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Всем дочерям, ставшим на путь исцеления и идущим к свету, и
моей любимой и единственной дочери посвящается

Я написала эту книгу, чтобы дать читателям информацию и мотивировать их, однако
при этом не являюсь ни психотерапевтом, ни психологом. Просим читателей иметь в виду,
что ни автор, ни издатель не оказывают психологической или любой другой профессиональ-
ной помощи. Принимая решения, влияющие на ваше здоровье, жизненно важный выбор и
действия, следуйте рекомендациям своего психотерапевта или лечащего врача, не выполняйте
упражнения из книги, не проконсультировавшись со специалистами. Автор и издатель не несут
никакой ответственности за советы, содержащиеся в тексте. Все имена и отличительные при-
знаки людей, давших интервью для книги, были изменены, и любые совпадения с ныне живу-
щими или покойными людьми случайны.
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Введение

 
Об отрицательных сторонах социальных сетей говорится немало, и на то есть веские при-

чины. Тем не менее эта книга родилась из моего общения с буквально тысячами нелюбимых
дочерей, пытавшихся осмыслить свою жизнь на страничках в «Фейсбуке». Они делились лич-
ными наблюдениями и воспоминаниями – и задавали вопросы.

Итак, я решила написать для женщин, находящихся на долгом пути к исцелению, книгу
ответов на вопросы, которые их преследуют и на которые некому бывает ответить. Думаю,
всем вам знакомы моменты, когда препятствия на пути кажутся непреодолимыми, процесс
исцеления – невероятно медленным и вы сомневаетесь, что когда-нибудь сможете дойти до
финиша – да и есть ли он вообще?

Книга «Нелюбимая дочь. Вопросы и ответы» основана на данных научных исследований,
содержит множество профессиональных рекомендаций и призвана помочь в тех случаях, когда
поиск в «Гугле» ничего не дает и вы не можете найти надежный источник информации или
необходимый ответ. Она дополняет мою книгу «Нелюбимая дочь. Как оставить в прошлом
травматичные отношения с матерью и начать новую жизнь»1 и, надеюсь, станет вам хорошим
подспорьем на трудном пути к исцелению. Возвращайтесь к ней в моменты, когда испытываете
потребность в поддержке и разъяснениях – или хотите задать вопрос самой себе.

Значительную часть этих вопросов прислали мне читательницы, и моей целью стало отве-
тить им и пролить свет на то, что для многих женщин остается в области смутных, неосозна-
ваемых мыслей и страхов. Когда чувствуешь себя надломленной и одинокой, трудно делиться
тем, что тебя тяготит, даже если в данный момент работаешь над собой, проходя курс психо-
терапии. А ведь немало нелюбимых дочерей идут по пути исцеления без всякой поддержки
отчасти потому, что на этот путь ложится тень стыда. Табу на обсуждение матерей, которые не
любят и не поддерживают своих детей или активно отвергают и унижают их, мешает нелюби-
мым дочерям говорить о своих проблемах открыто. Они стыдятся своего положения, особенно
если у них есть братья или сестры, к которым та же мать относилась иначе, которых она, каза-
лось, даже любила. У многих есть супруги, любовники и друзья, попросту не понимающие,
почему переживания детства продолжают влиять на этих женщин и в зрелом возрасте. Эта
книга призвана облегчить переживания нелюбимых дочерей и научить без стеснения задавать
подобные вопросы и искать подходящих людей, с которыми их можно обсудить. Если вы про-
ходите курс психотерапии, вопросы из книги помогут выстроить взаимодействие с консультан-
том в нужном ключе.

Помните, что вы не одиноки – напротив, несмотря на мифы, вы находитесь в более много-
численной компании, чем пассажиры поезда нью-йоркской подземки. У 50−60 % людей эмоци-
ональные потребности в детстве удовлетворяются, и они вступают во взрослую жизнь готовыми
преодолевать трудности, быть благополучными и строить счастливые отношения. Однако – и
это простейшая арифметика – как быть с остальными 40−50 %, чьи эмоциональные потребно-
сти игнорировались, вследствие чего у них сформировался ненадежный тип привязанности?
Задумайтесь об этих цифрах!

Если вы читали мою первую книгу «Нелюбимая дочь», уже знаете, о чем пойдет речь, но
никогда не лишне повторить пройденное. Если же нет, я советую сначала прочитать первую
книгу, иначе вторая окажется не так эффективна. Это не значит, что она не принесет вам
пользы, но результат будет не таким, каким мог бы быть. В любом случае внимательно прочтите
следующий абзац.

1 Стрип П. Нелюбимая дочь. Как оставить в прошлом травматичные отношения с матерью и начать новую жизнь. – М.:
Альпина нон-фикшн, 2020.
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Чтобы решить проблему, нужно сначала увидеть ее. Невозможно залечить невидимую
рану. Невозможно иметь дело со своими эмоциями, если вы не вполне их осознаете, не в состо-
янии говорить о них и не отдаете себе отчета в том, что конкретно вы чувствуете. Невозможно
также выработать стратегию действий, пока вы не поймете, с кем именно предстоит иметь
дело, – а это ваша мать и все члены семьи, в которой вы росли. Последствия трудного или ток-
сичного детства многочисленны и цепки – буквально как щупальца. Все это правда, но верно
также и то, что выход существует.

Книга «Нелюбимая дочь. Вопросы и ответы» задумана для того, чтобы помочь вам в
поисках ясности и обретении перспективы. В нее вошли 110 вопросов и ответов, охватываю-
щих широкий круг тем.

Все мои ответы опираются на научные данные или мнения специалистов. В некоторых
случаях единственного или четкого ответа не существует, и тогда я прямо говорю об этом.
Поскольку я не психотерапевт и не психолог, ответы редко представляют мое собственное суж-
дение, кроме случаев, когда опираются на личный опыт – мой и многих других женщин. Такие
ответы-мнения обозначены как «житейские» и «ненаучные». Я не особенно склонна к созер-
цанию и поискам истины, что подтвердят все мои знакомые, но иногда написанный черным по
белому вопрос убеждает в верности избранного пути и вместе с тем будоражит мысль больше,
чем готовый ответ.

Нашей культуре свойственно придавать больше значения ответам, а не вопросам, но я
убеждена, что с точки зрения интеллекта и чувств это неверно. Одной из самых влиятель-
ных научных работ из прочитанных мною в последнее время было исследование аффирма-
ций2 и степени их эффективности. Аффирмации составляют основное содержание книг жанра
«Помоги себе сам», к которому относится и эта, но я никогда не понимала и не любила их.
Мне они совершенно не помогали, и я, честно говоря, не представляла, как может быть иначе,
пока одна редактор – молодая, продвинутая и, надо отметить, очень приятная – не сказала,
что я должна включить их в свою новую книгу. Если редактор велит вам что-то сделать, вы
идете и делаете. Она, правда, нашла предложенные мной аффирмации ужасными – боюсь, я не
вполне понимала, что от меня требуется, – и написала собственные. Ей (и, вероятно, не только
ей) казалось, что они очень полезны.

Ученые, однако, доказали, что аффирмации не стимулируют мозг и не побуждают нас
к действию. Можно всю жизнь каждодневно сидеть перед зеркалом, без конца повторяя:
«Сегодня я себя полюблю», – и ничего не произойдет. Можно прилепить бумажку с этой фра-
зой на зеркало или холодильник и повторять – и получить тот же результат: нулевой. Если
же вместо этого вы зададите себе вопрос: «Полюблю ли я себя сегодня?» – мозг начнет раз-
мышлять, что это означает и что вы могли бы сделать или сказать, чтобы принять саму себя
и меньше заниматься самобичеванием или хотя бы отнестись к себе добрее, чем вчера. Этот
вопрос, в отличие от аффирмации, заставит вас задуматься, что это такое – любить себя. Воз-
можно, это значит сегодня вечером заказать доставку еды вместо того, чтобы стоять у плиты,
потому что сегодня четверг, а неделя выдалась трудная. Может быть, любить себя – это купить
букет маргариток или просто позволить себе не изводиться тревогами хотя бы 24 часа.

Хотите себя мотивировать? Спросите себя: я смогу?
Я считаю, что вопросы в этой книге не менее важны, чем ответы, и призываю вас исполь-

зовать их как отправную точку для собственных размышлений: это способствует осознанию и
пониманию себя. Каков самый верный путь к исцелению? Поставить под сомнение привычные
взгляды и реакции. Лучший способ опровергнуть ту «правду» о вас, которую мать или другие

2 Аффирмация (от лат. affirmatio – утверждение, подтверждение) – утвердительное (положительное) суждение. В психо-
логии под аффирмацией понимают позитивное утверждение, краткую фразу самовнушения, создающую правильный психо-
логический настрой. – Прим. науч. ред.
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люди внушили вам в детстве, что вы в чем-то ущербны, не заслуживаете любви, что вы сплош-
ное разочарование, да что угодно еще, – это задавать себе вопросы и таким образом проверять
на прочность установки, возможно настолько укоренившиеся в вашей родной семье, что их
блюдут, словно заповеди.

Бездарный педагог стоит перед классом и утверждает, что самое главное – дать правиль-
ный ответ. Великий учитель всегда говорит, что намного важнее задать правильный вопрос.
Общеизвестно, что качество ответа целиком и полностью зависит от поставленного вопроса.
Кстати, я узнала это много лет назад, читая труды Платона.

Как ни парадоксально, эта книга вопросов и ответов призвана побудить вас задавать себе
новые смелые вопросы. Никакой ответ не может полностью соответствовать личному опыту,
поэтому я призываю вас, прочитав ответ, возвращаться к вопросу и дополнять его. Сосредо-
тачивайтесь на вопросах и старайтесь осознать, какой след они оставляют в вашей душе. Пра-
вильный вопрос, скорее всего, подарит как ответ, так и новые вопросы. Это хорошо, но это
трудная умственная и эмоциональная работа, и вы должны быть к ней готовы.
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О порядке вопросов и развернутости ответов

 
Вопросы сгруппированы в соответствии с семью стадиями исцеления, описанными в

моей предыдущей книге «Нелюбимая дочь»: открытие, осмысление, распознавание, нейтра-
лизация, исправление, перенаправление и исцеление. Исключение составляет первая глава, и,
прочитав ее, вы поймете почему.

Впрочем, я не пользуюсь этими понятиями как однозначными терминами. Например,
говоря о «признании», я вторгаюсь в сферы и открытия, и осмысления, и распознавания. Тер-
минология не так важна, как глубокое понимание.

Среди ответов есть как длинные и подробные, так и короткие. Поскольку это не самосто-
ятельная книга, а приложение к «Нелюбимой дочери», самые развернутые ответы посвящены
темам, которые, как мне кажется, я недостаточно осветила или не рассмотрела вовсе в преды-
дущей книге.



П.  Стрип.  «Нелюбимая дочь. Вопросы и ответы»

12

 
О чем важно помнить, читая эту книгу

 
Некоторые вопросы могут вызвать очень сильную эмоциональную реакцию. Если такое

произойдет, просто прервите чтение и сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы успоко-
иться. Когда придете в себя, воспользуйтесь методикой «Остановись. Посмотри. Послушай»,
описанной в «Нелюбимой дочери». Ее посоветовал мне психотерапевт много лет назад, и я под-
тверждаю, что если прибегать к ней часто, то это начинает происходить «на автомате». Когда
вы останавливаетесь, то фактически делаете умственную и эмоциональную паузу и сосредота-
чиваетесь на том, чтобы обрести равновесие и перестать сильно эмоционально вовлекаться.
После этого объективно смотрите, на что вы отреагировали, – сейчас мы говорим о прочитан-
ном материале, но эта методика работает также во время трудного разговора, в пылу ссоры
и в любой другой стрессовой ситуации, вызывающей сильные эмоции, – и спрашиваете себя,
в чем причина именно такой реакции, а затем обдумываете и находите настоящий источник
своего эмоционального отклика. Вы среагировали на слова или они пробудили в вас неприят-
ные воспоминания? Вы нервничаете из-за ответа или боитесь, что так и не исцелитесь? Воз-
можно, сама мысль об этих проблемах заставляет вас мучиться стыдом или чувствовать себя
неполноценной? Выяснить, что запустило реакцию, – это первый шаг; понять, почему так про-
изошло, – второй. После этого вы слушаете свои мысли и тело и напоминаете себе о необхо-
димости оставаться в настоящем моменте.

Если вопрос или ответ вызвал тяжелое воспоминание, не забудьте прибегнуть к «холод-
ной обработке», о которой рассказывалось в «Нелюбимой дочери». Вспоминая прошлое в
мельчайших подробностях, погружаясь в те же чувства, что и тогда, вы тормозите процесс
исцеления. Это «горячая обработка», и она ничему не учит, а только провоцирует взрыв эмо-
ций. Вместо этого приучите себя воспринимать то, что всплыло в памяти, словно бы издалека
или с большой высоты, как если бы это случилось с другим человеком. Такое восприятие поз-
волит подвергнуть переживание «холодной обработке». Самое главное – фиксируйтесь не на
том, что вы чувствовали, а на том, почему вы испытали эти чувства.

Сосредоточившись на том, что вы чувствовали, легче вызвать к жизни прошлое во всех
подробностях  – как выглядела гостиная, когда ваша мать унижала вас перед родней, что
именно она о вас говорила, какими ошеломленными выглядели присутствующие и какая ужас-
ная повисла тишина, когда вы расплакались, – и испытать то же потрясение и мучительную
боль, которую причинил вам поступок матери. Возможно, вы даже расплачетесь. Это един-
ственный результат «горячей обработки»: она отдаст вас во власть прошлого, во власть отвра-
тительного и жестокого поведения матери. Если же в своих воспоминаниях вы вернетесь в
тот День благодарения, словно глядя на присутствующих со стороны – представляя, что сто-
ите снаружи у окна, заглядываете в комнату и видите, как стареющая женщина вдруг начи-
нает орать на маленькую девочку, обзывая и оскорбляя ее, – то, скорее всего, вам станет ясно,
почему девочка, которой вы тогда были, чувствовала себя мишенью и была совершенно уни-
чтожена. Вы увидите, что некоторые из сидящих за столом отводят глаза, что им не по себе из-
за этой неожиданной вспышки. Вы сможете также заметить, что старший брат девочки – мамин
любимчик – самодовольно ухмыляется, а мужчина во главе стола, ваш отец, просто уходит,
когда женщина начинает скандалить. И когда все это предстанет перед мысленным взором,
изменится ваше представление о том, как случившееся повлияло на вас.

Если вы проходите психотерапию, я прошу вас обсудить эту книгу со своим консультан-
том и узнать, считает ли он ее полезной для вас. Не следуйте приведенным здесь советам, не
получив одобрения психотерапевта. А если вы занимаетесь самопомощью и чувствуете, что
какой-то вопрос вам не по силам, пожалуйста, остановитесь. Если вас захлестнут негативные
эмоции, вы не станете лучше понимать себя. Отложите книгу, воспользуйтесь методами вос-
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становления душевного равновесия и возвращайтесь к чтению, когда будете готовы. Исцеле-
ние – это марафон, а не бег на короткую дистанцию, и, хотя я понимаю ваше нетерпение, нера-
зумно игнорировать сигналы, которые посылают вам душа и тело. В действительности одна из
задач исцеления – научиться использовать свои эмоции и их физические проявления, чтобы
влиять на свои мысли и действия. (Это и есть эмоциональный интеллект.)
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Еще несколько слов о книге и ее формате

 
Каждая глава начинается с разъяснения, почему эти вопросы возникают на пути к исправ-

лению и исцелению, а завершается кратким подведением итогов и страницей для ваших заме-
ток. В конце книги вы найдете перечень всех вопросов и ответов.

Никогда не переставайте задаваться вопросами – кроме тех шести, которых стоит избе-
гать и о которых вы узнаете из первой главы. Именно вопросы приведут вас к личностному
росту.

А я приветствую всех вас, ставших на путь исцеления!
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Глава 1

Шесть вопросов, которыми вам не следует
задаваться (перестаньте делать это!)

 
Я понимаю, это странно – открывать книгу вопросов и ответов списком вопросов, кото-

рые не надо задавать, но прошу вас довериться мне. Каждая нелюбимая или игнорируемая
девочка мучается ими и в детстве, и потом, когда становится взрослой, почти неизбежно про-
должая терзать себя долгие десятилетия. Глубоко в душе она верит: стоит найти правильный
ответ – и все наладится, ее мать прозреет, и всем страданиям придет конец. Ответы, к которым
приходит эта девочка в разные моменты своей жизни, определяют ее поведение в отношении
матери. Все они вместе и каждый в отдельности будут стоять на ее пути к исцелению и застав-
лять и дальше сомневаться в себе. Если помните, раньше на каруселях на деревянных лошад-
ках были особые ремни, которыми пристегивали малышей, чтобы дети не упали. Эти шесть
вопросов – как те ремни, и они вынуждают вас постоянно двигаться по замкнутому кругу.

Лет с трех-четырех и почти до 39 я неустанно задавалась этими вопросами. Сколько бы
другие люди – психотерапевты, близкие друзья, возлюбленные и даже муж – ни убеждали меня,
что мать ужасно со мной обращалась и постоянно манипулировала мной, я просто не могла
остановить мысленную карусель. Мать была моим единственным родителем, она сама была
единственным ребенком в семье, и все мои немногочисленные родственники жили почти в
5000 км от меня, в Голландии. Я периодически прерывала все контакты с матерью, иногда на
несколько лет, но эти вопросы снова всплывали на поверхность, а вместе с ними и ни на чем не
основанные надежды, что очередное воссоединение будет другим, поскольку я найду правиль-
ные ответы. В общем, я снова забиралась на нарядную раскрашенную лошадку и пристегива-
лась, чтобы прокатиться по тому же кругу. Как все нормальные люди, я нуждалась в чувстве
принадлежности и отчаянно хотела иметь любящую мать, потому что искренне считала себя
единственной девочкой на свете, с которой случилось такое несчастье. Разумеется, ничего не
менялось, и, лишь когда я написала книгу «Скверные матери» (Mean Mothers) – через семь
лет после ее смерти и через 22 года после того, как окончательно с ней порвала, – меня вдруг
осенило: она ни разу не стала инициатором нашего воссоединения! Куда там, это была моя
обязанность – возвращаться к истокам! Даже если умом мы понимаем, что источник иссяк,
эмоциональный поиск «правильного» ответа заставляет нас сворачивать на прежнюю, вдоль и
поперек исхоженную дорожку.

Еще одна проблема, связанная с этими вопросами, заключается в том, что они заставляют
нас сосредотачиваться на наших матерях. Мы – как планеты, вращающиеся вокруг далекой
звезды, не дающей тепла. Орбита не позволяет нам ступить на путь к исправлению своей жизни
и исцелению. Сами эти вопросы становятся препятствиями, причем созданными нами самими,
и не дают нам идти вперед. И пока мы не переключим внимание с матерей на самих себя,
нам суждено кружиться на карусели. Но, как некоторые из вас уже знают, и это еще не все.
Чтобы гарантировать детям выживание, эволюция наделила их высокой приспособляемостью к
условиям среды. Увы, эволюция сосредоточена на выживании, а не на процветании! Маленькая
девочка, растущая в окружении, где ее третируют, не только возводит вокруг себя защитную
стену, но и рискует вырасти человеком, третирующим других, потому что хочет сама иметь
власть над людьми, а не быть жертвой.

Каждая из нас приспособилась к тому, как обращались с нами матери. Это основа нашего
стиля привязанности, надежного или ненадежного. Продолжая задаваться шестью «прокля-
тыми» вопросами, мы откладываем по-настоящему нужную работу, заключающуюся в том,
чтобы понять, как материнское отношение сформировало нас. Эти вопросы заставляют нас
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чувствовать, что наши неумение и неспособность быть счастливыми и довольными собой есть
следствие отсутствия материнской любви, однако это не вся правда. Все вынесенное нами из
детства – как и все, недополученное тогда, – влияет на наше взрослое поведение гораздо силь-
нее. Но «проклятые» вопросы мешают оценить реальный ущерб и понять, что нужно сделать,
чтобы измениться и процветать.

Итак, вот они, эти вопросы, а также объяснение, почему они так губительны.
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1

Почему моя мать меня не любит?
 

Этот вопрос – как сорняк с длинными и цепкими корнями. Он особенно опасен, потому
что вы верите: если удастся найти однозначный ответ, получится изменить и то, что не поз-
воляет вас любить, что бы это ни было. Скорее всего, вы, как и я, и любая другая маленькая
девочка в этом мире, верили в миф о матери, согласно которому все мамы любят своих детей.
Поэтому, просто задаваясь этим вопросом, вы испытываете страх и стыд. Вот бы найти ответ!
Тогда, возможно, все изменится, и мать превратится в одну из тех мамочек, которые в порыве
нежности взлохмачивают своим дочкам волосы, всегда улыбаются им и заглядывают в глаза.
Об этом мечтают все заброшенные, лишенные внимания девочки.

Проблема в том, что любой ответ, который вы можете найти, всегда содержит лишь кру-
пицу правды. Начать с того, что вы, скорее всего, думаете: все дело в том, что вы совсем не
похожи на свою старшую сестру, которую мама, очевидно, любит, но, как бы вы ни старались
быть такой же, как она, вы остаетесь собой и ничего не меняется. В другой момент вас озаряет,
что все изменят ваши успехи и популярность, и вот вы уже учитесь на одни пятерки и игра-
ете главную роль в школьной театральной постановке, но и это не помогает. Или, напротив,
пускаетесь во все тяжкие с мыслью, что любое внимание лучше игнорирования и пренебреже-
ния. Наконец, став взрослой, вы по-новому оцениваете эмоциональную историю своей матери
и приходите к выводу, что лучше всего будет отнестись к ней с эмпатией и состраданием, но
потом обнаруживаете, что стали еще более уязвимы, потому что утратили осторожность, и
понимаете, что боль, вызванная отторжением и ее постоянными нападками на вас, мучительна,
как и прежде, а ваша эмпатия не удерживает ее от попыток втоптать вас в грязь.

Возможных объяснений сколько угодно, и ни одно из них не имеет значения. Истина
заключается в том, что все дело в ней, а не в вас. И всегда было только в ней.

Ребенком я часто спрашивала мать, любит ли она меня. Она давала уклончивый и, как я
уже тогда понимала, лживый ответ: «Каждая мать любит своего ребенка». Однако она ни разу
не ответила тремя простыми словами, которых я так ждала. (Если быть точной, я ждала четы-
рех слов, поскольку мать всегда говорила со мной по-голландски, но суть не в этом.) Я всегда
считала, что мать избегает этого вопроса, чтобы защитить меня и не уничтожить искренним
ответом. Лишь написав книгу «Скверные матери», я осознала, что она делала это, чтобы защи-
тить саму себя от стыда после честного ответа. Это глубокий стыд, возможно глубочайший, за
исключением стыда за убийство матери, отца или ребенка, – признать, что не любишь суще-
ство, которое выносила и родила или, в случае усыновления, поклялась любить и оберегать,
как родное дитя. Дополнительный источник стыда – признать, что твой ребенок тебе даже не
нравится, – а я своей матери не нравилась.

Продолжая задаваться этим вопросом, вы остаетесь привязанной к карусели и вынужда-
ете себя искать все менее реалистичные ответы и причины. Это управляет вашими отношени-
ями с матерью (и другими членами семьи), заставляет продолжать танец отрицания, укрепляет
основной конфликт, питает в вас ложные надежды и, самое главное, подрывает все попытки
исцелиться.

Как ни странно, когда вы перестанете задавать себе этот вопрос, поначалу вам станет
грустно. Почему? Потому что, закрыв его для себя, вы откажетесь от надежды, что однажды
случится чудо и по мановению волшебной палочки все дурное исчезнет. Вы надеялись, что
это чудо произойдет благодаря правильному ответу, и отказ от его поисков мучителен, но эту
эмоциональную боль необходимо пережить. Обратитесь за профессиональной помощью и под-
держкой, если вам слишком трудно выдержать ее самостоятельно.
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Пока же вы продолжаете задавать себе этот вопрос, вы сами остаетесь главным препят-
ствием на пути к исцелению. Такова жестокая правда.
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2

Что я должна в себе изменить,
чтобы заставить ее полюбить меня?

 
Этот вопрос кажется частью предыдущего, но в действительности он самостоятелен и

на него есть ответ: ничего. Вы ничего не могли бы в себе изменить, чтобы заставить свою
мать по-другому к вам относиться, потому что ее реакция на вас никак не зависит от вас и
целиком и полностью связана с ней. Следует отделить эту ситуацию от пусть не простых, но все-
таки наполненных заботой отношений матери и ребенка. Призываю вас помнить, что всегда
именно мать, а не ребенок имеет возможность изменить характер отношений. Такое положение
сохраняется, даже когда ребенок вырастает, потому что отношения матери и дочери никогда
не становятся партнерскими, и дочь чего-то ждет от матери, а не наоборот. Давайте начнем с
того, что специалисты называют «качеством соответствия», – понятия, сфокусированного на
личностях ребенка и его матери.

Рассмотрим случай относительно интровертной матери, которая очень нуждается во вре-
мени для себя и ценит тишину. У нее двое детей: один – спокойный, независимый и редко веду-
щий себя реактивно, другой – эмоционально требовательный, подвижный и активный. С кем
из двоих такой матери будет проще? Ответ очевиден: с ребенком, потребности которого более
близки к ее собственным. И именно в данном случае речь будет идти о высоком «качестве
соответствия». Однако детско-родительские отношения – это не отношения равных, и обязан-
ность матери – осознать трудности, сопутствующие воспитанию того из детей, кто не похож на
нее, и найти способы справиться с ними. Решение заключается не в том, чтобы упрекать, избе-
гать или игнорировать ребенка, ожидающего от матери удовлетворения своих эмоциональных
потребностей, что позволило бы ему благополучно расти и развиваться. Если вы выросли в
атмосфере насмешек над вашей «излишней чувствительностью», если над вами издевались,
когда вы плакали после слов, что вы вечно раздуваете из мухи слона, что вы невыносимы, –
подумайте, хорошо или плохо ваша мать делала свою материнскую работу в отношении вас,
и не имеет значения, насколько вы отличались от ее идеала. Быть хорошей матерью – значит
справляться с тяжелым трудом принятия своего ребенка даже в ситуации взаимного несоот-
ветствия.

Поэтому ничто и никогда не зависело от вас или от вашей неспособности удовлетворить
требованиям матери. Ответственность и обязанности лежат на взрослом человеке, на родителе.

Бывает, родители относятся к своим детям по-разному. Эта распространенная и хорошо
изученная схема обозначается аббревиатурой РРО – Разное Родительское Отношение (англ. –
Parental Differential Treatment, PDT) – и встречается даже в любящих семьях. Конечно, что бы
ни утверждала наука, культурные мифы настаивают на том, что материнская любовь достается
всем детям поровну. Любая мать скорее откусит себе язык, чем признается, что любит своих
детей неодинаково. Однако это явление не только распространено, но и очень губительно.
Исследования показывают, что РРО продолжает влиять даже на выросших детей, а также на
отношения между взрослыми братьями и сестрами. По данным исследований, эмоциональная
боль ребенка, видящего, что с сестрой или братом обращаются лучше, чем с ним, воздействует
на него больше, чем любовь, которую он получает от этого родителя. Что же делать матери,
если она просто любит Элли больше, чем Джеки? Осознанная и заботливая мать упорно доби-
вается от себя одинакового обращения с детьми, потому что знает, что это будет справедливо.
Хорошая мать видит, что она делает, и меняет свое поведение, насколько это возможно. Если
же мать не любит ребенка, то принимает фаворитизм и травлю как некую данность, что в корне
меняет ситуацию.
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Итак, вернемся к вопросу о том, что вы могли бы изменить в себе, чтобы завоевать
любовь матери. Повторю ответ – ничего, поскольку это никогда от вас не зависело. Отказ от
этого вопроса сначала заставит вас почувствовать бессилие и разочарование, поскольку вам
нравилась иллюзия контроля, которую он давал. Пока у вас был этот вариант – измениться,
была и возможность, по крайней мере в вашем представлении, что все можно исправить, и она
подпитывала ваше нежелание признать реальное положение дел. Это еще один способ оста-
ваться в замкнутом круге, иногда десятилетиями.

Трудно отказаться от надежды и иллюзии контроля, но порой это необходимо. Ваш слу-
чай – как раз такой. Терпите!
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3

Виновата ли я в том, что она не любит меня?
 

Винить себя – естественно для ребенка, и это понятно. В конце концов, наши родители
старше, выше, они больше знают и являются бесспорными авторитетами в маленьком мире
нашего детства. Следовательно, должно быть что-то, что мы сделали не так, из-за чего нас не
любят. К этому выводу ребенка подталкивает то, что он слышит о себе от матери: что он труд-
ный или непослушный, тупой или ленивый, да просто недостаточно хороший. Самообвинения
могут преследовать нас и после того, как детство останется позади, особенно когда есть сестры
или братья, которых мать, очевидно, любит. Самообвинения поддерживают внутреннее прия-
тие жестокого обращения: мы считаем, что это просто-напросто норма жизни в нашей семье и,
скорее всего, в большинстве других семей, – пока не обнаруживаем, что это не так, – и отри-
цаем, что оно оскорбительно или травматично. Кроме того, самообвинения подпитываются
еще и сидящим глубоко внутри стыдом: мы стыдимся своих недостатков и, разумеется, того,
что нелюбимы в мире, где каждая мать любит свое дитя.

Судя по данным некоторых исследований, обвинять во всем себя, как и отрицать жесто-
кое обращение, представляется многим лучшей альтернативой. Парадоксально, но факт! Ряд
исследований выявили существенную разницу между оценкой жертвами действий как жесто-
ких и научным определением жестокого обращения. Например, в ходе проведенного в 1994 г.
крупного опроса, в котором участвовали 11 600 студентов колледжей, только 26 % респон-
дентов, имевших опыт серьезных физических наказаний или дурного обращения (некоторым
даже понадобилась медицинская помощь!), были склонны считать это проявлением жестоко-
сти. Но как это возможно, чтобы человек страдал от жестокого обращения, тем более со сто-
роны родителя, и не желал открыто называть вещи своими именами?

На этот вопрос взялись ответить Рэйчел Голдсмит и Дженнифер Фрейд. Их исследова-
ние призвано было выяснить, испытывают ли люди, подвергшиеся физическому, сексуальному
или эмоциональному насилию, проблемы с распознаванием своих чувств. Ответ, что не удиви-
тельно, оказался положительным. Выяснилось также, что жертвы эмоционального насилия, в
определении исследовательниц, редко называют обращение с ними жестоким. Чем это можно
объяснить? Ученые указывают на тот факт, что, поскольку дети, в сущности, прикованы к род-
ному дому, они находят способы приспособиться к враждебному окружению. Их стратегии
включают отрицание и диссоциацию3: если не пускать угрожающую информацию в сознание,
легче выдерживать каждодневный стресс, однако впоследствии это мешает осознанию случив-
шегося. Очевидно, это открытие касается и вас, во многом объясняя, почему вы отрицаете и не
спешите признать жестокое обращение со стороны матери или другого лица. Однако еще более
ценны выводы ученых относительно того, почему дети склонны объяснять жестокое обраще-
ние тем, что они «плохие». Самообвинения, пишут исследовательницы, «блокируют мысль,
что попечителю-взрослому нельзя доверять, и дают иллюзию самоконтроля». Опять-таки что
может быть страшнее, чем понимание, что тебе небезопасно находиться рядом с тем самым
человеком, которому доверена забота о тебе? Это объясняет, почему жертвы жестокого обра-
щения предпочитают винить во всем себя – так менее страшно и есть надежда, что вы сможете
все исправить.

Второе исследование ученых, к которому присоединилась Энн Депринс, проводилось в
два этапа с промежутком в несколько лет. Респондентов просили определить жестокое обра-
щение. Оказалось, что люди, на первом этапе признавшие, что в детстве подвергались наси-

3 Диссоциация – механизм психологической защиты, в результате работы которого человек начинает воспринимать про-
исходящее с ним будто со стороны (я не нахожусь в этой ситуации, я как бы вне ее). – Прим. науч. ред.
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лию, проявляли более выраженные признаки психологического стресса, чем те, кто этого не
сделал. Исследовательницы заинтересовались, почему после сделанного признания стресс уси-
лился. Они захотели узнать больше о том, почему отрицание (и самообвинения) неосознанно
становится способом самозащиты.

Ученые обратили внимание на то, что на первом этапе опрашивались первокурсники,
только что покинувшие враждебное домашнее окружение и еще не успевшие осмыслить свои
детские впечатления. Возможно также, что заданный вопрос – подвергались ли вы жестокому
обращению? – подействовал как психологическое вмешательство, подтолкнув к первому шагу,
признанию, и таким образом вызвал стресс. Они также отметили, что даже психотерапевты
склонны сосредотачиваться на симптомах, скажем тревоге или депрессии, не отслеживая их
источник.

Все это звучит убедительно, тем более что многие мои читательницы, проходившие пси-
хотерапию, сообщают, что и их избавляли от симптомов без изучения причин. Боюсь, что вме-
сте с водой – вместе с отречением от Фрейда с его акцентом на детском опыте – выплеснули и
ребенка. Неудивительно поэтому, что, когда мы начинаем признавать реальность, неосознан-
ное стремление к самообвинениям и отрицанию на какое-то время усиливается, поскольку мы
возвращаемся к старой привычной защите в попытке избежать психологического стресса. То,
что я называю «основным конфликтом», поднимает свою отвратительную голову.
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4

Кем я могла бы стать, если бы имела любящую мать?
 

Этот вопрос – дорога в никуда, и обычно он возникает, когда дочь начинает осознавать
причиненный ей вред и испытывает огромную злость и обиду из-за того, что была лишена
самого необходимого. Отчасти эта злость может быть направлена на саму себя – потому что ей
так долго не удавалось увидеть мать в истинном свете, потому что она отрицала вред и пыталась
умилостивить мать, вместо того чтобы действовать, и тому подобное. В определенный момент
такой вопрос даже может казаться эмоционально плодотворным, но вот суровая правда: это
все равно что гадать, какой была бы ваша жизнь, если бы вы родились принцессой или фан-
тастически богатой и высокопоставленной особой, обладали талантом мирового уровня или
любым другим качеством, которое предопределило бы ваш жизненный путь. Этот вопрос еще
и отвлекает от работы над собой, которая помогает исцелиться и стать лучшей версией самой
себя – а не кого-то другого. А хорошая новость заключается в том, что исцеление возможно.
Так что выкиньте этот вопрос из головы и идите вперед налегке.

Хорошо и то, что отказ от этого вопроса не причиняет боли. Если начнете над ним раз-
мышлять, скажите себе «нет» и задайтесь любым из множества продуктивных вопросов, пред-
лагаемых в этой книге.
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5

Если меня не любила собственная
мать, то кто же тогда полюбит?

 
Это тайный страх, который маленькая нелюбимая девочка прячет глубоко внутри. Он

подкрепляется самообвинениями и сопровождает ее во взрослой жизни, то скрываясь в тени,
то выходя на поверхность. За страхом стоит мощный культурный миф – о том, что все матери
любят своих детей безусловной любовью,  – и та огромная власть, которую мать имеет над
детьми. Этот страх заставляет дочь чувствовать себя изгоем, который никогда и ни с кем не
испытывает душевного комфорта и всегда готов быть отвергнутым.

Конечно, такой вопрос не мог возникнуть без уверенности в том, что солнце, вокруг
которого вращается нелюбимая дочь, не только единственный источник любви, но и кладезь
мудрости и проницательности. Это вопрос испуганного и одинокого ребенка, и, хотя он пре-
следует свою жертву снова и снова, от него необходимо отказаться. Если вытащить этот вопрос
на свет взрослого понимания, сразу виден его источник, особенно если позволить себе вспом-
нить обо всех тех людях, которые не верили лживым обвинениям вашей матери, когда вы были
маленькой. Специалисты называют отношения с такими людьми «островами безопасности»,
и эти отношения могут стать источником приобретенной надежной привязанности. Отказав-
шись от «проклятого» вопроса, вы сможете переключить внимание на всех тех людей, которые
проявляли к вам любовь и доброту, поддерживали вас в прошлом и настоящем. И речь идет не
только о глубоких и близких отношениях. Я, например, до сих пор вспоминаю добрый взгляд
и ласковые жесты моей учительницы в первом классе и то, как благодаря ей мне было хорошо
больше 60 лет назад.

Итак, вместо того чтобы спрашивать: «Если собственная мать не любила меня, то кто
полюбит?» – спросите себя: «Кто являлся и является для меня путеводным маяком, землей
обетованной, где мне по-настоящему хорошо?»

Вот, друзья мои, вопрос, которым стоит задаваться.
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6

Может быть, я должна была
больше стараться все исправить?

 
Этот вопрос проистекает из глубокой устремленности и надежды – истерзанной, пору-

ганной, кровоточащей, но все еще живой и подпитываемой представлениями, будто все матери
являются любящими, а значит, если что-то идет не так, то дело исключительно в промахах или
недостатках дочери. Он сопровождается огромным чувством вины, поскольку никто не заду-
мывается о действительно важных обязанностях матери: она должна не только любить своего
ребенка, но и добиться настроенности на него, помогать ему справляться со своими эмоци-
ями и учиться восстанавливать душевное равновесие, воспитать его достаточно уверенным в
себе, чтобы он был готов к риску и возможным неудачам, а также видел и воспринимал себя
целостно, со всеми достоинствами и недостатками. Вместо этого общество внушает: «она твоя
мать», «она подарила тебе жизнь», «она кормила, одевала и содержала тебя», наконец, «ты ей
обязана». Как я часто говорю, в глазах общественного мнения обвиняемая – всегда дочь.

Этот вопрос также питается неготовностью признать, что вы были не в состоянии изме-
нить отношения, потому что это было за пределами ваших возможностей. Будучи взрослой,
больно сознавать, что любая власть, которой ты, казалось бы, обладала, была всего лишь иллю-
зией. Трудно осмыслить тот факт, что вы не могли сделать ничего – буквально ничего, – кроме
как поддерживать существовавшее положение вещей и терпеть боль и унижение, которые оно
предполагало.

Как быть с чувством вины и с мыслью, что вы в долгу перед матерью, поскольку она кор-
мила, одевала и содержала вас? Для начала поместите их в правильный контекст. Вообще-то,
по закону родители обязаны предоставлять детям одежду, пищу и кров и могут быть наказаны,
если не делают этого. Если это и означает быть родителем, тогда детский дом можно назвать
местом, где дети получают родительскую заботу. Осознайте, насколько рефлекторно ваше чув-
ство вины, и проследите его вплоть до истоков. Спросите себя, в какой мере ваше чувство вины
сформировано ни на чем не основанными мнениями других людей, которые даже не удосужи-
лись выслушать вас и понять вашу точку зрения. И насколько его усиливает культурный миф
о матери…

Также у вас могут быть и личные убеждения, в том числе религиозные, важные для вас,
которые подталкивают к тому, чтобы задаваться этим вопросом. В этом случае обратитесь за
профессиональной помощью, чтобы узнать, как достичь некоего баланса, когда ваши взгляды
не будут препятствовать восстановлению и личностному росту. Обсуждение таких вопросов
может принести огромное облегчение.

Только вы сами можете ответить, «достаточно» ли вы старались, но я убеждена, что не
в ваших силах было что-либо сделать. Предоставляю вам оценить собственные действия и,
будем надеяться, перестать задаваться этим вопросом, который создает огромное препятствие
на пути вперед.

Не удивляйтесь, если этот вопрос перестанет преследовать вас, но снова всплывет в
момент кризиса или стресса. Отказаться от надежды добиться любви от человека, чьей любви
вы отчаянно жаждете, всегда трудно, но несравненно труднее, если этот человек – ваша мать.
Поэтому проблема может возвращаться в трудные минуты, когда вы мечтаете иметь мать, на
которую могли бы опереться, или когда она сама переживает кризис. Потребность в матери –
неотъемлемая черта нашего биологического вида, и одиночество, которое порой испытывает
нелюбимая дочь, может быть мучительным. Помните, что этот вопрос питается одновременно
надеждой и страхом, двумя очень мощными чувствами.
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Итоги и уроки

 
Я сама нелюбимая дочь и знаю, как вы зациклены на стремлении узнать, почему вас не

любили. Ведь вы верите, что, поняв причины, сможете это исправить. Это нормальная реакция,
потому что большую часть жизненных проблем можно решить рассудочным путем, с помощью
анализа. Но, к сожалению, не в этом случае. Мне постоянно пишут о том, какая я «смелая»,
раз поднимаю эту тему, но такое утверждение очень далеко от правды. Я задавалась каждым
из этих вопросов почти два десятилетия своей взрослой жизни, а когда отказалась от них, то
по ложной причине. Остановилась же я почти в 39 лет, потому что была беременна собствен-
ным единственным ребенком и не могла вынести мысли, что яд моей матери отравит и его. Я
руководствовалась не стремлением спасти себя и спустя время понимаю, что это очень дорого
мне обошлось. Действуй я в собственных интересах – исцеление произошло бы быстрее.

Все эти вопросы сохраняют вашу сосредоточенность на матери, но подлинная работа по
исцелению заключается в осознании поведения, которое вы бессознательно усвоили вследствие
ее отношения к вам. Сформировавшееся у вас представление о себе, основанное на словах
вашей матери или других членов родительской семьи либо на собственных выводах, которые
вы делали десятилетиями, восходит к детскому опыту и в конечном итоге может оказаться
лишь видимостью, а вовсе не правдой. Если вам говорили, что вы слишком чувствительны,
не понимаете шуток и все драматизируете, то, перестав задаваться этими вопросами и искать
соответствующие объяснения, вы можете внезапно и с удивлением понять, что за теми словами
стояли скрытые манипуляции, призванные удерживать вас в положении изгоя или сохранять
семейную мифологию. Отказавшись от этих вопросов, вы сделаете первый шаг прочь от при-
вычного отношения к тому, что происходило в вашем детстве, – как к чему-то нормальному
или как к тому, в чем вы сами виноваты, – и начнете признавать реальность.

Избавление от этих вопросов часто становится для нелюбимой дочери первым моментом
свободы и наполняет ее силами, которые помогут достичь подлинного исцеления и восстанов-
ления. Легкого успеха не ждите, но, научившись ставить перед собой другие вопросы, вы под-
готовитесь к тому, чтобы идти по этому пути.

Давайте же обратимся к вопросам, которые помогут вам двигаться вперед.
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Куда мне двигаться: заметки и соображения

 
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
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Глава 2

К признанию реальности
 

Одна из главных неожиданностей на пути, уводящем от токсичного детства, – то, что мно-
гим дочерям очень долго не дается признание того, как плохо с ними обращались. (В «Нелю-
бимой дочери» я называю стадию признания «открытием», но суть та же.) Это напрямую вли-
яет на исцеление, потому что невозможно залечить рану, если не видишь ее. И даже если дочь
признает, что мать относится к ней в лучшем случае несправедливо, а в худшем – откровенно
жестоко, остается вопрос, что с этим делать – и в детстве, и во взрослой жизни. Скажем, я
прекрасно все понимала, но чувствовала себя в доме матери, как в ловушке, особенно после
того, как в 15 лет потеряла отца. Я прятала деревяшку, это был мой самодельный календарь,
на котором я отмечала дни, оставшиеся до того момента, когда смогу уехать в колледж и хотя
бы отчасти освободиться. Когда я начала подсчет, оставалась почти тысяча дней. Я была прин-
цессой, запертой в башне и мечтавшей о побеге.

И я не одна такая. Мне доводилось слышать рассказы дочерей, которые в 16 лет находили
спасение под кровом родственников или друзей. Другие просто съезжали из родного дома,
едва им исполнялось 18. Однако это всего лишь реакция на ситуацию, которая не помогает
разрешить существующий кризис и позволяет разве что создать дистанцию между дочерью и
человеком, от которого она ждала любви, но получала только боль. Не приходится удивляться,
что, поступив в колледж, я пребывала в смятении чувств и, живя в кампусе, ощущала себя не
более свободной, чем в доме своей матери. Но я и в этом была не одинока.

Признанию реальности, растягивающемуся порой на десятилетия, мешает то, что в книге
«Нелюбимая дочь» и в своей работе я называю основным конфликтом. Проблема в том, что
выработавшаяся у нас в ходе эволюции врожденная потребность в материнской заботе, судя
по всему, не имеет срока давности. Если бы я вершила эволюцию, то наделила бы младенца
способностью определять, подходит ли ему та, что зовется его матерью, и если не подходит,
то, несмотря на это, успешно развиваться, а затем «уходить в закат», свободным от конфликта
и открытым для любви. Однако эволюция, друзья мои, распорядилась иначе.

Основной конфликт – это противоречие между растущим осознанием того, что твоя мать
нанесла тебе глубокую душевную рану, и неутоленной потребностью в материнской любви.
Этой любви дочь жаждет больше всего на свете, и если она мало заботится о себе или склонна к
самокритике, то уберечь себя от лишней боли для нее не главное. Вдобавок все люди психоло-
гически консервативны, и потенциальные потери страшат их больше, чем возможные приоб-
ретения. Оттого им свойственно оставаться в прежнем состоянии, пока признание реальности
и жажда любви продолжают играть в перетягивание каната. Из-за страха потери и неизвестно-
сти мы зачастую стремимся дольше, чем нужно, сохранять отношения, не отвечающие нашим
потребностям, и применительно к узам, столь важным для любой женщины, это особенно
верно. Я получала письма от 60–70-летних читательниц, которые писали, что только теперь
начинают осознавать, что с ними произошло, хотя их матерей давно нет в живых.

Для того чтобы исцелиться, важно понять: если процесс признания материнской нелюбви
и ее последствий затягивается, это не свидетельствует о неудаче или каких-то ваших недо-
статках. Людям (и другим животным) свойственно оставаться в плену психологически при-
вычного, и одна из причин этого – власть вариативного подкрепления. Психолог Б. Скиннер,
поставивший эксперимент с голодными крысами, открыл, что получение желаемого время от
времени мотивирует гораздо сильнее, чем гарантированное обретение или его полное отсут-
ствие. Позвольте мне объяснить суть вариативного подкрепления обыденным языком на слу-
чай, если вы не проходили базового курса психологии. Представьте, что ваш телефонный раз-
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говор или визит к маме прошел лучше, чем вы ожидали. И вот уже появляется мысль, что,
возможно, поворотный момент близок. Честно говоря, она просто была менее несносной, чем
обычно, но общение, хотя и без теплоты, оказалось, в отличие от предыдущих пяти раз, вполне
терпимым. У вас возникает ощущение, что она дала вам больше, чем вы ожидали, и этого ока-
зывается достаточно, чтобы вы мысленно преисполнились оптимизма и начали праздновать
победу. Это и есть вариативное подкрепление, и оно тормозит признание реальности, на время
погружая вас в благие надежды и ожидания. Истина, однако, в том, что следующий контакт,
скорее всего, будет таким же, как прошлые, и вы лишь впустую потратите время, продолжая
кружиться на карусели.

Однако дело здесь не только в потребности выдавать желаемое за действительное или
в вариативном подкреплении, но и в стремлении избежать боли, свойственном всем живым
существам, включая амеб. Мы устроены так, что отодвигаемся подальше от всего причиняю-
щего нам боль, в том числе и от мучительной правды о том, что нас не любит тот самый чело-
век, от которого мы вправе ожидать этой любви. Вы можете считать себя тряпкой и трусихой,
потому что десятилетиями не желали признать реальность, но на самом деле такова челове-
ческая природа. Нет смысла корить себя за пассивность, вам предстоит еще многое узнать о
причинах своего бездействия.

Еще одна из этих причин – в стремлении избежать конфликта. Запуганные в детстве,
многие дочери привыкают затаиваться, чтобы защититься, и готовы сохранять мир любой
ценой, даже если ради этого нужно продолжать подвергаться жестокому обращению со стороны
матери. И в этом случае также важно понять свои мотивы, а не казнить себя за покорность.
В конце концов, прошлого не вернуть, а осознать собственные ошибки проще, если брать во
внимание ситуацию, а не привычно заниматься самообвинением.

В общем, вы должны принять тот факт, что в основном конфликте участвуют не две рав-
ные стороны: ваша потребность в материнской любви намного сильнее, а признанию реально-
сти мешают ваши сомнения в том, что вы заслуживаете лучшего обращения. Подумайте об
этом: пока вы не окажетесь готовы к его разрешению, конфликт будет продолжаться.

Далее мы подробнее разберем причины этого, ответив на следующие вопросы.
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7

Почему понимание того, что мать относилась
ко мне враждебно, приходит так долго?

 
Есть много причин, по которым признание реальности дается тяжело. Первая и самая

главная: дети всегда считают, что во всех семьях происходит то же самое, что и у них. Мы
нормализуем свой опыт, даже самый ужасный и нетипичный, поскольку не знаем лучшего и
нам не с чем сравнивать. Вторая причина заключается в том, что потребность быть частью
семьи и добиться материнской любви перевешивает стремление защититься. Даже осознав,
какой вред им был причинен в детстве, нелюбимые дочери порой годами не могут найти в
себе силы взяться за решение этой проблемы. А стремление спастись вступает в противоре-
чие с более мощными врожденными потребностями. Это я и называю основным конфликтом,
и он побуждает нас сохранять существующее положение дел, каким бы мучительным оно ни
было. Третья причина: мы можем попросту не понимать, как наши детские впечатления вли-
яют на нас сегодня. Трудно увидеть эту связь, особенно если мы много сил положили на то,
чтобы убедить себя: прошлое осталось в прошлом, и главное, что мы уже не живем в доме
матери под ее пятой. Неспособность понять, как прошлое управляет настоящим, обусловли-
вается и поддерживается табу на критику матерей. Наша культура заставляет хранить молча-
ние и заметать свою правду под ближайший коврик. Кроме того, даже люди, желающие добра,
давят на нас призывами «жить дальше» или «наплевать и забыть». В нашей культуре принято
считать оглядку на прошлое и рефлексию жалостью к себе или слабостью, что в корне неверно.
Наконец, признанию реальности мешают стыд и страх. Многие нелюбимые дочери испыты-
вают глубокий стыд, им проще отрицать или игнорировать факты, чем смело взглянуть им в
лицо. Закрывая глаза на правду, мы можем по крайней мере делать вид, что мы «нормальные».
Большинство из нас скрывают свою семейную тайну даже от близких людей и возлюбленных.
Присутствует и страх – страх того, что мать все-таки была права на наш счет. Одна эта мысль
парализует.

Процессу осознания препятствуют также психологические последствия детского опыта.
Как показывает исследование Дженнифер Фрейд, оказавшиеся в стрессовом окружении дети,
чтобы справиться с ним, диссоциируются и отгораживаются. Это происходит бессознательно и
продолжается и во взрослой жизни, затрудняя процесс признания реальности. Эмоциональная
броня, надетая в детстве, оказывает тот же эффект. Наконец, сохраняющаяся надежда на чудо,
которое изменит отношения с матерью, приводит к отрицанию реальности.

И хотя некоторым дочерям (в том числе мне) удается довольно рано осознать, что их
отношения с матерью токсичны, но большинству  – нет. Часто понимание этого приходит
не напрямую. Осознание может произойти в ходе психотерапии, когда обсуждается череда
неудавшихся отношений и корни неудач прослеживаются в детстве. Иногда помогает возмож-
ность своими глазами увидеть, что такое любящий человек, если мы выходим замуж или заво-
дим отношения и понимаем, как в действительности выглядят семейная любовь и поддержка.
Это может быть и неформальное вмешательство какого-то близкого человека, который просто
не может больше видеть, как вы терзаете себя, идете по пути саморазрушения или действуете
контрпродуктивно.

Почему же дочь в конце концов прозревает? Судя по всему, существует момент готов-
ности, когда мы наконец обретаем способность взглянуть на горькую и болезненную правду.
Обсуждение этой темы мы продолжим в ответе на следующий вопрос.
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8

Есть ли подходящий возраст для признания реальности?
 

Ответ на этот вопрос опирается лишь на жизненный опыт, поскольку мне не известны
исследования, в которых он рассматривался бы, хотя факторы, мешающие признанию реаль-
ности, изучались часто. Кроме того, есть большая разница между тем, чтобы признать характер
ваших отношений с матерью и начать действовать в соответствии с этим знанием. Даже если
вы поняли все еще в ранние годы, как это было со мной, могут пройти десятилетия, прежде
чем вы что-то предпримете. У некоторых женщин глаза открываются с появлением собствен-
ных детей, когда они начинают ощущать себя в первую очередь матерями, а не дочерьми. В
своей книге «Созвездие материнства» (The Motherhood Constellation), написанной больше 20
лет назад, доктор Дэниел Стерн предположил, что рождение ребенка приводит к сдвигу в вос-
приятии дочерью собственного детства: «Молодая мать вынуждена в значительной степени
отказаться от каких бы то ни было фантазий о том, чтобы починить, исправить или переписать
свое детство или суметь вернуться в него, когда она будет в этом нуждаться». Стерн добавляет:
«Теперь все ошибки, разочарования и упущения, связанные в ее детские годы с родителями,
навсегда застывают в окончательной форме, превращаясь в минувшее». Но так бывает не со
всеми. Во многих дочерях оживает надежда, что ее собственная новая роль – и новая роль ее
матери, ставшей бабушкой, – все изменит. Другие же приходят к осознанию случившегося с
ними и делают все возможное, чтобы не стать такой матерью, какая была у них.
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