – это влияет на его развитие и мировосприя-
тие сильнее, чем любовь, которую он от них получает. Од-
на группа ученых задалась вопросом, может ли присутствие
в меру внимательного и любящего родителя нейтрализовать
вред, причиняемый словесной агрессией другого родителя,
и обнаружила – увы, нет! Судя по всему, родительская вер-
бальная агрессия и вербальное выражение привязанности
действуют независимо друг от друга. Что еще более показа-
тельно, хотя вербальное выражение привязанности само по
себе способствует здоровому развитию, оно не служит защи-
той от отрицательных эффектов вербальной агрессии. Так
что, если отец – любящий и добрый, а мать бранит и оскорб-



 
 
 

ляет дочь, папина доброта не способна свести на нет вред
даже от одной материнской шпильки. Оказалось также, что,
если родитель выражает словами привязанность после де-
монстрации вербальной агрессии, это нисколько не ослабля-
ет отрицательных последствий агрессивного отношения.

Психологические исследования обнаружили, что взаимо-
действия матери и ребенка на раннем этапе формируют ра-
бочие модели отношений, которые каждая из нас хранит в
памяти. Нейронаука показала, что эти взаимодействия опре-
деляют саму структуру нашего головного мозга со всеми ее
нейронными связями.



 
 
 

 
Развивающийся мозг
и поведение матери

 
Последние два десятилетия принесли удивительные от-

крытия в области функционирования и развития головно-
го мозга, который, как теперь известно ученым, достигает
полной зрелости значительно позже, чем заканчивается дет-
ство, – между 25 и 30 годами. (Долго считалось, что созре-
вание мозга завершается одновременно с окончанием роста
скелета и черепа в позднем подростковом возрасте.)

Человеческий мозг развивается «снизу вверх»: у  ново-
рожденного полностью сформированы примитивные обла-
сти мозга, отвечающие за автоматические функции, напри-
мер дыхание. Высший мозг – области, управляющие эмоци-
ями, речью и абстрактным мышлением, – созревает в первые
три года жизни. Мозг трехлетней крохи достигает 90 % раз-
мера мозга взрослого. В эти годы происходит лавинообраз-
ное образование синапсов, формирующих намного больше
связей, чем требуется, а в конце периода детства – избавле-
ние от излишков.

Имеется потрясающее свидетельство того, что мозг ре-
бенка буквально адаптируется к условиям среды, в кото-
рой тот оказывается. Это открытие, сделанное группой уче-
ных под руководством Мартина Тейчера, имеет колоссаль-
ное значение. Оно означает, что наши гены создают фунда-



 
 
 

мент и структуру мозга, а все его связи – как нейронные,
так и обеспечивающие самостоятельное и совместное функ-
ционирование отдельных его частей  – формируются опы-
том. При этом мозг с одинаковой готовностью реагирует на
неблагоприятное и на благоприятное окружение, и, как пи-
шет психолог Алан Шор, положительный и отрицательный
опыт в равной мере определяет структуру мозга, способ-
ствуя оптимальному развитию либо препятствуя ему. Повто-
рю, понимать это следует не метафорически, а буквально. За
эту адаптивность приходится «благодарить» эволюцию, по-
скольку в стрессовых ситуациях мозг переходит в режим вы-
живания, переориентируясь на борьбу со стрессом.

Мы видели, как влияет на развитие ребенка невосприим-
чивость и непоследовательность матери. Познакомимся те-
перь с последствиями негативного поведения, особенно вер-
бального насилия. Оскорбления оказывают особенно мощ-
ное, долгосрочное и устойчивое воздействие на мозг. Ис-
следования выявили области мозга, наиболее подверженные
ему: мозолистое тело (отвечающее за передачу моторной,
сенсорной и когнитивной информации между полушария-
ми), гиппокамп (часть лимбической системы, которая регу-
лирует эмоции) и лобная доля (управляющая мышлением и
принятием решений). Психиатр Акеми Томода и другие уче-
ные показали связь между вербальным насилием и измене-
ниями серого вещества мозга.

Это означает, что опыт взаимодействия в начале жизни



 
 
 

ребенка создает систему регуляции – головной мозг, – спо-
собную либо неспособную работать с эмоциями, оптимально
справляться со стрессом и создавать тесные эмоциональные
связи. Дочери с ненадежной привязанностью обычно имеют
сложности с контролем эмоций, демонстрируют неадаптив-
ное поведение, склонность к тревожности и депрессии, отли-
чаются слабым психическим и физическим здоровьем. Но,
если вы подвергались оскорблениям, не отчаивайтесь. К сча-
стью, мозг сохраняет пластичность – способность образовы-
вать новые нейронные связи – на протяжении всей жизни.
Подробнее последствия вербального насилия мы разберем в
следующей главе. Однако главное вот в чем: хотя дурное об-
ращение и вербальная агрессия влияют на мозг, эти эффек-
ты можно обратить вспять. Прекрасная новость!



 
 
 

 
Привязанность в подростковом

возрасте и в дальнейшем
 

Привязанность раннего детства, надежная или ненадеж-
ная, остается неосознанным сценарием, управляющим по-
ведением девочек-подростков и взрослых женщин в отно-
шениях – любовных и дружеских. Для лучшего понимания
разных паттернов психологи в ряде исследований усовер-
шенствовали первоначальную систему типов привязанно-
сти, введенную Боулби и Эйнсуорт. Филип Шейвер и Синди
Хазан предложили трехчастную модель, которую Ким Бар-
толомью превратила в четырехчастную.

Прочтите нижеследующие описания и выберите то, что
преимущественно  характеризует вас. (Поскольку это описа-
ния поведения, а поведение меняется в зависимости от си-
туации, типы привязанности не являются взаимоисключаю-
щими. Ваша задача – понять, как вы чаще всего действуете в
ситуациях тесного общения с близкими людьми.)

Надежная привязанность. Взрослые с надежной привя-
занностью позитивно воспринимают себя и других, облада-
ют высокой самооценкой, легко проявляют чувство близо-
сти. Им нравится узнавать других и раскрываться перед ни-
ми, им хорошо, когда они чувствуют себя связанными с дру-
гими людьми любовью или дружбой. Им удается правильно
оценивать собственные чувства и контролировать отрица-



 
 
 

тельные эмоции. Они гибки в реакциях и располагают разно-
образными механизмами психологической адаптации, очень
жизнестойки и успешно справляются с маленькими и боль-
шими неудачами.

Тревожная привязанность. Таковы дочери, бывшие
тревожно-амбивалентными в детстве и сохранившие этот
паттерн. Даже многого добившись в жизни, они страдают от
неуверенности в себе и низкой самооценки. В отношениях
они ищут одобрения, потому что относятся к другим людям
положительно, но в то же время могут быть неустойчивы-
ми, цепляющимися, требовательными и реактивными, и эти
два паттерна взаимодействия с людьми сменяют друг друга
поочередно. Они постоянно начеку, высматривая признаки
того, что их близкие, будь то возлюбленные или друзья, го-
товы бросить или отвергнуть их, поэтому их может спрово-
цировать любая мелочь. В общем, эти женщины постоянно
находятся то в одних, то в других отношениях, отличаются
неустойчивым поведением, эмоциональными взлетами и па-
дениями. Неудивительно, что им зачастую трудно долго со-
хранять дружбу с другими женщинами.

Избегающе-отвергающая привязанность. Нелюбимые
дочери этого типа высокого мнения о себе и низкого о дру-
гих. Бартоломью считает, что так работает механизм приспо-
собления, выработанный в детстве, рядом с отвергающей ма-
терью. На сознательном уровне они, как правило, считают
себя независимыми и самодостаточными, не нуждающими-



 
 
 

ся в близких отношениях для своего благополучия. Окружа-
ющим они могут казаться отчужденными, высокомерными
или крайне независимыми. Даже вступая в отношения, из-
бегающе-отвергающие женщины не погружаются в них, по-
скольку в глубине души не хотят тесных уз и интимности. Их
любовные отношения остаются поверхностными; женщина
выглядит увлеченной, но сохраняет эмоциональную дистан-
цию от предмета своих чувств.

Их дружба вертится вокруг общих интересов или увле-
чений, а не доверия, близости и откровенности. В отличие
от тревожных женщин, переменчивость которых гарантиру-
ет конфликты, они воздерживаются от конфликтов, вероят-
но, боясь показать скрытую уязвимость.

Тревожно-избегающая привязанность. Главное слово
здесь – страх. Такие женщины мечтают о близких отношени-
ях, но никому не доверяют настолько, чтобы допустить сбли-
жение. Опыт детства научил их, что люди невнимательны к
ним и недоступны, а сами они недостойны любви. Все это
лежит на поверхности: женщины этого типа выглядят чрез-
вычайно уязвимыми, не способными скрыть свое беспокой-
ство, неуверенными и застенчивыми.

Все три типа ненадежной привязанности можно рассмат-
ривать как оборонительные стратегии, выработанные в дет-
стве, чтобы защититься и ослабить стресс от взаимодействия
с матерью. Помните, как младенцы и годовалые дети отвора-
чивались от матерей в экспериментах с «каменным лицом»?



 
 
 

Вышеописанные виды реакции, в сущности, аналогичны, но,
к сожалению, бесполезны в борьбе со стрессом и отрицатель-
ными эмоциями.

Наша способность быть счастливыми в значительной сте-
пени зависит от того, насколько успешно мы справляемся со
стрессом и сопутствующими ему эмоциями, а то, что нелю-
бимые дочери несчастливы во взрослой жизни, во многом
связано с неумением контролировать отрицательные пере-
живания. Им трудно поддерживать в себе ощущение счастья,
поскольку его очень легко нарушить. В стрессовом состоя-
нии женщина с надежной привязанностью опирается на мен-
тальные образы и осознанные мысли об эмоциональной под-
держке и позитивном опыте, что помогает ей сладить с теку-
щими отрицательными эмоциями; она предпочитает смот-
реть вперед и видеть, что проблема решаема. Она может
злиться, не становясь враждебной, и даже в пылу ссоры спо-
собна переключиться на мысли о том, как все наладить.

Напротив, нелюбимая дочь с тревожным типом привязан-
ности в стрессовой ситуации, скорее всего, вспоминает де-
морализующий или болезненный опыт и времена, когда она,
нуждаясь в помощи, встречала лишь отстраненность. Это
усиливает тревогу, та обостряет стресс, и женщину букваль-
но затапливают отрицательные эмоции. Неспособная спра-
виться с ними, она снова и снова проигрывает в памяти
скверные моменты, и этот порочный круг внушает ей безна-
дежность и чувство бессилия. Так называемые механизмы



 
 
 

преодоления, к которым она прибегает, в действительности
лишь усиливают стресс. Даже обращаясь к другим за помо-
щью, она слишком встревожена, чтобы прислушаться к со-
вету, и, как правило, считает, что ее отвергли или оставили
без поддержки. Громадная эмоциональная зависимость де-
лает ее требовательной, а затем и заставляет злиться на то,
что партнер или друзья не дают ей того, в чем она так нуж-
дается. Кроме того, ее тревога не позволяет ей проследить
позитивные связи, когда необходимо их учитывать.

Отвергающая дочь уходит в себя, отрицая испытываемый
стресс и фактически отгораживаясь от собственных эмоций,
однако отрицание чувств очень далеко от их осознания и
контроля. Обрубив доступ ко всем своим эмоциям, избега-
ющая дочь, в сущности, блокирует любые позитивные пере-
живания и опыт, которые помогли бы ей справиться со стрес-
сом. Самоизоляция затягивает эмоциональный хаос, из ко-
торого она не видит выхода, неспособная добраться до соб-
ственных позитивных мыслей и обратиться к другим людям
за поддержкой. Во многих отношениях это худший из спо-
собов существования.

Неспособность справляться со стрессовыми ситуациями и
эффективно контролировать отрицательные эмоции – одно
из самых долговременных последствий материнской нелюб-
ви. Признать, что тогда бесчисленными способами влияет
на сейчас, – все равно что проглотить горькую пилюлю, ведь
это так несправедливо! Но пока вы этого не сделаете, про-



 
 
 

шлое будет управлять вашим будущим.
В следующих главах мы подробно рассмотрим типы пове-

дения матери и соответствующие защитные реакции дочери.
Пожалуйста, помните, что можно не только сформировать
надежную привязанность – в дальнейшем это будет разобра-
но во всех деталях, – но и трансформировать ненадежные ти-
пы привязанности, если осознать их и эмоциональные триг-
геры, провоцирующие защитную реакцию.

Осознанная осведомленность  – спасительное средство
для нелюбимой дочери.



 
 
 

 
Власть матери и личность дочери

 
Среди многочисленных теорий личности одна лучше дру-

гих объясняет, как отношения с матерью влияют на дочь. Со-
гласно этой теории, выдвинутой Эндрю Эллиотом и Тоддом
Трэшем, людей характеризует стремление либо в большей
степени к сближению, либо к избеганию. Эти две тенденции
являются врожденными для человека и всех остальных био-
логических видов. Мы стремимся к тому, что может быть
для нас выгодно и сделает нас счастливыми, и избегаем того,
что грозит причинить вред или сделать больно. Эта особен-
ность роднит нас с дождевыми червями, слонами и амебами.
Однако теория Эллиота и Трэша идет намного дальше врож-
денной предрасположенности и описывает различия между
людьми на основе того, какой из двух стимулов является для
них преобладающим. Разница объясняется детским опытом.

Что побуждает одну девочку ставить перед собой мас-
штабные цели, быть готовой к возможным неудачам и справ-
ляться с ними и почему другая не видит в испытаниях ниче-
го, кроме риска провала и унижения? Почему в голове одних
женщин звучит голос, побуждающий идти вперед (сближе-
ние), а у других этот голос твердит, что она неполноценна,
недостаточно хороша, так что нечего и пытаться, ее только
унизят и высмеют (избегание



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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